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Dlaczego chheielismy zrealizowadl ten projekt?
Jakie byty jego cele?

Jako pokolenie wnukdw obpserwwjemy navastojocy proplem spadkn

AKAY WO senlorEw jak U Ll sprownosed flzyczne U unfelektualneg.

W ramacie wolontoriatw podezas prowadzeniw zajel hortiterapentycznyciv
zaohserwowaliimy jak bowrdzo takie zajecio pomagajo, w- aktywizacju
SeNLOTEW- U wiplerafoy Wi sprawnosé a ponadito- sprawiafe, ogromina, radosé
U wzrost pewmoscl siehie oraz podmnosza, Ll samoocene.

Hortiterapia to- terapia pomocnicza stuzaco zoréwno poprowie jok U
wtrzymaniw zdrowia U dobref kondycju. Polega ona na catef gamie
dziatarn, w- noturze, w-ogrodzie o takze w- oparcin o noturalne moterioty
Jak rosling wprowne U dzikie, gleba U uwne podtoza. Szezegolnie
przyjemnym U efektywnym materiatem do- takief procy sor rofling
zielawrskie, bo- opréez doznai estetycznyciv L ogélnego- podinoszenio
kondycji oraz whrzymywanie sprawnoicl ntelektualngci.

Celami projektw byty:
v aktywizagja senioréws,
wIpLeromnie zochowonia sprownoscd flzycznef, uintelektualine] o
zololnoict kognitywnychy,
rozwiyanie nowych umiejetnoicl L kreatywnosed,
Ewilezenie wmiejetnoied pracy w- grmpie,
wolrazanie nawykw zorowego- ovlzywiania,
zwiekszonie somooteny,
rozwyomnie zainteresowoi przyrodniczych, knlinarnyci o
artystycznychu
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Zuote dda zdrowie L smakn
Wiosna: otzyszezanie, wzmacnionie, ozywienie
Zbteramy. pokrzywy, mnszek lekarske, podbiat, mtode lstke brzozy, mtode

listko podagrycznika, bazie, kwiartgtoguw, mitode pedy sosny, mtode szyszeczki
soxny, kwiaty frotka wonnegos

Fritiling: Reunigung, Stirkung, Belebung

Nac den langen Wintermonaten schenkt ung der Friding alles, was wir fiuwr
enen nativrlichen Newstort brovclen: Friscive Wildkirdwter wnterstivtzen die
Enfgiftung, stirken das lmumunsystem und bringen newne Energie.

Jetzt st die Zedt feir: Bremnnessel, [dwenzahwm, Huflattich, junge Birkenblitter,
Gersch, Weldenkiditzchen, Wedfdornblivlen, Kiefernsprossen, junge Kiefernzapfen
wnd duftende Vedlchenblivten.
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Napor z pokrzywy na otzyszezoanie L wzmotnienie

Zpleramy mtode Lstki pokrzyws zalewamy wrzaco, woda, Poarzymy kilka minut
podl przykryclem: Taki napor pijemy przez tydziei U robimy przerwe.

Wohltwender Brennnessel- Anfguss

En einfaciher, kiraftvoller Begleiter fiwr deine Fridiingskwrr: Frisci gesamumelte,
Junge Brennnesselplitter werden mit heifem Wasser idpergossen und. ziehen
einige Minuwten. Der milde, grivne Anfguss wivkt reinigend und stirkend — Ldeal
aly einwdthige Kur mit anschliefender Pause.

ZI0LR SU.HILDE—
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Pesto z zielska

Sktadnikis mtode Ustki ziét, olima z olimek, cytryna, kilka zahkéw- czosmkan,
garstka orzechow wedtug wpodohbai, twardy ser

Zbpieramy mtode Ustki pokrzywy, podagrycznika, bluszezyka kwrdybankao,
minlszkao lekarskiego: Ptuczemy U przelewamy Uscie parzace, jok nwp: pokirzywa,
Wrzaco, wodla: Blendujemy Wicie z dodatikiem oliwy z oliwek, odirobing sok z
cytryny, kilkomar zabkami czosnk: Mozna dodal dowolne orzechy alpo-

Wldkrdwter-Pesto- — der Geschmack des Fridlings

Ein Léffel Fridding aunf deinem Teller: Zairte Blitter von Brewmnessel, Glerscin,
Guindermanin und, Lowenzahun verbinden sich mit hothwertigem Olivensl,
frischer Zitrone wno aromatischem Knoblawch zw einem infensiven,
nativrlichen Pesto: Verfeinert mit Nivssen oder Sonnenplumenkernen wnod einem
Hauch Parmesan entsteht ein vielseifiger Begleiter — perfekt zw Pasta, Brot oder
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Serek ziotowy

Sktadnikis mtode Listki zi6t, twarozek, joguat; s6l, pieprz

Zpleramy mtode Lstki pokrzywy, podagrycznika, bluszezyka kurdybonka,
mniszka lekowrskiego oraz wszelkie ziota wprawne (szoatwia, czaber, rozmaryn,
fymian Up:). Rodzag zU6t jest zalezny oo indywidualnyc preferencii. Ptuczemy
U przelewamy UWicie parzace, jok np: pokrzywo, wrzocd, wodla: Wszystkie ziota
drobpino siekomy. Mieszamy z tworozkiem, mozna dodal troche naturalnego
Jjogurtwe Doprawiamy sola U pleprzem

Cremiger Kriwterfruschkise

Frischy, lelcht und voller Aroma: Fein gelackte Wild- undl Gawrtenkardunter
verschuwmelzen mut Quark und einem Schass Joghuart zw einenm streicivzorten
Genunss: Ol anf Brot; alsy Dip oder Bellage — dieser Aufstrich bringt die Vielfalt
des Fridnlings direkt onsf den Tischu
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Lato: otihtoda, odprezenie

Zbleramy: kwiat bz czarnedo; lawenda, migta, melisa, babkdl, skrzyp, nawtod,
Adzlvrawiee, krwawnik, kwiaty chabra, nagietek, czaber, fymian, rozmarym,
esfragon, oregano-

Sommer: Erfriscihvung, Enfspannung, Leicihtigkeit

Wenn die Tage lang wnd warm sind, seihenkt wing die Notur eine Fidle an
aromatschen Krivtern, die Korper wnd Geust kidden uwnd bervigen. Duftende
Blivten und friscie Blitter entfalten jetzt U volley Potenzial — perfekt fiwr
erfriscihende Getrinke vwnd leichte Sommergeniisse.

Jetzt st die Zedt feir: Holunderblivten, Lavendel, Minze, Melisse, Spitzwegerich,
Schachtelhalm, Goldrute, Johannishkrawt; Schafgarbe, Kornblumenbliven,
Ringelblume sowte aromatische Kichenkriwter wie Botwmenkrawts Thymian,
Roxmarcn, Extragon und Oregano:
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Lemoniady ziotowe (lawendown, mietown)
Sktadwiki: 1 kg cukwrw, 1 Utr wody, 2 — 3 cytryny

Cukier zagotowwjemy z woda, U gotujemy do- rozpuszezenia: Nostepnie do- syropn
wsypwjemy szklanke ziot (lawenda albo migtn), dodajemy sok z 2 — 3 cytryn L
otdstomil do- ostudzenia. Pozostawid na kilka godzun do- przeciogniecio.
Przecedzil, zlal do- buteleczek: Syrop mieszamy z wodd: Podajemy z kilkoma
gatozkami zielo, plosterkomi cytryny U kostiami Lodn,

Erfruchende Kriuwterlumonaden

Eln nativrlicher Duwrstléseher fiur helfie Tage: Auy duftender Munze oder feinem
Lavendel entstet im Handuwmdieen el aromatischer Strup: Doafiur wiro
Zucker mit Wasser sonft erlvitzt, bis er sich vollstindig anfgelsst hat:
Anschliefend kommen frische Kriuwter und Zitronensoft vinzu: Nach einigen
Stunden Ziehzeit entfaltet sich el intensives Aromao.

MUt kalteme Wosser aunfgegossen, Eswivrfelin, Zitronenschelpen und. frischen
Krauwterzwelgen serviert, wivd davauns eine herrlich erfrischende
Sommerlimonade.
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Lowendowe crosteczko

Sktadnikis 2009 zumnego- masta, 1,5 szklanki maki pszenne, 2/3 szklanki
ki pudrw (moznae dodal odroping ek wanilinowego), 1 zéttko, 1 -2 tyzki
suszonych kwiatow- lawendy, szezypta soli

Moake mieszomy z cunkiremn pudvem, lawendo, U sola, Doday zimne masto
pokiojone w- kostke U posiekaf z maka: Dodajemy zéttko L szybko zagniel
Jednolite clasto: Ufornmuy watek, zawijomy w- folie U chtodzimy w- loddwee przez
minimun 30 mint: Kroumy watek na ok 1 e plosterki. Pleczemy w170~
180°C przez oki 10-12 minuwt:

Zowte Lavendelplitzciren

Eun Hawcl vone Sommer un jedem Bissen: Feine, buttrige Kekse verbinden sici
mlt dem zaurten Duft vonw Lavendel zw einem besonderen Geschumackserlebinds,
Der leieht blumige Clharakter verleint den Plitzelen eine elegante Note — Loleal
zw Tee, Kaffee oder aly kleine sifle Auszeit an warmen Tagen.

A einem einfocihen Mivrbetelg mit Butter, Meal, Puderzucker und einem
Hauch Vanile entstelren nack kurzer Kidadzedt kimsprige, goldene Plitzehen,
ome anf der Zunge zergelen und den Sovmmer geschumacklich einfongen.
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Jesien: budowanie odpornoicd, podnoszenie nastrojw, otulenie
Zbteramy: dzikie owoee jak gtog, rokitnik, dzika réza, derei, kovzence szezecd,
perzu, mnuszka

Herbst: Stirke, Wirme, Geborgenheit

Wenn die Tage kivrzer werden und die Luft kidder, beschenkt ung die Natur
mit einer Fidle an kiiftigenden Zutoten: Wilde Fricide, aromatische Wirzeln
wnd reife Gemisse biefern wertvolle Nadwstoffe, stivken die Abwehwkrdfte und
sorgen fiur wolhdtuende Wirme von bnnen.

Jetzt st die Zedt frir: Hagebudte, Sanddorn, Weddorn, Kovrnelkirsche sowte
Wuprzeln von Karde, Quecke und [owenzahn:
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Syrop z owotéw- czarnegdo bzw na przezighiendie.

Sktadniki: 1 kg dojrzatyciv owocdw- czarnego bzw (oherwanyci z baldacihéws,
wmytychn, bez szyputek), 0,5 L - 1 L wody (zaleznie od tego, czy cheenmy gesty
syrop czy rzadszy sok), 300-500 g cukrw (L miodun, dodawanego- po-
ostudzeni), sok z 1-2  cytrymw (opcjonalinie, dla smakw U lepszef konserwacqi)
Zeprane owote doktadnie myjemy U obrywamy z gatazek (najtotwief zropil to-
wideleenw). Odvrzucamy zielone, niedojrzate owoce. Przektadamy owoce do-
gowrnko, zolewony wodey (fak, aby je przykryta)) C doprowadzomy do- wrzenia.
Gotwjemy na matym ogniw przez okoto- 15-30 mununt;, az owote popekajo, L
puszezoy soki Przestudzona, mase przecedzomy przez geste sito- by gaze. Owoce
mozina moeno- odeisnal, aby uzyskal jak noejuwiece] sok: Do- uwzyskanego sokun
dodajemy cukier. Ponownie podgrzewamy L mieszamy, az cukier catkowicle sie
rozpuicl. Noo koniee dodajemy sok z cytryny. Goroaey syrop rozlewamy do-
wyparzonyciv stolkéew b butelek, zakirecomy. Pasteryzujemy przez ok 10-15
it

Holunderbeerensirunp — bewdivrter Begleuter betv
Erkdltung

Ein bewdhurter Begleiter fiur die kalte Jahweszeit: Dew dunkle Sirup ans

Zutaten: 1 kg reife Holunderbeeren, 0,5-1 Liter Wasser, 300—-500 g Zucker
oder Honig, Saft von 1 -2 Zitronen

Die Holunderbeeren sorgfiltly von den Dolden losen — am einfachsten gelingt
das mit einer Gabel. Nur vollreife, dunkle Beeren verwenden, grivne oder
winarelfe Fricchte awssortieren. Anscihliefend die Beeren grivmolich wasciren.

Dile Beerenw n einen grofen Topf geben uno mit so- viel Wasser bedecken, dass sie
knapp wnter der Oberflicihe Uegen: Langsam zum Kothen bringen wnd etwa 20
Munuwten bel niedriger Hitze kécheln lassen, bis die Beeren aunfplotzen wnd
Unrew Saft abgeben

Dle Masse etwas abkidlen lassen wno angchdiefend durch ein feines Sieh oder
ein Mulltunele driveken: Wer méglichst viel Saft gewinnen méeihte, kann die
Fricchte zwsitzlch kriftig avsdiricken.

Den gewonnenen Saft ernewt evriitzen, Zucker dorin auflosen und zum Schdnss
Zitronensaft hinzufilgen. Den heiffen Srnp sofort un sterdisierte Flaschen oder
Glaser follen, gut verschliefen und, etwa 10-15 Munnten elnkotiren.
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Ucierana malina

Sktadnikis 1 kg albo-0,8 kg, 1 kg malin

Maling myjemy, wktadamy do- gtepokiego pojemumiko U ueieramy z cukirem.
Zostamlamy na jokis czas oz cukier sig catkiem rozpuicd, przektadomy oo
stolkow U pasteryzujemy.

Gezwekerte Himbeeren

Sommerlicher Geschunack fiur den Winter: Friscihe Humbeeren werden rolv mit
Zucker verarbeitet und bewahwren so- U volles Aromao

Zwfoten: 1 kg Humbeeren, 800 g-1 kg Zucker Die Humbeeren vorsicihitilg waschen
winol gut abptropfen lassen. [ eine grofie Sciviusel gepen wnol mit dem Zucker
vermengen. Ansclhdiefend mit einer Gabel, einem Kartoffelstompsfer oder einem
Piwrierstaly zw einer glatten Masse verarbeiten

Die Muchung eindige Stunden stelen lassen, damit sici der Zucker vollstandig
aunflost: Doanacie un sterdisierte Gliser fidlen wnd kirz einkotien

Sk w-ocene

Sktadniki: 2 kg diwek, 30 dag cukrw, o L wody, 1/3 szklanki octw, ok. 2 tyzki
cynamonan, oke 10 szt gozdzkéws

Wodle zagotowwjemy z octem, cynamonem, gozozikami i cukiem: SUwki myjemy
U wktadamy do- stolezkéw: Zalewomy zalews, U zagotowujemy ok: 10 min

Plawmen un Essigsund,

SiB, wirzig wnd lelcht siverlich — tdeal zw Fleiseh, Kise oder als besondere
Bellage.

Zuwtoten: 2 kg Pflawmen, 300 g Zucker, SOO wml Wasser, Y3 Glas Essig, 2 EL
Zumt, etwar 10 Gewtwrznelken

Wasser, Essig, Zucker, Zunt wnd. Nelkenw v einem Topf aunfhothen und einige
Minuten ziehen lassen, bis e aromatiscier Suod entfstelt:

Dle Pfavwmen waschen, nacih Wunseh leledt einaritzen und, deht b vorbereitete
Gliser sehichten. Mt dem heifen Sud ipergiefen, sodass die Frivcivte vollstinodig
bedeckt sind. Die Gliser verschliefen und efwa 10 Minuwten einkochren
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Konfutwra z pigwy

Sktadnikii 1 kg obrane) U pokirrojone pigwy zasypal, 1 kg cukrw

Pywe zasypujemy L odstawiamy na kilka godziun albo na noe. Gotwjemy przez
goozineg a nastepnie dodajemy 6 gozozikéow U 1 tyzeczke sokw z cytryny.
Gotwjemy jeszeze oke 15 mine Wrzace wktadamy do- wyparzonycn stoikows
zamykomy L odiwracoamy do- géry nogami.

Quittent e e,
Eun goldener Herbstgenuss mit feinem Duft und leichter Wikrze.

Zwtoten: 1 kg gescihddte und gewiwrfelte Quitten, 1 kg Zucker, 6 Gewtvrznelken,
1 TL Zuronensaft

Dle vorbereiteten Quittenwiivrfel mit dem Zucker vermengen wno melurere
Stundewn oder idper Nacit ziehew lassen. Dabel tritt Saft auns und die Frivcivte
werden welch

Die Muchung anschliefend langsom erivitzen und etwa eine Stunde kéchelin
lassen. Danacie die Gewturznelken und. den Zitronensoft hinzufiigen wno
welfere 15 Munwten kothen.

Die heifie Konfitiure sofort in sterilisiente Glaser fillen, verschliefen wnd auf
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Gruszko z rozmarynem

Sktadniki: Gruszki, cukier, kilka gatozek rozmawrynn

Gruwszki kirotmy na Ewtartki, zoasypujemy cukirem w- stosunk 1 do- 1, by nieco
mndef cnkrw niz gruszkie Zostowtlamy, zebpy puicity sok. Nastepnie dodajemy
gatozke rozmorynn U podgrzewamy na wolinym ogniw oz gruszki zmigkna,
Mozna zapakowal goroace do- wyparzonych stolkow Ly wystudzil U zjesé w-
przecioguw kilkw dind. Serwowal do- seréws

Burnen mit Rosmarun

Ene raffinierte Kombination any fruchtiger Sie und wikrziger Friscie —
hervorragend zw Kise.

Zwfoten: Bunen, Zucker, einige Zweirge Rosmarun

Die Burnen schdalen, viertelin und das Kerngelhduwse entfernen: Anschliefend un
Stikcke schwnelden wnd mit Zucker um Verlhiltndy 1:1 vermengen; wer es weniger
S mag, kann etwasy weniger Zucker verwenden.

Die Fricihte einige Stunden ziehen lassen, bisy sie Saft bilden, Dann zusammen
it ebneme Zwelg Rosmarin langsam erivitzen wnd bei kleiner Flamme kothelin
lassen, biy die Burnen weich und, leicht glasig sinol.

Heifs in Gliser fidlen oder im Kiddseharank einige Tage aunfbewaduren. Besonoers
kostich zw kriftigem Kdse.
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Cilebek na potykun

Sktadniki: SO0 g maki, poczka suchycn dirozozy, tyzka soli, odrohina cukirw
Wszystkie sktadmiki mieszomy. Dodajemy 3 tyzki olimy U oks szklanke wooly.
Zovahiomy dosé tegle clasto, ewentualinie dodojemy trocihe maki, pozostonwiamy
do- wyroinigcia. Nostgpnie bierzemy po garich closta, rozciogamy na dtugl watek
L owyamy nim dtugl patyk np: z wierzby. Cihlebek na patykw piec nad

Stockbrot am Lagerfener

Eun Klassiker fowr Herbstabende um Freien.

Zutaten: 500 g Mednl, 1 Piackehew Trockenhefe, 1 EL Salz, etwas Zucker, 3 EL
Oliendl, ca. 1 Glas Wasser

Mell, Hefe, Salz und Zucker un einer Scivissel vermischen. Olivensl wnd nacihe
wnd nach Wasser hinzufigen und alles zw einem glatten, festen Teig verkneten.
Fally wotig, etwas Mehl ergdnzen.

Den Telg abgedeckt an einem warmen Ort gelnen lassen, biy er dewtici
aunfgegangen Ut Danach kleine Portionen abnelumen, zw langen Rollen formen
wnd spiralformig wm sanbere, lange Holzstocke wickeln.

Uber der Glut eines Lagerfevers langsam goldbravwn backen, dabei regelimdfig

Strona20



Dyniowy kociotek

Sktadniki: dynia Hokkaido albo kawatek wnnef dyni, rézne warzywn sezonowe
(Jak zlemniaki, marchenws pletruszie, seler, cukinia ), cebwda, czosnek, oliwo z
oliwek, s6U, pleprz, ewentualnie przyprowa cuary, chidi. Bullonw warzywny allpo
sok pomidorowy. W wersfL migsnef mozna dodal migsa gulaszowego, ktvre sie w-
plerwsze kolejnoicl przysmaza.

Wszystkie warzywa kirotmy na kosteczki ok 1 em, w- koclotkw albpo- garnkn
rozgrzewoimy oliwe U dodajemy czosnek U cebule az do- zarwmienienio. W wersju
migsne] dodajemy pokirojone dwrobpno migso- gulaszowe U ohsmazomy. Nastepnie
wrzucamy pokiojone worzywn, kolejuo- wedtug e twordosel. Na kondec te,
ktdre szybko miekna. Warzywa smazymy chuwile na motinym ognik o nastepnie
podlewnmy pulionenm allpo- sokiem pomidorowym. Catosé gotuwjemy na wolnym
ogni az wszystkie sktaodwmiki zmiekna, Doprowiomy solay U pileprzem, kio- lupi,
moze dodal carry U chidin

Kiwrbusschwmortopf

Ewn wivrmendes Herbstgericht voller Gemise uwnde Aromen.

Zuwtoten, Hokkaido—-Kiwbis oder anderer Kiwrbis, Kartoffelin, Méhwen,
Petersiiemwurzel, Sellerie, Zucchind, Zwiehel, Knoblauci, Olivenst,
Geniisepridhe oder Tomatensaft, Salz, Pfeffer, Curry, Chili

Day gesamte Gemiise un etwar 1 e grofe Wikrfel sehuneiden: [n einem grofien Topf
oder Kessel Olivendl erivifzen wnd zundchst Zwiepel wnd Knoplanci darun
goldgelly andproten.

Wer mag, kanaw jetzt gewiufeltes Gulascihfleisciv vinzufiigen wnd kuwrz anbroten.
Angchliefend nach und nacke das Gemise zugehen — zuerst die festen Sorten
wie Karfoffeln und Moturen, zuletzt Zicchinis oder Kiwbis:

Alles einige Minten kviftlg anwdsten, damun mit Bridre oder Tomatensaft
abloschen. Zugedeckt langsom kécheln lassen, biy alle Zutaten weich sinoe Mt
Salz, Pfeffer, Cuary wnd Cihidi absclhumecken.
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Pasto z dynu L fety

Sktadniki: kawatek dyni hokkaldo ze skérko, (Lnne dynie bez skérki), kostka
fety, sol, pleprz, rozmaryn, chili, oliwa, midol

Dynie krolmy na kostki, doprawiamy soloy, pleprzem, child, rozmarynem U
oliway o nastepnie wktadamy do- naczynio zoroodpornego: Na pokirrojono, dynie
ktadziewy kostke fety. Fete skiraplamy oliwa, posypujemy chili U polewamy
tyzeczkay miodun Catoié pleczemy w-plecw az dynio zmigknie U sie zarmmieni.
Rozdrabniomy U mieszamy dynig U fete. Kto- woll grubsze kawatki rozodvrapnio
wideleem, kto- woll gtadka, mase blenduje. Serwwjemy do- biatego pleczywo

Kirbis—Feto~ Aufstrich
Herbstichh, cremilg und wunderbor avromatiscin

Zuwtoten: Hokkaldo-Kiwbis, 1 Packung Feta, Roymarin, Cihvidd, Salz, Pfeffer,
Olivensl, 1 TL Honig

Den Kiwrbis n Wirfel schuneiden wnd mit Olivensl, Rosmarin, Cihvidi, Salz und
Pfeffer vermengen. ln eine Auflanfform geben wnd. den Feta daraunflegen. Den
Kdse mit etwas OUnensl betrinfelin uno mit Honlg verfeinern.

I Ofenv bockew, bis der Kivrbiy weich und leicht gebravwnt st Anschliefend
alles mit einer Gapel zerdurivcken oder fein pivrieren. Warm oder kalt zw hellem
Brot servieresn
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Keczwp z dynu

Sktadniki: 3 kg dyni, 1 kg papryki czerwoneq, 1 kg cebudi, séL

Dynie kroumy w-kostke, dodajemy 2 tyzki soli, odstomiamy na 2 godziny U
gotwjemy. Papryke U cebuwle krotmy w- kostke, odstomiamy na 2 godzing,
gotujemy L dodajemy 2 tyzki solic Warzywa mieszamy, blendujemy U dodajemy
zalews: Zalewo sktodniki: 800 g koncentratiw pomidorowego, 1,5 szklanki octw,
1 kg cvkrw, 2 tyzki przyprawy do- spaghettl, 2 tyzki ovegano, 2 tyzki bazylii,
po-tyzee stodkief L ostref papryki L crry.

Wszystkie sktadmiki zagotowujemy.

Kowrbisketchnp

Eln besonderer Vorrat fivr die kalte Jareszelt:

Zutaten: 3 kg Kiwrbis, 1 kg rote Paprike, 1 kg Zwiebeln, 2 EL Salz

Fiw den Sud: 800 g Tomatenmark, 1,5 Tassen Essig, 1 kg Zucker, 2 EL
Spaghetti-Gewtirz, 2 EL Oreganos, 2 EL Basilikum, je 1 EL edelsiifes nnol
sehharfes Paprikapulver sowie Cuarry

Kiwrbis, Paprike wno Zwiepeln witrfeln, salzen und jeweily einige Stunoen
ziehen lassen: Anschdiefend weic kothen wnd feun pivrieren.

Fiwr den Sud. alle Zutoten aunfhothen und einige Minuten kécheln lassen: Do
wut demwe Gemiise vermischen wnd alles nochumaly erivitzen. Den fertigen Ketchunp
heify un sterilisiente Flaschen oder Glaser fudlen.

Rozgrzewnjaco herbotko jestenno—zumowan

Dobrze zaparzyl czavrnay herbatey a nastepnie dodal: mido, sok z malin,
rozmaryw, umbir, dwie laski wanllin, dwa/trzy plastry pomaranczy, kilko
gozdzkéw; anyz gwiazozuty.

Warmender Herbst— und Wintertee

Eun duftender Tee finr kalte Tage.

Enen kidftigen schwwarzen Tee zubereiten uno anschliefend mit Honig,
Himbeersaft, Rosmarin, frischem ngwer, Vanille, Orangenscireilpen, Nelken wno
Sternandy verfeinern. Einige Minuten ziehen lassen wno helfl geniefen.
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Fritfoto z dynia, zlemniokomi, szynkoy U rozmarynem
Sktadniki: 310 g dyni obrane], pozbawionef pestek U pokirojones w- kostke o kokw
2 em, 225 g zlemndakow- obranyciv U pokirojonyciv w- kostke o bokuw 2 cm, 225 g
batotow obranyche L pokrojonyciv w- kostke o- bokww 2 e, 150 g wedzonef szynki,
pokrojone) w-kostke o bokw 2 em, 1 tyzka oliwy z oliwek, 2 gatozki rozmarynn
grubo- posiekane, o tyzeczki soll, 4 jojke, Yo szklonki Smietony, Vo szklanki
mleka, 1 posiekony zadek czosnkw, Vo szklonki tortego parmezovan, pleprz oo
smakan

Rozgrzewamy piekarnik do-temperatury 220°C . Dynig, zlemniaki, bototy,
szynke, oliweg, potowe rozmarynn U soll wmieszezamy w- brytfance U pleczemy
przez 20 min az ik lekko przypiekao

Nattuszezamy L wykladamy papleren forme na 12 munffindws

W misce mieszamy jojkas, smietong, mleko, czosnek, ser, pozostaty rozmaryn, séi
U pleprz. Dodajemyé ziemmioki, batoty, dynie U szynke. Catosé wlewamy oo
foremel U pleczemy 30 do- 35 min w-femperaturze 180°C

Frittata mit Kirbis, Kartoffeln, Schinken und
Rosymarun

Eun herzihafter Ofengenuss fiwr gemiticihe Herbsttage.

Die gewiurfelten Kartoffeln, SiBkartoffeln, Kiwbisstiicke und den Schinken mit
Olivensl, Rosmarin und Salz vermengen und um Ofen résten, bis sie leicht
gebrivnt sinol

Anschdiefend mit einer Mischung ans Etern, Sahue, Mlel, Knoblauncie wnol
Parmesan vermengen, un Muffinformehen fidlen wnd goldbrovn backen.
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Zupo Krem z pieczonef dyni v pomidoréow-

Sktadnikis 300 g dyndl, 4 zabki czosmkw, 4 pomidory, masto, bulion warzywny,
sol, pleprz, gatko wwszkatutown, papryko

Dynie U czoynek pieczemy, obhieramy, kioumy na kostki, blenduwjemy. Pomidory
zalewamy wrzodkiemw U opieramy skérke, smazymy kirdtko na maile o
przecieromy. Pomidory dodajemy do- puree z dyni U blenduwjemy. Zalewamy
bulionem warzywnym U doprawiamy oo smakw sola, pieprzem, gatkao,
nmuwszkatutowsy v poprykoy

Cremesuppe oy gerostetem Kirbius und Tomaten

Samtlyg, aromotisciv und wunderbor wirmeno.

Kiwbiy und Knoblawuch um Ofen rosten, bis sie weleh sind. Die Tomaten kirz
mit kothendem Wasser idperbridren, hiuwten und un Butter anschuwitzen
Alles zwsommen pirieren, mit Gemiseprivhe aufglefen uno mit Muskart,
Paprika, Salz wnd. Pfeffer witrzen.
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Zupo z Czerwone] sotzewiey z pomidorami U jormuzem
Sktadniki: ok: 2009 czerwonef soczewicy, SO0 g pomidoréws 1 cebwda, obrana U
drobno- posiekana, 3-4 gorScl pokiojonego w- poski jarmuzw, 1 tyzka masto
klarowongo, 2 Wicie lawrowe, 1 tyzeczka nasion kolendry, 1 -2 tyzeczki
muelonego kimimn rzymskiego, Y tyzeczki kunwkuwmy, 4-5 zabkow- czoymka,
obranego- U drohno- posiekanego, 2-3 cm iwiezego- imbirw, drobno posiekany, 1
tyzka sokw z cytryny, 1 Utr burdionw warzywnego, dvobino- posiekana natka
pletrusziki b kolenduiry do- podania

Na masle podsmazomy nasiona kolendry oz zocznie tadmie pachuniel: Wieoy
dodajemy cebule a po- chwl czosnek U jormunz. Kiedy jormunz zmiekinie
dodajemy cytryne, UWicie lawrowe, kimin rzymski U sél. Zalewamy bulionem a po-
i dodajemy pomidory U soczewice. Doprawiomy oo smakiw Swiezo
zmielonym pleprzem.

Rote~ Lungen-Suppe mut Tomaten und Grimkohl

Eine krdftige Suppe voller Farbe wnd Ndrstoffe.

Korilandersamen un Butter anwdsten, blsy Uw Aromar aunfstelgt: Zwiehel,
Knoblawch und. Grivdkohl hinzufigen wnd welch divngten. Anseliefend,
Kreuzkivwmel, Lovbeerblitter, Zitronensaft, Tomaten und rote Linsen
dazugehen.

Mt Gemisehrivne aunfgiefen wnd kécheln lassen, biy die Linsen zerfallen uno
e Suppe cremig wirds MUt frisciher Petersidie oder Koriander servieren.
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Oksymel

Sktadmniki: misd U ocet jabthkowy w-stosunki 1:1 (w-zaleznoied odb preferenci
moze byl wigeef octw i wiecef miodn), zlota (mozna dowolnie dobieral np:
oregano, czosmek, tnrzon, umbir, cebwlo, szatwia).

Zioto rozdurapriomy, otet U mibol mieszamy, mieszonke wlewomy noe zioto taks
aby byty przykryte. Macerwjemy ok 4 tygoodni w- cieptym, ale zacienionym
mlefsens Codzlennie witrzagamy stolezkiem: Zlewamy U stosugemy 1 -2 tyzeczek
dzlenwmie rozeieiczone w- wodzie w-celach profllaktycznyciv

Oxymel

Ein traditioneller Krinteranszing ansy Honig und Apfelessig,

Zutoten: Honilg und Apfelessig um Verlhdtnis 1:1, dazw Kriwter naciv
Geschumack — etwa Oregano, Knoblawci, Meerrettichy, Ingwer, Zwiebel oder
Salpedi.

Die Kriwter klein schuneiden wnd un e Glay gepen Hondg wnd Essig verriduren
und darvidper giefen, bis alles gut bedeckt Lt Vier Wothen an einem warmen,
dundkden Ort ziehen lassen und taglicie sehitteln.

Danaciv abpseiren. Zur Vorbeugung tiglich 1 -2 Teelsffel un Wasser verdivnnt
frinken.
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Mieszanka Svety

Sktadwnikii po- 250 g smszone moveld, swszonycn shiwek, rodzynek, orzechow
wtoskich, 2 ekologlczne cytryny, 250 do- 300 g mioduw

Zagotowwfemy wode w- garnka, odstomiomy, wrzucamy suche owoee U
pozostowiamy na godziung L duwie. Cytryny kroimy L blenduwjemy. Orzecihy
rozdwabhniomy L mieszamy z miodem. Owoce odeedzamy U lekko osuszamy.
Nastepnie wszystkie owoce po- kolei blendunjemy na jednolita, paste. Przektadamy
Ao orzechéw z miodem L dobrze mieszamy. Przektadamy do stoikéws
Codziennie jemy tyzeczke takief pasty na podniesienie odpornoici.

lmmunbpoostermuscihung von Svefo

Eune kraftvolle Vitaminpaste fiur die kalte Joadreszelt:

Zutoten: je 250 g getrocknete Aprikosen, Pflanwmen, Rosinen und Walnisse, 2
Blo—-ZUtronen, 250—-300 g Honig

Dile Trockenfricchte un heifem Wasser elnwelehen wnd ein bis zwel Stunoen
guelden lossen. Danoche gut aptropfen lassen. Die Zitronen somt Scivale klein
schuneiden und pivrieren, die Waliniyse hacken.

Angchliefend alle Trockenfricchte einzeln pivrieren, biy eine feine Paste
entstet: MUt Zitronen, Walnissen uwnd Honig vermengen wnd, in Gliser fidlemn.
Taglich e Teeldffel dieser Muchung stivkt die Abwelwrkrifte und seienkt
Enevgle fivr de dunkle Jatreszeit:
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@% ZIOEA
LA ZDROWI

« aktywizacja senioréw,
« rozwijanie kreatywnosci,
 budowanie relacji,

e promowanie zdrowego
stylu zycia.

Finansowane przez ~ Projekt "Ziola dla zdrowia” FUNDACJA  Fundacja pomocy prawnej EGIDA
Unie Eurol ejsk Okres realizacji: 01.07.2025 - 30.06.2026 | A ul. Ozimska 14-16 lok. 314A, 45-057 Opole
e L a Nr 2025-1-PLO1-ESC30-SOL-000348752 e-mail: sekretariat@fundacjaegida.eu
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Zima, WZMOaLNAamnie OOpornoscs, wipierani orgonizmw, korzenne
smaki

Zbieramy. gty sosny C swierka

Winter: Widerstondskroft stirken, den Kérper unterstivizen, wikrzige
Aromen

Wen die Natur zur Rue konunt, richet sich der Blick naci bnnen. Der
Winter st die Zeit der Warme, der kvaftigenoen Spelsen und. der aromatisciren
Gewirze. Horzige Nadeln, intensive Gewiwrzmischungen uno ndwrende Gericinte
helfen, Korper und Seele durcie die kalte Jareszeit zw tragen.

Jetzt sammeln wiv: Nadeln von Kiefer und Fichite
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Plrernik dojrzewnjacy

Sktadniki: 1 kg maki, 2 L miodun, 2 szklanki cukrw, 1 kostka smalew (allpo
masta)), Vo szklanki wleka, 3 ptaskie tyzeczki sody oczyszezoneg, 3 jajka, sél, /o
szklonki przyprows, bokolie

Ttuszez, Wmdéd L cukier rozpuwszezomy U studzimy. Mieszamy suche sktaoumiki.
Sodle rozpuwszezamy w mdekw Do miski z suehymi sktadmikami whijomy jajko,
mase miodoway L mleko z soda. Dobrze mieszomy. Ciosto- syzezelnie zawyomy w-
folie albo chowamy do- glinianego garnko L odstomiamy na co- najmnief 4
tygovnie do- chtodmego L ciemnego miefsco

Wawriant plerniczki: closto wyjmujemy, watkujemy na ok 0,5 cm L wybijomy
plernicziki. Pleczenwy w-rozgrzonym do- 150 stopni plec ok 10 min (w-
zaleznosel ool pleca moze byl dtuwzef lndy kiéeey). Ostudzone plerniczki
ozdablomy lnkiren.

Warriant plerniki clastor wotkuwjemy na ok 0,5 e U wyktadamy na blasze.
Pleczemy trzy placki. Jeszeze ciepte przektadamy kwoskowatym dzemem, nyp:
agresfowym U masty Mo teponowdy, & 4ovre polewamy czekoladay

Lebkuncihren

Eun traditionelles Wintergebdck, das Zeit brownciht — uwnd genaw dadurc seinen
wwerwechselbaren Geschunack endtfaltet:

Zutaten: 1 kg Mejl, SO0 ml Hondlg, 2 Tassen Zucker, 1 Wikrfel Schumalz oder
Butter, %2 Tasse Mileh, 3 TL Natrow, 3 Eler, eine Prise Salz, %2 Tasse
Lebkuchengewiirz, nacih Beliehen Nivse und Trockenfriccite

Honig, Zucker wnd. Fett Un einem Topf langsam erwdirmen, bisy sich alles
verbindet: Die Masse anschdiefend apbkidden lassen. [n einer grofen Scivissel
Mell, Salz, Gewirze wnd eventuell gerackte Niwse oder Trockenfrivcive
vermiscieiy

Das Notron un der lavwwormen Ml auflésen. Do Eler, die Honigmasse wnol
e Ml zw den trockenen Zutaten gepen uno alley grivmdlicih zw einem
glatten, leicht klebrigen Telg vervridaren

Den Teig lnftliciit verpacken (z. B. i Frschdraltefolie oder un etnem
Steinguttopf) und mindestens 4 Wothen an einenm kihden, dunklen Ort ruren
lassen In dieser Zeit entwickelt er sein typisches Aroma.

Variante Lebkuchenplitzeihen:Den Telg etwa 0,5 e dick aunsrollen, Figuren
ausstechen wnd bei caw 150 °C etwa 10 Munten backen (je naci Ofen). Nach
dem Avskidhden nache Beliepen mit Zuckerguss verzieren.
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Variante Lebkunchenkuchen:Den Telg epenfalls avsrollen und drel flacihe Boden
backen. Noth leieht warm mit sdunerliciher Marmelade (z. B. Stachelpeere) wnd
Mowrziponmasse schichten. Die Oberflicihe mit geschumolzener Schokolade
iperziejen.

Przyprowo do- prerniko.

Sktad: 8 tyzeczek cynamonun, 7 tyzeczek ziela anglelskiegor, 3 tyzeczki
sproyzikowonego umbpirw, 2 tyzeczki kolendry, 2 tyzeczki anyzw gwiazozistego,
1 tyzeczko kardamonn, 1 tyzeczka pieprzw biatego, 1 tyzeczka goidzikéws 1
tyzeczka otourtef skévki cytryny U pomaraiczy.

Wszystko sproszkowal L zmieszal. Przyprowe dodawal do- wyplekéw
Swtatecznych, zumowych herbatek, govacef czekolaoy.

Lebkucihhengewiirz

Der Duft vorw Winter und Festtogen un einer Muschung.

Zutoten: 8 TL Zumt, 7 TL Pument; 3 TL Ingwer, 2 TL Koriander, 2 TL Sternanis,
1 TL Kardamom, 1 TL welfer Pfeffer, 1 TL Nelken, etwas geriehene Zitronen—
wnd. Orangenscirale

Alle Gewtrze feun malden und sorgfiltilg vermengen. Luftoicht anfbewadren
ldeal fivr Gebpick, Desserts, Tee oder heifie Schokoladle.
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Govaco czekolado

Sktadniki: odrobina wody, 2 -4 tyzki gorzkiego kakao, cukier, przyprowa do-
plernika, mleko, gorzka czekolada.

Kakao dodajemy do- wody L zagotowwjemy clagle mieszajoc. Dodajermy cukier U
przyprawy do- plernika. Po chuwidi dolewamy mleko U dalej mieszamy. Do
kubpeczka wrzucamy kostke govrzkief czekolady U zalewamy goracym kakao-
Mozna dodal przyprowy plernikowe.

HeiBe Schokolade mit Gewirzen
Eun wirmender Genunss fiwr kalte Tage.

Zutoten, etwasy Wasser, 2—4 EL ungesivftes Kakaopulver, Zucker,
Lebkunchengewivwrz, M, dunkle Schokolace

Das Kakaopulver mit etwas Wasser unter stindigem Ridhuren anfhothen, sodass
cine glatte, dickflivsige Basis entsteit: Zucker wnd Gewivrze hinzufigen wnd
kwrz kocheln lassen

Davnun Miled zugiefen und alles gut verridhren: ln eine Tasse ein Stiek dunkle
Schokolade gepen wnodl mit der heifen Flissigkeit idpergiefen, sodassy sie langsam
sehumidzt und das Getrank besonders cremig maciht
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Puzza

Skadniki: 500 g maki, poczka suchyce drozozy, tyzka soli, 2 tyzki olimy z
olwek, clepta woda

Mieszamy suche sktadmiki, dodajemy olime U clepta, wode. Wody dodajemy tyle,
zeby mozna wyropil migkkie closto: Przykryte Sciereczkoy chastor przez chwile
wyrablamy L odstowiamy na co- najmnief godzing w- clepte miefsce. Clasto
powinne podlwoll swojar objetost:

Wyroiniete clasto- przektadamy na posmarowana oliwe, blache o rozbijomy tak,
zeby muato grupoil nie wiekszoy iz 1 e Nastepnie naktuwamy widelcem na
catef powierzehund, smarujemy passata, U opktadamy wlubpionymi dodatkomi jak
M Warzywa, szynka, sery, owoce: Plzze pleczemy ok 20 mine w- motno-
rozgrzomnywm plekowrnikir:

Plzza — hawsgemacit

Eun unkompliziertes, wirmendes Gericht fiur gesellige Abende.

Zuwtoaten: 500 g Mel, 1 Packehen Trockendefe, 1 EL Salz, 2 EL Olivenst,
warmes Wasser

Mell, Hefe und Salz vermischen: Olivensl und nacih wnd nacihe wormes Wasser
hinzufigenw, biy ein welcher, elostiscier Telg entstelnt: Diesen einige Minuten
kneten, dann abgedeckt o einem wormen Ort mindestens eine Stunde gelren
lassen, bis sich dasy Volumen verdoppelt hat

Dew Tedg aunf el gesltes Bleck geben und flack duriveken (mag: 1 e diek). MUt
elner Gabpel melufackh enstechen, mit Tomatensaunce bestreicihen wnd naci
Beliepen belegen. lm gut vorgereizten Ofen etwa 20 Munuten backen.
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Foccacror

Sktadnikii 400 g maki pszenne], szklanka do- péttora yzklonki wody, tyzka sold,
poczko suehych drozdzy, 2 tyzki olimy z oliwek + do- poymarowania brytfanki,
wlplone dodatki: rozmarymn, pesto, swieze ziota, pomidorki koktajlowe, suszone
pomidory.

Moake mieszamy z wode, sola, drozdzami L oliwa, z olimrek: Zostawiamy na 30
minut do- wyroniecio U mieszomy. Pozostawiamy ponownie na 30 minut L
ponownie mieszomy. Nastepnie szezelnie przykrywamy U chowamy do- Lodéwki
na 12 -24 goozin

Nastepnego dndla blagzke do- pleczenia obficie polewamy oliwa, U przektadamy
clasto- do- wyrosniecio oz podwol swoja objetoil (30-60 minunt w- zaleznoicd oo
temperatry w kunchuind). Posypujemy powierzehwig solay, rozmarynem, uktaoomy
dodatin, polewamy odrobinag, oliwy. Nastgpnie pleczemy okoto- 20 minunt w- 240
stoprdachv

Focaccria
Eln avromatiscires Brot mit mediderranen Kirduwfern.

Zwtoten: 400 g Mell, 1-1,5 Tassen Wasser, 1 EL Salz, 1 Packelhen Trockenjrefe,
2 EL OUnensl, Krinter und Belag nacihe Wunscio

Alle Zutaten zw einem welchen Telg verridren. Nach 30 Munwten ernent
durchumischen, nochumals rnen lassen und wieder wmriduren. Anschliefend
gut abodecken wnd 12 -24 Stunden b Kihlschurank gelnen lassen.

Amv nichsten Tag den Telg anf ein gut gesltes Bleck gepen wnd nochumals gelren
lassen, bis er dewtlich aufgegangen st MUt den Fungern Vertlefuungen
endurivcken, mit Olivensl betraunfelmn, salzen wnd mit Kriuvtern oder Tomaten
belegen

Bei etwa 240 °C rund 20 Minwten backen, bisy die Oberfliche goldbrawn st

Stron335



Podptomyk no bogato

Sktadwnikii 350 g maki, tyzeczka soli, 2 tyzki oliwy z oliwek, woda

Ze sktadnmikow zorobpilomy closto- o- konsystenci podobne do- clasta
makaoronowego: Pozostawiamy na chwidle a nastepnie dzielimy na kilka kuwlek,
kttre rozwatkowwjermy bardzo- clenko-

Dalsze sktadmniki: kubeczek kwosnef smietony, 2 cebude, 120 g boezkw, pieprz
Na rozwatkowane kowatki closto rozsmarowujemy Smietane, obktadamy

pokirojona, na clenkie plostry cebpudoy U pokiojonym w-drobina, kostke boczkiem.
Pleczemy ok 15 min az do- zarwmienienio. Posypujemy odwobing pleprzn

Flanmwmbkunciren

Rustikal wnd herzivaft — perfekt fivr kolte Tage.

Zwtoten, 350 g Mell, 1 TL Salz, 2 EL Olivensl, WasserBelag: saunre Salune,
Zwieheln, Speck, Pfeffer

Aus Medl, Salz, OL und Wasser einen festen, glatten Teig kineten. Kurz ruden
lassen, dawmun n kleine Portionen teilen wnd sehur divin aunsrollen

Dile Teigfladen mit Schumand bestreicihen, mit fein geschunittenen Zwiepelin uno
gewirfelfem Speck belegen wnd um Ofen efwar 15 Munten backen, bis sie
kinvsprig wnd. goldprovan sind. Mt etway Pfeffer bestreven.
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Ziwotowe napory dla zodrowia

Sktadniki: rozdvrobnione wieze olbo suszone ziota.

Na kubpeczek naporw 1 do- 2 tyzeczek rozdwobnionychh ziot, zalewamy
odgotowana, ale nie wrzactoy woda: Parzymy pod przykryciem ok 10 min
Pyemy jeszeze ciepte.

Heilende Kt i

Einfaci, woldtuend und stivkenol.

Fiur eine Tasse 1 —2 Teelsffel feun geschunittene friscihe oder getrockmnete Krdawter
verwenden. MUt heiflem, aber nicht melur kothendem Wasser idperglefen wino
etwar 10 Munuwten zugedeckt ziehen lassen. Waorm trinken.
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Ziotowe mueszanki przyprowowe:
Posypka do- cihleba

Koper wtoski, kminek, czornunszka: stosunek 1:1:1/2

Ziota sw: Hlldegordy

Kmin rzymski, kozieradka, pieprz: stosunek 2:1:1/3

Czubrycor zielona

Czaher, tymianek, kozieradko, czosmek sproyzkowany, cebuwda sproszkowana:
stosunek 2:2:1/2:1/4:1/4

Ziota prowansolskie

Czaber, ovegano, bazyla, rozmaryn, tymianek, estragon: stosumnek
2:1:1/2:1/2:1/2:1

Kriwter-Gewirzmischungen

Brotgewturz: Fenciel, Kivvmel, Schwanrzkiwmmel (1:1:%%)

Hldegord-Mischung: Krewzkivwmmel, Bocksiornklee, Pfeffer (2:1:%4)

Grime Tsehupritza: Bohunenkirawt, Thymion, Bockshornklee, Knoblawchpulyer,
Zwiehelpuwlver (2:2:%:Y4:Y4)

Kriwter der Provence: Bohwnenkirawt, Oregano, Boasiikum, Rosmarin, Thymian,
Estragon (2:1:%%:/2:/2:1)

Alle Zutaten jewelds gut vermischen und luftdicht anfbewaluren: Sie verlelren
winterlchen Gerichten Tiefe, Wirme und eln wnwerwechselbares Aroma.
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Nindejsza, publikacje sfunansowano ze Srodkow Unii Euwvopeskie.

Wyrazone opinde U poglady sa wytacznie opindami v antoréw- L nie

wuszay odlzwierciedlal oficjodnego stamowiska Unii Eunvopejskief ani

Navodowej Agencyl Programw Erasmist.

Unia Ewropefska ani wstytucjo wolzielajoco dotocji nie ponosza, zo nie
: oo ialmoied

Dlese Publikation wurde mit Mitteln der Ewvopdiscihen Unionw funanziert:

Die gedunferten Ansichten und Meunumngen sind. auvsseldieflich die der
Awtoren und spiegelin nicht unbedingt den offiziellen Standpunkt der
Ewropdiscihren Union oder der Nationalen Agentur fir das Progromm
Evrasmusst wider.

Weder die Eunvopdiscire Union noche die Bewidligungshehsroe kénnen fiur
sie haftbor gemaciht weroen.
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QQD ZIOEA
LA ZDROWI

CELE PROJEKTU:

e aktywizacja senioréw,
e rozwijanie kreatywnoéci,
e budowanie relacji,

e promowanie zdrowego

stylu zycia.

Fundacja pomocy prawnej EGIDA

Finansowane przez Projekt "Zi?la f:l'la zdrowia” FUNDACJA :
Unie Europejska Okres realizacji: 01.07.2025 - 30.06.2026 EG I DA ul. Ozimska 14-16 lok. 314A, 45-057 Opole
€ 1 Nr 2025-1-PL01-ESC30-SOL-000348752 e-mail: sekretariat@fundacjaegida.eu
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