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A ) ) Motto na nadchodzacy tydzien
v Nadzieja ma skrzydia, przysiada w duszy @ Spiewa piesi bez stow, ktora
nigdy nie ustaje, a jej najstodsze dzwieki stycha¢ nawet podczas wichury.

Emily Dickinson

BARAN i

21 marca - 20 kwietnia

Wielki Tydzien zapowiada sie bardzo po-
myslinie. W pracy zdotasz sie ,,wyrobi¢”
ze wszystkimi zalegtosciami i w Swieta
bedziesz mogt prawdziwie i w pemni wy-
poczgc. A to sie przyda, zwlaszcza po
urodzinowej imprezie i niespodziewanej
wizycie (moze wizytacji?) rodzinki. Kup
bliskiej osobie fadny prezent ,na zajgczka”.
Mitos¢ - badz spokojny, wszystko sie utozy.
Finanse - przemeblowania kosztuja.

BYK

21 kwietnia - 20 maja

Nie ,wydziwiaj” z przygotowywaniem je-
dzenia na swigta. To tylko dwa dni. Po co
tyle gromadzié, kto to wszystko ,wchtonie”.
Przypomnij sobie, ile jedzenia musiates
wyrzuci¢ w zesztym roku. Lepiej prze-
znacz zaoszczedzone pienigdze na jakis
szczytny cel. A tak w ogdle Wielkanoc
zapowiada sig catkiem pogodnie i to nie
tylko ze wzgledu na aure. MitoS¢ - troche
zimy, troche lata, jak to na przefomie marca
i kwietnia. Finanse - nie lokuj wszystkiego
w obzarstwo.

BLIZNIETA

21 maja - 21 czerwca

Wielki Tydzier powinien by¢ czasem wy-
ciszenia, a u Ciebie, jak na ztos¢, zwalito
sie na gtowe wiele spraw i to nie tylko
zawodowych. Ale dasz rade ze wszyst-
kim. Znajdziesz nawet czas na solidne
przygotowanie swiagt. Tylko nie daj sig¢
zwariowac i nie popadnij w szat zakupow.
Przeciez jedzenie i dekoracje nie s3 istotg
Wielkanocy. Mito$¢ - stosunki sie ocieplaja.

Finanse - nie szastaj!
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RAK

22 czerwca - 22 lipca b

Czekaja Cie nieco trudniejsze dni. Twoje
decyzje i pomysty raczej nie spotkajg sie
z aprobatg. Postaraj sie jednak nie wpada¢
w panike, tylko popraw btedy. Proszki na-
senne nie rozwigzujg zadnego problemu.
Zamiast nich raczej licz... baranki wielka-
nocne. | mysl optymistycznie o Swietach,
a wtedy na pewno bedg udane. Mitos¢ -
catkiem romantycznie. Finanse - zawsze
moze byc¢ gorzej.

LEW

23 lipca - 23 sierpnia

Zapowiada sie catkiem mity tydzien, kt6-
rego podsumowaniem moga by¢ nadzwy-
czaj fajne Swieta - by¢ moze odwiedzi Cie
ktos, kogo bardzo lubisz. Bedziesz peten
energii i checi do dziatania. Skorzystaj
z tego dobrego nastroju i pomagaj w przy-
gotowaniach do Wielkanocy. W pracy idzie
jak po masle. Mitos¢ - stodkie fiotki i inne
wiosenne kwiatuszki. Finanse -.nie szalej
z wydatkami $wigtecznymi.

PANNA "

24 sierpnia - 22 wrzesnia i

To bardzo powazna decyzja, czy dobrze jg
przemyslates? Twoje pobudki s na pewno
szlachetne, ale czy jeste$ gotowy wziac
na siebie takg odpowiedzialnos¢. Moze
skonsultowatbys$ swéj pomyst z kims bar-
dziej zyczliwym i zdystansowanym do tej
sprawy.. Mito$¢ - nie pokidcécie sie w czasie
Swigt. Finanse - 0j, szykuja sie wydatki.

WAGA s

23 wrzesnia - 23 pazdziernika

Powoli udziela Ci sie gorgczka swiat.
Ale to zupetnie niepotrzebne. Zdazysz
z przygotowaniami, a nawet jesli czegos
nie zrobisz, to Swiat sie nie zawali. Byle
byta sympatyczna atmosfera, reszte za-
wsze mozna czyms zastgpic¢. Koniecznie
wybierz sie do kosciota ze swigconka.
Mitos¢ - wiosenna swiezosc¢. Finanse -
kazdy by tak chciat.

SKORPION f
24 pazdziernika - 21 listopada

Chwilowa niedyspozycja i krotkotrwaty
brak energii do dziatania nie sg powodem
do takich reakciji. Mogtbys czasem troche
sie wyciszy¢, pomysle¢ i uspokoi¢ we-
wnetrznie, zwlaszcza w Wielkim Tygodniu.
Bedziesz wtedy z pewnoscig dobrze sie
czut w czasie Swiat. Mitos¢ - ach, te baby
i mazurki, nie tylko wielkanocne. Finanse -
nie musisz od razu mie¢ wszystkiego.

STRZELEC £ af
22 listopada - 21 grudnia 'ﬂf

W Swigta szykuje sie niespodzianka, moze
by¢ naprawde bardzo mito. Ty tez mo-
zesz sprawi¢ niespodzianke komus, np.
wreczajgc mu przemyslany i wymowny
prezent. Nie odktadaj przygotowan na
ostatnig chwile, bo moze to sie skonczy¢
niepotrzebnymi nerwami. Mitos¢ - czasami
trzeba przymkna¢ oko. Finanse - Swieta
zawsze lekko nadwerezajg budzet.

KOZIOROZEC T
22 grudnia - 20 stycznia

Ostatnio miate$ troche wiecej pracy, ale
w czasie Swigt bedziesz mégt oddac sie
btogiemu lenistwu. Wykorzystaj to maksy-
malnie, ale nie tylko przy stole czy przed
telewizorem. Wygospodaruj czas na diugi
spacer za miasto. Od razu poczujesz i do-
cenisz piekno wiosny. Mitosc¢ - jak para
kochankow. Finanse - szanuj kazdy grosz,
rozrzutno$¢ moze boleé.

WODNIK
21 stycznia - 19 lutego 2

Wielki Tydzien wymaga jednak wyciszenia
i refleksiji. Warto wybraé sie do kosciota,
odwiedzi¢ Groby Panskie. Smaczne i wy-
mysine potrawy, piekny stot i dekoracje
nie zastgpig istoty Zmartwychwstania.
Mitos¢ - wiecej dla niej (niego) niz dla
siebie. Finanse - nie potrzeba wielkich
prezentow.

RYBY

20 lutego - 20 marca

Dobrze, ze odszedtes od zasady: ,zastaw
sie, a postaw si¢”, i racjonalnie, bez prze-
sady zaplanowates$ Swigta. Naprawde na
te dwa dni nie potrzeba przygotowywac je-
dzenia jak dla catej armii. Zolgdki tez chcg
troche poswietowac. Skup sig¢ bardziej na
sprawach ducha, one sag najwazniejsze.
Mito$¢ - jeszcze jest czas... Finanse - nie
mozna wszystkiego przejesé.
Wesotych, petnych mitosci i pogody
Swiat Wielkanocnych

zyczy
Wasza wrozka

ORTODONCJA

lek. stom.
Magdalena Stasierska
Specjalista ortodonta
aparaty state

i ruchome

$roda 15.00 - 20.00
piatek 15.00 - 20.00

przyjecia:

Ostrzeszow, ul. Lesna 45
tel. 62 732-79-50 lub 601 985 111

SPECJALISTYCZNY
GABINET
ALERGOLOGICZNY
dr n. med. Ewa Duczmal
Specjalista alergolog i pediatra

UWAGA!
NOWY ADRES

Wielunska 1B
Wiecej szczegotow pod adresem
www.alergo-medica.pl

tel. 603 857 030

»Czas Ostrzeszowski” jest prywatnym pismem, na famach ktérego mozesz zaprezentowac swoje poglady i podzieli¢ sie zainteresowaniami z mieszkancami catej Ziemi Ostrzeszowskiej.

ALE JAJA!

Jeszcze 30 lat temu jaja nie cie-
szyty sie dobrg stawa. Ze wzgledu
na wysokg zawartos¢ cholesterolu,
nadmierne spozycie jaj kojarzono ze
zwiekszonym ryzykiem chordb serca.
Obecnie, ze wzgledu na lepszg jakos¢
specjalistycznych pasz, réwniez same
jaja zwigkszyly swojg warto$¢ odzyw-
czg, m.in. zawarto$¢ witaminy D.

Co jeszcze sie zmienito?

U osoéb dorostych, u ktérych nie
wystepujg zaburzenia gospodarki li-
pidowej, spowodowane zespotem
metabolicznym lub uwarunkowane
genetycznie, cholesterol w jajku nie
wplywa znaczgco na poziom chole-
sterolu catkowitego i frakcji LDL (nie-
korzystnej), a nawet moze podwyzszy¢
poziom cholesterolu frakcji HDL (ko-
rzystnej) o 10%. Przypuszcza sie, ze
spozycie jaj, zawierajgcych lecytyne,
moze zmieni¢ forme frakcji LDL z ,matej
i gestej”, ktora sprzyja rozwojowi choréb
sercowo-naczyniowych, do ,duzych”
LDL, neutralizujgc w ten sposéb nega-
tywne dziatanie cholesterolu.

Do tej pory nie ustalono zalecanej
ilosci spozycia jaj dla oséb zdrowych.
Przy zachowaniu zasad zbilansowane;j
diety i umiarkowanej aktywnosci fizycz-
nej, spozywanie 2-3 sztuk jaj w ciggu
dnia nie powinno negatywnie wptywaé
na zdrowie.

Dlaczego warto spozywac¢ jajka?
* To jedne z nielicznych produktow

spozywczych, zawierajgcych tatwo
przyswajalne biatko i optymalng
ilos¢ aminokwasoéw, najblizej od-
powiadajgcg zapotrzebowaniu or-
ganizmu.

» Jaja sg bogate w jedno- i wielo-
nienasycone kwasy tluszczowe;
witaminy: A, E, D, K, witaminy
z grupy B (w szczegolnosci choli-
ne), mineraty: selen, fosfor, wapn,
zelazo, cynk i wiele innych.

* Cholina, jako witamina z grupy B,
bierze udziat w wielu funkcjach
odpowiadajgcych za zdrowie,
lecz do najwazniejszych zalicza
sie uczestnictwo w budowie bton

komérkowych i tworzenie czgstek

sygnatowych w mézgu, co jest bar-

dzo wazne w trakcie cigzy i kar-
mienia piersig, gdy ksztattuje sie
mézg dziecka.

e Witamina A wraz z luteing i ze-
aksantyng sg substancjami nie-
zbednymi do utrzymania dobrego
wzroku, co ma istotne znaczenie
w procesach starzenia sie. Odpo-
wiednie dostarczenie tych zwigz-
kéw z pozywieniem zapobiega
powstawaniu kurzej $lepoty, zacmy
i zwyrodnienia plamki zéttej.

A poza tym jajko jajku nieréwne.
Nie do$¢, ze wygladajg inaczej, to takze
czesto inaczej smakujg, majg nieco
inne walory odzywcze i nadajg sie do
innych potraw.

| tak:

Jaja kacze
Sa nieco wigksze od
kurzych. Majg tez propor-
cjonalnie wieksze z6ttko
niz kurze. Ich biatko za-
wiera mniej wody, dla-
tego jesli je zbyt dtugo
gotujemy, staje sie gu-
mowate. Z tego samego powodu kacze
biatka ubija sie dtuzej od jajek kurzych.
Nie kazdy je lubi. Amatorzy kaczych jaj
uwazajg, ze sg ,mocniejsze w smaku”.

Jajko kacze bogate jest w fosfor,
zelazo, witaminge B12 i kwas pantote-
nowy, witamine A i kwas foliowy.
Jaja przepiorcze

Jajka przepioércze, cho¢ 4
malutkie, majg stosunkowo
duze zéttko. Polecane sg
przez dietetykéw, ponie-
waz nie alergizujg tak jak
jajka kurze. Zawierajg tez nieco wiecej
mikroelementéw, np. wapnia, miedzi,
cynku, zelaza oraz witamin B1, B2,
B12 i karotenu.

Zawierajg mniej cholesterolu niz
jajka kurze i majg mniej kalorii, dlatego
warto je wigczy¢ do diety matych dzieci
i 0sob starszych. Na jedno jajko kurze
przypadaja $rednio cztery jajka prze-
piorcze.

Gtaz juz czeka

Kto uwaznie czyta ,Czas Ostrze-
szowski”, juz wie, po co w parku miej-
skim, naprzeciwko urzedu, potozony
zostat sporych rozmiaréw gtaz. Tak jak
pisali$my przed dwoma miesigcami, do

_,l' 2

Szcrepanscy

tel. (62) 73018 65

—a

e-mail: sklepostrzeszow@wp. pl
facebook: Meble Szczepariscy

kamienia tego zostanie przytwierdzona
tablica poswiecona ptk. Stanistawowi
Thielowi, pochodzgcemu z Doruchowa
dowddcy potudniowej flanki Powstania
Wielkopolskiego.

= Z inicjatywa
majgca w stulecie
Powstania upa-
mietni¢ postac
putkownika Thiela
wyszto TPZO. Jak
wida¢ - wszystko
jest na dobrej dro-
dze, tylko umiesci¢
okolicznosciowg
tablice i ustali¢
termin jej odsto-
niecia... W kaz-
dym razie gtaz
juz czeka.

MEGA PROMOCJA !!!

W NASZEJ OFERCIE POMIAR MEBLI + WIZUALIZACJA
Sklepy firmowe:
Ostrzeszow, ul. Kolejowa 52

Ostrow Wielkopolski
ul. Wroctawska 22

tel. (62) 73518 52

28.03.2018

Jaja gesie

Ze wzgledu na
swoj oleisty smak
jaja gesie polecane
sg do wypiekow,
ciast, tortow, her-
batnikéw oraz pro-
duktow cukierniczych
i piekarskich. Mozna
je oczywiscie goto-
wac i smazy¢ podobnie jak jajka kurze.
Ich gotowanie trwa jednak nieco diuzej,
bo sg wieksze.

Gesie jaja zawierajg duzo chole-
sterolu i innych tluszczdw, przez co sg
dos¢ ciezkostrawne.

Jaja indycze

Jaja indycze sg po-
no¢ doskonate do wypie-
kow. Ciasta, do ktorych
zostaly uzyte, sg deli-
katniejsze. Polecane sg
réwniez do nalesnikow.
Mozna je jednak stoso-
wac do wszystkiego - tak
jak kurze.

Znawcy uwazaja, ze gotowane jaja
indycze réznig sie znacznie smakiem
od kurzych. Sa tez nieco wieksze, maja
twardsza skorupke, takze btonka w jaj-
ku jest grubsza.

Jajka indycze sg trudno dostepne.
Rzadko pojawiajg sie w sprzedazy.

Jaja strusie
Wazg
ponad
pottora ki-
lograma!
Z czego
kilogram
stanowi
biatko.
llo$¢ cho-
lesterolu
w z6ttku
jest po-
dobna do
wystepu-
jacej w jaju
kurzym, ale jajo strusie ma az pie¢ razy
wiecej cennych nienasyconych kwa-
séw ttuszczowych. Skorupka strusie-
go jaja jest dziesieciokrotnie grubsza
niz jaja kurzego, aby je ugotowac na
miekko, potrzeba 20-30 min. Z drugiej
strony - jednym strusim jajkiem moze
sie najesc kilka osob.
Piotr Kazmierczak
Poradnia dietetyczna:
Ostrzeszow, Przychodnia
+ESKULAP” ul. Dworcowa 6
tel. 603 139 239
kazmierczak.dobrydietetyk.pl

INDYWIDUALNA
PRAKTYKA STOMATOLOGICZNA
DENTI-KA

Lekarz stomatolog

Mateusz Kasprzak

Przyimuje w srode, piatek i sobote

+ stomatologia estetyczna

+ stomatologia zachowawcza

+ stomatologia dziecieca
chirurgia stomatologiczna

+  protetyka
endodoncja, RTG

ul. Zamkowa 32, 63-500 Ostrzeszéw

REJESTRACJA TEL.795 626 695




