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13. Festiwal Ma³ej Polski przeszed³ do historii
Ostatnia niedziela, 14 czerwca, zapisa³a siê w naszych sercach jako niesamowite
œwiêto polonijnej wspólnoty. Kto by³, ten wie, ¿e tegoroczna, 13. edycja przeros³a
najœmielsze oczekiwania.
Co to by³ za dzieñ!
- Ogrom ludzi i wielkie emocje:Ogrom ludzi i wielkie emocje:Ogrom ludzi i wielkie emocje:Ogrom ludzi i wielkie emocje:Ogrom ludzi i wielkie emocje: T³umy, które odwiedzi³y festiwal, stworzy³y
niepowtarzaln¹, rodzinn¹ atmosferê. Œmiech miesza³ siê ze wzruszeniem przy
wspólnych rozmowach i spotkaniach po latach, a tak¿e podczas wystêpów m³odzie¿y.
- Smaki, które znamy i kochamy:- Smaki, które znamy i kochamy:- Smaki, które znamy i kochamy:- Smaki, które znamy i kochamy:- Smaki, które znamy i kochamy: Zapachy tradycyjnego jedzenia unosi³y siê w
powietrzu od samego rana. Stoiska pêka³y w szwach, a królowa³y na nich -
oczywiœcie! - niezrównane, domowe pierogi i idealnie zawijane go³¹bki, które
smakowa³y zupe³nie jak u mamy.

Z ¿ycia Polonii

- Polska muzyka i taniec, folklor i têtni¹ca ¿yciem scena- Polska muzyka i taniec, folklor i têtni¹ca ¿yciem scena- Polska muzyka i taniec, folklor i têtni¹ca ¿yciem scena- Polska muzyka i taniec, folklor i têtni¹ca ¿yciem scena- Polska muzyka i taniec, folklor i têtni¹ca ¿yciem scena
Festiwal Ma³ej Polski udowodni³, ¿e tysi¹ce kilometrów od kraju potrafimy stworzyæ
przestrzeñ, w której bije jedno, wielkie, polskie serce.
Dziêkujemy, ¿e byliœcie czêœci¹ tej piêknej historii. Do zobaczenia za rok.

(pe)
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Obchodz¹ca w bie¿¹cym roku swoje piêædziesiêciolecie Polsko-
S³owiañska Federalna Unia Kredytowa nagrodzi³a stypendiami 602
m³odych i zdolnych Cz³onków Naszej Unii, a ³¹czna suma
stypendiów wynios³a siedemset tysiêcy dolarów. Wœród
stypendystów jest 348 maturzystów, którzy we wrzeœniu tego
roku rozpoczn¹ naukê w szko³ach wy¿szych oraz 242 studentów,
którzy ju¿ ucz¹ siê na uczelniach. Dodatkowo, dwunastu m³odych
Cz³onków PSFCU odbêdzie w Polsce letni sta¿ studencki
zorganizowany we wspó³pracy w Katolickim Uniwersytetem
Lubelskim.
 W roku bie¿¹cym stypendia PSFCU przyznane zosta³y uczniom i
studentom pochodz¹cym z a¿ 14 stanów. Stypendia zosta³y
wrêczone podczas dwóch uroczystoœci zorganizowanych w The
Grand Ballroom w Totowa, New Jersey we œrodê, 3 czerwca raz w
Centrum Kopernikowskim w Chicago w sobotê, 6 czerwca br. Od
pierwszej edycji w 2001 r., w ramach Programu Stypendialnego
PSFCU przyznano ju¿ blisko 9 milionów dolarów dla ponad 7,600
studentów.
 Program Stypendialny PSFCU sk³ada siê z dwóch komponentów:
programu dla absolwentów szkó³ œrednich oraz dla studentów szkó³
wy¿szych. Ogó³em w obydwu programach Nasza Unia przyjê³a a¿
879 wniosków o stypendia, co stanowi kolejny rekord w historii
programu stypendialnego PSFCU.

Stypendia od PSFCU dla polonijnej m³odzie¿y

Z ¿ycia Polonii

The Grand Ballroom w Totowa, New Jersey

Centrum Kopernikowskie, Chicago

 Dyrektor Wykonawczy PSFCU Bogdan Chmielewski, przemawiaj¹c
na uroczystoœci w New Jersey, powiedzia³: „Obecny rok to rok
obchodów piêædziesiêciolecia sukcesu Polonii w Stanach
Zjednoczonych, bo takim w³aœnie sukcesem jest dzia³alnoœæ Polsko-
S³owiañskiej Federalnej Unii Kredytowej. My tym sukcesem chcemy
siê z Pañstwem dzieliæ.” „W tym roku Rada Dyrektorów przeznaczy³a
rekordow¹ kwotê na nasze stypendia - 700 tysiêcy dolarów. Nie ma
chyba drugiego programu stypendialnego na tak¹ skalê jak Polsko-
S³owiañskiej Federalnej Unii Kredytowej,” doda³.
 Goœciem honorowym tegorocznych uroczystoœci rozdania
stypendiów w New Jersey i Chicago by³ by³y Prezydent
Rzeczpospolitej Polskiej Andrzej Duda, któremu towarzyszy³a by³a
Pierwsza Dama Agata Kornhauser-Duda. Prezydent Duda
podziêkowa³ Polsko-S³owiañskiej Federalnej Unii Kredytowej i
Komisji Stypendialnej za wskazanie i pokazanie najbardziej
obiecuj¹cych m³odych ludzi, którzy realizuj¹ i rozwijaj¹ siê w Stanach
Zjednoczonych.

Zwracaj¹c siê bezpoœrednio do
m³odych laureatów programu,
Prezydent Duda powiedzia³:
„Jesteœcie elit¹ elit. Bo tylko ci,
którzy maj¹ ambicje i maj¹ poczucie
bycia czêœci¹ elity, uczestniczyli w
tym konkursie. A ci, którzy zostali
wybrani, s¹ elit¹ elit. Jesteœcie
Pañstwo elit¹ elit Stanów
Zjednoczonych maj¹c polskie
pochodzenie.”
 Program Stypendialny PSFCU
powsta³ w 2001 r. i od tamtej pory,
wliczaj¹c w to tegoroczn¹ ju¿
dwudziest¹ szóst¹ edycjê,
nagrodzono ponad 7 600 osób,
a ³¹czna kwota œrodków
przeznaczonych na stypendia
wynios³a ponad 9 milionów dolarów.
 Powsta³a w 1976 r. na nowojorskim
Greenpoincie Polsko-S³owiañska
Federalna Unia Kredytowa jest
najwiêksz¹ etniczn¹ uni¹ kredytow¹
w Stanach Zjednoczonych. Ma
ponad 127 tysiêcy Cz³onków oraz
ponad 2,7 miliarda dolarów w
aktywach. Nasza Unia ma obecnie
25 oddzia³ów w szeœciu stanach:
Nowy Jork, New Jersey, Illinois i
Pensylwania, Connecticut i Floryda.

(PSFCU)
zdjêcia: PSFCU i Nowy Dziennik
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  U Ÿróde³ U Ÿróde³ U Ÿróde³ U Ÿróde³ U Ÿróde³
wody ¿yciawody ¿yciawody ¿yciawody ¿yciawody ¿yciaSzanowni Pañstwo,

Drodzy Czytelnicy „Polskiego Expressu”,
jestem pracownikiem naukowym Instytutu Dziennikarstwa i Komunikacji Medialnej
Uniwersytetu Œl¹skiego w Katowicach. Miesi¹c temu, w ramach realizacji grantu
naukowego, mia³am przyjemnoœæ przebywaæ w Stanach Zjednoczonych, gdzie - na
zaproszenie w³aœciciela stacji, Pana Andrzeja Gromadowskiego - goœci³am na antenie
radia „Polski Express”.
To spotkanie, jak równie¿ kolejne rozmowy, zaowocowa³y nawi¹zaniem wspó³pracy
pomiêdzy redakcj¹ „Polskiego Expressu” a studentami kierunku dziennikarstwa
Uniwersytetu Œl¹skiego. W ramach tej inicjatywy planujemy regularnie przekazywaæ
Pañstwu tygodniowe serwisy informacyjne, a tak¿e wybrane artyku³y autorstwa
naszych studentów, podejmuj¹ce ró¿norodn¹ tematykê spo³eczn¹, kulturaln¹ i
publicystyczn¹.
Bêdziemy bardzo wdziêczni za ¿yczliwe przyjêcie tych materia³ów, ich lekturê oraz
wszelkie sugestie i opinie, które pozwol¹ nam rozwijaæ i doskonaliæ tê wspó³pracê.

                                                                                                                                                     Z wyrazami szacunku, Barbara Leja

   Jezioro Pilchowickie zniknie na dwa lata
Jedna z najwiêkszych atrakcji turystycznych Dolnego Œl¹ska przechodzi wyj¹tkow¹
metamorfozê. Jezioro Pilchowickie zostanie ca³kowicie opró¿nione z wody na czas
kompleksowej modernizacji ponadstuletniej zapory. To pierwsza taka operacja od
oko³o 50 lat. Inwestycja warta ponad 90 mln z³ potrwa do 2028 roku. Po rozpoczêtym
w lutym obni¿aniu poziomu wody, od po³owy czerwca rusza kluczowy etap prac. Do
20 lipca zbiornik ma zostaæ ca³kowicie opró¿niony, ods³aniaj¹c dno niewidziane od
dziesiêcioleci. Przez najbli¿sze dwa lata mieszkañcy i turyœci zobacz¹ zupe³nie
nowe oblicze jednego z najbardziej rozpoznawalnych miejsc Dolnego Œl¹ska.

                                                                                                 Julia Piêtka Julia Piêtka Julia Piêtka Julia Piêtka Julia Piêtka

Wstrz¹saj¹ce odkrycie w Lutory¿u. Œledczy
zabezpieczyli ludzkie szcz¹tki
Szokuj¹ce odkrycie w Lutory¿u. Na jednej z prywatnych posesji podczas prac
ziemnych prowadzonych przez nowych w³aœcicieli odnaleziono zakopane w ziemi
ludzkie szcz¹tki p³odów oraz odpady medyczne. Na miejsce natychmiast skierowano
policjê i prokuraturê. W trakcie dzia³añ œledczy zabezpieczyli kilkadziesi¹t
szcz¹tków p³odów, a tak¿e materia³y wykorzystywane w diagnostyce medycznej.
W toku postêpowania zatrzymano 57-letni¹ lekarkê specjalizuj¹c¹ siê w
patomorfologii, która wczeœniej by³a w³aœcicielk¹ nieruchomoœci. Kobiecie
przedstawiono zarzuty zwi¹zane z nielegalnym przechowywaniem i zakopywaniem
szcz¹tków oraz odpadów medycznych. S¹d zdecydowa³ o jej tymczasowym
aresztowaniu na trzy miesi¹ce. Obecnie trwaj¹ szczegó³owe badania, które maj¹
ustaliæ pochodzenie zabezpieczonych szcz¹tków oraz okres, przez jaki znajdowa³y
siê w ziemi. Spraw¹ zajmuj¹ siê równie¿ instytucje odpowiedzialne za nadzór nad
wykonywaniem zawodu lekarza. Patomorfolog grozi nie tylko odpowiedzialnoœæ
karna, ale tak¿e utrata prawa do wykonywania zawodu.
                                                                                                Julia PiêtkaJulia PiêtkaJulia PiêtkaJulia PiêtkaJulia Piêtka

Gwiazdy œwiatowego formatu zagraj¹ w stolicy.
Warsaw Music Festival ju¿ w czerwcu 2026 roku
Warszawa szykuje siê na jedno z najwiêkszych muzycznych wydarzeñ roku. W
czerwcu 2026 odbêdzie siê Warsaw Music Festival, który zgromadzi œwiatowe
gwiazdy ró¿nych gatunków muzycznych. Festiwal zaplanowano w trzech ods³onach
- 13, 17 i 20 czerwca na stadionie Legii. Na scenie wyst¹pi¹ m.in. Black Eyed
Peas, Armin van Buuren, Steve Angello oraz ARTBAT. Organizatorzy przygotowali
program ³¹cz¹cy elektronikê, pop i muzykê trance, licz¹c na zainteresowanie
szerokiej publicznoœci. Celem wydarzenia jest stworzenie festiwalu o
miêdzynarodowej renomie, który na sta³e wpisze siê w kulturalny kalendarz Europy
Œrodkowej.
                                                                                Weronika BanaszczukWeronika BanaszczukWeronika BanaszczukWeronika BanaszczukWeronika Banaszczuk

Wyró¿nienie za dialog i solidarnoœæ.
Og³oszono laureatów Nagrody Or³a

Jana Karskiego

Historyczna decyzja. Grecy zyskali status
mniejszoœci narodowej
Grecy zostali oficjalnie uznani za mniejszoœæ narodow¹ w Polsce. Sta³o siê to po
przyjêciu przez Sejm nowelizacji ustawy, któr¹ podpisa³ prezydent. To zwieñczenie
wieloletnich starañ greckiej spo³ecznoœci mieszkaj¹cej w kraju. Wed³ug szacunków
w Polsce ¿yje obecnie oko³o 5 - 6 tysiêcy osób pochodzenia greckiego, g³ównie na
Pomorzu Zachodnim i Dolnym Œl¹sku. Ich obecnoœæ wi¹¿e siê z powojenn¹ fal¹
uchodŸców, którzy trafili do Polski po wojnie domowej w Grecji pod koniec lat 40. XX
wieku. Status mniejszoœci narodowej umo¿liwi Grekom m.in. rozwijanie w³asnej
kultury, nauczanie jêzyka oraz korzystanie z dodatkowych uprawnieñ w administracji
i edukacji. Nowe przepisy maj¹ wejœæ w ¿ycie w najbli¿szych miesi¹cach.

                                                                              Weronika BanaszczukWeronika BanaszczukWeronika BanaszczukWeronika BanaszczukWeronika Banaszczuk

 Wspomnienie
 o Januszu Micha³owskim

                         ¯egna go œwiat filmu i teatru. Nie ¿yje Janusz Micha³owski¯egna go œwiat filmu i teatru. Nie ¿yje Janusz Micha³owski¯egna go œwiat filmu i teatru. Nie ¿yje Janusz Micha³owski¯egna go œwiat filmu i teatru. Nie ¿yje Janusz Micha³owski¯egna go œwiat filmu i teatru. Nie ¿yje Janusz Micha³owski

Janusz Micha³owski, urodzony 1 stycznia 1937 roku, by³ jednym z najwybitniejszych
polskich aktorów swojego pokolenia. W pamiêci widzów zapisa³ siê dziêki rolom w
kultowych produkcjach, takich jak „Seksmisja”, gdzie wcieli³ siê w profesora
Kuppelweisera, „Vabank”, w którym zagra³ komisarza Karelickiego, czy serial
„Plebania”, gdzie stworzy³ postaæ doktora Blumentala. By³ równie¿ cenionym aktorem
teatralnym. Wspó³pracowa³ z wieloma scenami w ca³ej Polsce, a szczególnie
zwi¹zany by³ z warszawskimi teatrami Ateneum i Wspó³czesnym. Wa¿ne miejsce
w jego dorobku zajmowa³ tak¿e Teatr Telewizji. Za swoje osi¹gniêcia artystyczne
dwukrotnie otrzyma³ Nagrodê Przewodnicz¹cego Komitetu ds. Radia i Telewizji, a
tak¿e zosta³ odznaczony Z³otym Krzy¿em Zas³ugi i odznak¹ „Zas³u¿ony Dzia³acz
Kultury”. Dla Janusza Micha³owskiego sztuka by³a czymœ wiêcej ni¿ zawodem -
by³a sensem ¿ycia. Œwiadczy o tym poruszaj¹ce nagranie udostêpnione w 2025
roku przez jego siostrzeñca, Wojtka Ziemilskiego. Przebywaj¹cy w szpitalu aktor
recytowa³ na nim wiersz „Odjazd” Boles³awa Leœmiana, pokazuj¹c, ¿e nawet w
najtrudniejszych chwilach nie opuszcza³a go artystyczna wra¿liwoœæ.
 Szczególne miejsce w jego ¿yciu zajmowa³a ¿ona, re¿yserka Izabella Cywiñska.
Choæ ró¿nili siê charakterami - ona by³a pe³na energii, on pozostawa³ spokojnym
introwertykiem - po³¹czy³o ich uczucie, które przetrwa³o wiele prób. Kiedy w 1981
roku Cywiñska zosta³a internowana, Micha³owski, bêd¹cy nied³ugo po zawale serca,
stan¹³ po jej stronie i mia³ powiedzieæ do funkcjonariuszy: „To mnie te¿ weŸcie,
panowie”. Ich ma³¿eñstwo trwa³o a¿ do œmierci re¿yserki w 2023 roku. Aktor bardzo
boleœnie prze¿y³ jej odejœcie i do koñca têskni³ za ukochan¹.
Mimo ogromnego dorobku artystycznego unika³ rozg³osu i ¿ycia w blasku reflektorów.
Najlepiej czu³ siê w pracy oraz wœród swoich pasji. Jedn¹ z nich by³o kolekcjonowanie
i odnawianie lamp naftowych, które z czasem wype³ni³y znaczn¹ czêœæ jego
mieszkania. Czêœci¹ zbiorów chêtnie dzieli³ siê z innymi, przekazuj¹c eksponaty
na aukcje charytatywne.
Odszed³ wybitny aktor, ale pozostawi³ po sobie coœ znacznie trwalszego ni¿ role
filmowe i teatralne. Pozostawi³ pamiêæ o cz³owieku skromnym, oddanym sztuce i
bliskim, którego dorobek na d³ugo pozostanie czêœci¹ polskiej kultury.

                                                                                      Patrycja BereskaPatrycja BereskaPatrycja BereskaPatrycja BereskaPatrycja Bereska

Kapitu³a Nagrody Or³a Jana Karskiego og³osi³a laureatów tegorocznej edycji.
Wyró¿nienia otrzymali prymas Polski Wojciech Polak oraz Parlament Europejski.
Nagroda przyznawana jest osobom i instytucjom dzia³aj¹cym na rzecz wartoœci
humanitarnych, odpowiedzialnoœci i dobra wspólnego. Prymasa uhonorowano za
budowanie wizerunku Koœcio³a otwartego na wspó³czesne wyzwania oraz za
zaanga¿owanie spo³eczne na rzecz osób potrzebuj¹cych i wykluczonych. Z kolei
Parlament Europejski doceniono za dzia³ania wzmacniaj¹ce jednoœæ Europy oraz
wspieranie wspólnej przysz³oœci pañstw cz³onkowskich. Nagroda Or³a Jana Karskiego
ma charakter honorowy i symboliczny - nie wi¹¿e siê z gratyfikacj¹ finansow¹. Jej
celem jest promowanie postaw opartych na dialogu, solidarnoœci i odpowiedzialnoœci
za innych.                                                                              Weronika BanaszczukWeronika BanaszczukWeronika BanaszczukWeronika BanaszczukWeronika Banaszczuk
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New Britain
Tel: (860) 356 – 7774

Trumbull
Tel: (203) 375 - 0600
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El¿bieta Baumgartner wyjaœniaEl¿bieta Baumgartner wyjaœniaEl¿bieta Baumgartner wyjaœniaEl¿bieta Baumgartner wyjaœniaEl¿bieta Baumgartner wyjaœnia

Nie ubiegaj siê o emeryturêNie ubiegaj siê o emeryturêNie ubiegaj siê o emeryturêNie ubiegaj siê o emeryturêNie ubiegaj siê o emeryturê
zanim nie poznasz przepisów i pu³apekzanim nie poznasz przepisów i pu³apekzanim nie poznasz przepisów i pu³apekzanim nie poznasz przepisów i pu³apekzanim nie poznasz przepisów i pu³apek

LabiryntLabiryntLabiryntLabiryntLabirynt
 podwójnych emerytur podwójnych emerytur podwójnych emerytur podwójnych emerytur podwójnych emerytur

„Emerytura polska i amerykañskaEmerytura polska i amerykañskaEmerytura polska i amerykañskaEmerytura polska i amerykañskaEmerytura polska i amerykañska” – ich ³¹czenie i skutki Umowy
 o zabezpieczeniu spo³ecznym.  $35 + $5

„WEP: Jak walczyæ z redukcj¹ Social Security dla Polaków”.„WEP: Jak walczyæ z redukcj¹ Social Security dla Polaków”.„WEP: Jak walczyæ z redukcj¹ Social Security dla Polaków”.„WEP: Jak walczyæ z redukcj¹ Social Security dla Polaków”.„WEP: Jak walczyæ z redukcj¹ Social Security dla Polaków”.
Unikalne informacje.     Cena $30 + $5.

“Ubezpieczenie spo³eczne Social Security“Ubezpieczenie spo³eczne Social Security“Ubezpieczenie spo³eczne Social Security“Ubezpieczenie spo³eczne Social Security“Ubezpieczenie spo³eczne Social Security”. Dowiedz siê,
jak maksymalizowaæ œwiadczenia swoje i rodziny. $35 +$5.

Równie¿: “Powrót do Polski”“Powrót do Polski”“Powrót do Polski”“Powrót do Polski”“Powrót do Polski”, „Emerytura reemigranta w Polsce”  „Emerytura reemigranta w Polsce”  „Emerytura reemigranta w Polsce”  „Emerytura reemigranta w Polsce”  „Emerytura reemigranta w Polsce” –
dla wracaj¹cych do kraju, po $35+ $5 za przesy³kê.

Ksi¹¿ki s¹ uaktualnione na rok 2022 i dostêpne w polonijnychKsi¹¿ki s¹ uaktualnione na rok 2022 i dostêpne w polonijnychKsi¹¿ki s¹ uaktualnione na rok 2022 i dostêpne w polonijnychKsi¹¿ki s¹ uaktualnione na rok 2022 i dostêpne w polonijnychKsi¹¿ki s¹ uaktualnione na rok 2022 i dostêpne w polonijnych
ksiêgarniach oraz bezpoœrednio u wydawcy:ksiêgarniach oraz bezpoœrednio u wydawcy:ksiêgarniach oraz bezpoœrednio u wydawcy:ksiêgarniach oraz bezpoœrednio u wydawcy:ksiêgarniach oraz bezpoœrednio u wydawcy:

Poradnik Sukces,
255 Park Lane, Douglaston, NY 11363,

tel. 1-718-224-3492, poczta@poradniksukces.com www.PoradnikSukces.com).

 Dlaczego zamra¿arka
mo¿e byæ wrogiem zdrowia,

portfela i smaku?
Wiêkszoœæ z nas postrzega zamra¿arkê jako domowy „przycisk pauzy”.Wiêkszoœæ z nas postrzega zamra¿arkê jako domowy „przycisk pauzy”.Wiêkszoœæ z nas postrzega zamra¿arkê jako domowy „przycisk pauzy”.Wiêkszoœæ z nas postrzega zamra¿arkê jako domowy „przycisk pauzy”.Wiêkszoœæ z nas postrzega zamra¿arkê jako domowy „przycisk pauzy”.
Wrzucamy tam miêso, warzywa czy gotowe dania z g³êbokimWrzucamy tam miêso, warzywa czy gotowe dania z g³êbokimWrzucamy tam miêso, warzywa czy gotowe dania z g³êbokimWrzucamy tam miêso, warzywa czy gotowe dania z g³êbokimWrzucamy tam miêso, warzywa czy gotowe dania z g³êbokim
przekonaniem, ¿e w lodowatych czeluœciach szuflad czas stan¹³ wprzekonaniem, ¿e w lodowatych czeluœciach szuflad czas stan¹³ wprzekonaniem, ¿e w lodowatych czeluœciach szuflad czas stan¹³ wprzekonaniem, ¿e w lodowatych czeluœciach szuflad czas stan¹³ wprzekonaniem, ¿e w lodowatych czeluœciach szuflad czas stan¹³ w
miejscu, a nasze jedzenie pozostanie wiecznie œwie¿e imiejscu, a nasze jedzenie pozostanie wiecznie œwie¿e imiejscu, a nasze jedzenie pozostanie wiecznie œwie¿e imiejscu, a nasze jedzenie pozostanie wiecznie œwie¿e imiejscu, a nasze jedzenie pozostanie wiecznie œwie¿e i
pe³nowartoœciowe. Jednak obecnie, w drugim kwartale dwudziestegope³nowartoœciowe. Jednak obecnie, w drugim kwartale dwudziestegope³nowartoœciowe. Jednak obecnie, w drugim kwartale dwudziestegope³nowartoœciowe. Jednak obecnie, w drugim kwartale dwudziestegope³nowartoœciowe. Jednak obecnie, w drugim kwartale dwudziestego
pierwszego wieku, gdy coraz bardziej dbamy o jakoœæ dietypierwszego wieku, gdy coraz bardziej dbamy o jakoœæ dietypierwszego wieku, gdy coraz bardziej dbamy o jakoœæ dietypierwszego wieku, gdy coraz bardziej dbamy o jakoœæ dietypierwszego wieku, gdy coraz bardziej dbamy o jakoœæ diety, ekologiê i, ekologiê i, ekologiê i, ekologiê i, ekologiê i
œwiadome gospodarowanie zasobami, nauka rzuca nowe œwiat³o na tenœwiadome gospodarowanie zasobami, nauka rzuca nowe œwiat³o na tenœwiadome gospodarowanie zasobami, nauka rzuca nowe œwiat³o na tenœwiadome gospodarowanie zasobami, nauka rzuca nowe œwiat³o na tenœwiadome gospodarowanie zasobami, nauka rzuca nowe œwiat³o na ten
mroŸny zak¹tek kuchni. Okazuje siê, ¿e niew³aœciwie u¿ywana zamra¿arkamroŸny zak¹tek kuchni. Okazuje siê, ¿e niew³aœciwie u¿ywana zamra¿arkamroŸny zak¹tek kuchni. Okazuje siê, ¿e niew³aœciwie u¿ywana zamra¿arkamroŸny zak¹tek kuchni. Okazuje siê, ¿e niew³aœciwie u¿ywana zamra¿arkamroŸny zak¹tek kuchni. Okazuje siê, ¿e niew³aœciwie u¿ywana zamra¿arka
mo¿e staæ siê cichym wrogiem naszego zdrowia, portfela i smaku.mo¿e staæ siê cichym wrogiem naszego zdrowia, portfela i smaku.mo¿e staæ siê cichym wrogiem naszego zdrowia, portfela i smaku.mo¿e staæ siê cichym wrogiem naszego zdrowia, portfela i smaku.mo¿e staæ siê cichym wrogiem naszego zdrowia, portfela i smaku.

Iluzja wiecznej œwie¿oœci - biologia w temperaturze ujemnej
Pierwszym i najpowa¿niejszym b³êdem jest œlepa wiara w to, ¿e niska temperatura
ca³kowicie zatrzymuje procesy degradacji ¿ywnoœci. Choæ mróz (standardowo
ustawiony na -18°C) skutecznie hamuje rozwój wiêkszoœci bakterii, dro¿d¿y i pleœni,
nie jest on magiczn¹ barier¹, której nie przekroczy chemia. Wewn¹trz zamro¿onego
produktu wci¹¿ zachodz¹ procesy, choæ w zwolnionym tempie.
Najwiêkszym problemem jest utlenianie t³uszczów. Nawet w g³êbokim zamro¿eniu
t³uszcze w miêsie, rybach czy maœle powoli je³czej¹. Powoduje to nie tylko zmianê
zapachu na charakterystycznie „tekturowy” lub „stary”, ale mo¿e równie¿ prowadziæ
do powstawania zwi¹zków dra¿ni¹cych uk³ad pokarmowy i pogarszaj¹cych profil
zapalny naszej diety. Warzywa z kolei trac¹ swoj¹ strukturê komórkow¹, a witaminy,
zw³aszcza te wra¿liwe na œwiat³o i powietrze, jak witamina C, z ka¿dym miesi¹cem
„wietrzej¹”, pozostawiaj¹c produkt ja³owym pod wzglêdem od¿ywczym. Zamra¿arka
nie jest kapsu³¹ czasu; to raczej spowalniacz, który ma swój bardzo konkretny termin
wa¿noœci.
Oparzelina mrozowa: cichy niszczyciel tekstury i smaku
Zjawisko znane jako freezer burn (oparzelina mrozowa) to najwiêksza zmora
domowych kucharzy, o której rzadko myœlimy podczas pakowania zakupów. Objawia
siê ona bia³ymi lub szarymi, suchymi plamami na powierzchni miêsa i warzyw oraz
krystalizacj¹ lodu wewn¹trz opakowania. Co siê wtedy dzieje? Pod wp³ywem
fizycznego procesu sublimacji woda ucieka z produktu bezpoœrednio do otoczenia,
osadzaj¹c siê na œciankach woreczka w postaci szronu, a w puste miejsca w tkance
wchodzi suche, mroŸne powietrze.
Efekt jest op³akany. Po rozmro¿eniu miêso staje siê suche jak wiór, w³ókniste i
pozbawione soczystoœci, a warzywa trac¹ sprê¿ystoœæ i staj¹ siê gumowate. Choæ
produkt z oparzelin¹ mrozow¹ technicznie nadaje siê do spo¿ycia i nie jest truj¹cy,
jego walory smakowe s¹ praktycznie zerowe. Twoja zamra¿arka, zamiast chroniæ
jedzenie, dos³ownie wysysa z niego ¿ycie, jeœli nie zadbasz o ca³kowicie szczelne,
najlepiej pró¿niowe opakowania.
Psychologia „zapomnianych skarbów” i marnotrawstwo
Psychologia mro¿enia bywa destrukcyjna dla naszego domowego bud¿etu.
Zamra¿arka czêsto staje siê „poczekalni¹ przed œmietnikiem”. Kupujemy produkty
na wielkich promocjach, mrozimy je z myœl¹ o „czarnej godzinie” lub gorszych
czasach, a potem o nich zapominamy. W czeluœciach szuflad tworzy siê
archeologiczna warstwa lodu, pod któr¹ spoczywaj¹ produkty, których data
przydatnoœci dawno minê³a.
W ten sposób generujemy potê¿ne, choæ ukryte straty finansowe. Zamra¿amy coœ,
co i tak wyrzucimy za rok podczas przedœwi¹tecznych porz¹dków. Co wiêcej,
prze³adowana zamra¿arka, w której nie ma cyrkulacji powietrza, zu¿ywa znacznie

wiêcej energii elektrycznej, a zalodzone œcianki dzia³aj¹ jak izolator, zmuszaj¹c
agregat do ciê¿szej pracy. Statystyczna rodzina wyrzuca co roku produkty o wartoœci
kilkuset dolarów tylko dlatego, ¿e „zaginê³y” w mroŸnym labiryncie.
GroŸny mit zabijania bakterii
Miewamy b³êdne przekonanie, ¿e mróz zabija patogeny. To jeden z najtrwalszych
mitów kulinarnych. Zamra¿anie jedynie „usypia” bakterie, takie
jak Salmonella, Listeria czy E. coli. One nie gin¹; one po prostu czekaj¹ na lepsze
czasy.
Gdy tylko zaczniesz rozmra¿aæ miêso - zw³aszcza jeœli robisz to nieprawid³owo, np.
zostawiaj¹c je na ca³y dzieñ na kuchennym blacie, drobnoustroje budz¹ siê do ¿ycia
i zaczynaj¹ namna¿aæ siê w tempie wyk³adniczym. Zewnêtrzna warstwa miêsa mo¿e
ju¿ têtniæ ¿yciem bakteryjnym, podczas gdy œrodek jest wci¹¿ bry³¹ lodu.
Najgorszym b³êdem, który czyni zamra¿arkê powa¿nym zagro¿eniem, jest ponowne
zamra¿anie produktów, które ju¿ raz zosta³y rozmro¿one. To prosta droga do
powa¿nego zatrucia pokarmowego, poniewa¿ przy ka¿dym cyklu rozmra¿ania
populacja bakterii startuje z coraz wy¿szego pu³apu.
Technologia mro¿enia domowa vs. przemys³owa
Warto zrozumieæ ró¿nicê miêdzy mro¿onkami ze sklepu a tymi domowymi. Przemys³
spo¿ywczy stosuje mro¿enie szokowe (IQF), gdzie temperatura spada b³yskawicznie
do bardzo niskich wartoœci. Dziêki temu woda wewn¹trz komórek jedzenia zamienia
siê w mikroskopijne kryszta³ki lodu, które nie niszcz¹ œcianek komórkowych.
Domowa zamra¿arka mrozi powoli, co powoduje powstawanie du¿ych, ostrych
kryszta³ów lodu, które niczym sztylety rozrywaj¹ delikatne b³ony komórkowe miêsa
czy owoców. Dlatego po rozmro¿eniu domowej mro¿onki czêsto widzimy na talerzu
ka³u¿ê wody - to osocze i soki komórkowe, które uciek³y przez rozerwane mrozem
tkanki. To kolejny dowód na to, ¿e domowa zamra¿arka, mimo dobrych chêci, czêsto
niszczy strukturê tego, co jej powierzamy.
Czy musisz mroziæ?
Wielu Amerykanów traktuje „leftovers” jak wroga i prosto z pó³miska wyrzuca do
œmietnika albo do zamra¿arki. Nies³usznie. Przede wszystkim, na talerz powinniœmy
nabieraæ tyle, ile zjemy,  a po drugie, jedzenie w lodówce mo¿e spokojnie poczekaæ
kilka dni.
Mroziæ przewa¿nie wcale nie musisz, bo zamra¿arka rozwi¹zuje tylko jeden problem
- co zrobiæ z nadmiarem - a jednoczeœnie tworzy kilka nowych: chaos, zapominanie,
marnowanie i kupowanie ponad potrzeby. Jeœli kupujesz tyle, ile realnie zjesz w
ci¹gu tygodnia, planujesz posi³ki i trzymasz w domu niewielkie zapasy, zamra¿arka
przestaje byæ koniecznoœci¹. Œwie¿e jedzenie rotuje siê szybciej, nie ginie w g³êbi
szuflad, a domowy bud¿et jest bezpieczniejszy, bo nie ulegasz pokusie „hurtowych
okazji”, które potem trzeba gdzieœ upchn¹æ. W praktyce to nie zamra¿arka daje
spokój, tylko mniejsza skala, lepsze planowanie i œwiadome zakupy.
Jak zmieniæ mroŸnego wroga w sprzymierzeñca?
Aby zamra¿arka przesta³a dzia³aæ na twoj¹ niekorzyœæ i zaczê³a realnie wspieraæ
twój domowy bud¿et oraz zdrowie, musisz wprowadziæ rygorystyczne zasady
zarz¹dzania tym urz¹dzeniem.
Przede wszystkim - patrz powy¿ej, bo mroziæ nie musiszmroziæ nie musiszmroziæ nie musiszmroziæ nie musiszmroziæ nie musisz, chyba ¿e mieszkasz
na odludziu albo masz w³asny ogród i sezonowe plony nie do przerobienia.
Zasada FIFO (First In, First Out)Zasada FIFO (First In, First Out)Zasada FIFO (First In, First Out)Zasada FIFO (First In, First Out)Zasada FIFO (First In, First Out). To, co w³o¿y³eœ jako pierwsze, musi zostaæ
zjedzone jako pierwsze. Regularnie przek³adaj starsze produkty na wierzch szuflady.
Bezwzglêdne datowanie i opisywanie.Bezwzglêdne datowanie i opisywanie.Bezwzglêdne datowanie i opisywanie.Bezwzglêdne datowanie i opisywanie.Bezwzglêdne datowanie i opisywanie. Nigdy, pod ¿adnym pozorem, nie wk³adaj
niczego do zamra¿arki bez etykiety. Musi ona zawieraæ nazwê produktu, wagê/iloœæ
porcji oraz dok³adn¹ datê zamro¿enia. „Tajemnicze ró¿owe zawini¹tko” po szeœciu
miesi¹cach zawsze budzi niepokój i zazwyczaj l¹duje w koszu.
Szczelnoœæ i pró¿nia.Szczelnoœæ i pró¿nia.Szczelnoœæ i pró¿nia.Szczelnoœæ i pró¿nia.Szczelnoœæ i pró¿nia. Inwestycja w zgrzewarkê pró¿niow¹ to najlepszy sposób
na walkê z oparzelin¹ mrozow¹. Usuniêcie powietrza drastycznie przed³u¿a czas, w
którym jedzenie zachowuje smak i kolor.
PorcjowaniePorcjowaniePorcjowaniePorcjowaniePorcjowanie. MroŸ w takich iloœciach, jakie jesteœ w stanie zu¿yæ na jeden
raz. Wielokilogramowy zamro¿ony blok miêsa z Costco jest trudny do
zagospodarowania. Raz rozmro¿ona paczka nie mo¿e wróciæ do zamra¿arki.

ci¹g dalszy na stronie 23
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Rozmra¿anie w lodówce.Rozmra¿anie w lodówce.Rozmra¿anie w lodówce.Rozmra¿anie w lodówce.Rozmra¿anie w lodówce. Jedyny bezpieczny sposób rozmra¿ania to prze³o¿enie
produktu do lodówki na 24 godziny przed planowanym posi³kiem. To gwarantuje, ¿e
temperatura nigdy nie przekroczy bezpiecznej granicy 4°C.
Podsumowanie: Czy twoja zamra¿arka zas³uguje na zaufanie?
Zamra¿arka to bez w¹tpienia jeden z najwspanialszych wynalazków w historii
gospodarstwa domowego, ale bywa zdradliwa. Jeœli traktujesz j¹ jak wysypisko dla
produktów, których nie masz ochoty zjeœæ dzisiaj, szybko stanie siê twoim wrogiem
- niszczycielem smaku, z³odziejem energii i magazynem uœpionych bakterii.
Jeœli jednak zaczniesz zarz¹dzaæ ni¹ z tak¹ sam¹ uwag¹, z jak¹ wybierasz œwie¿e
produkty na targu, odzyskasz kontrolê nad jakoœci¹ swoich posi³ków. Zamra¿arka
powinna byæ tylko alternatyw¹ - dynamicznym magazynem, a nie cmentarzem
jedzenia. Pamiêtaj: zimno to tylko narzêdzie, a nie magiczna ró¿d¿ka, która naprawi
b³êdy w planowaniu zakupów.
Jeszcze uwaga na koniec: je¿eli nie widzisz tylnej œciany swojej lodówki ani dna
swojej zamra¿arki, to przechowujesz o wiele za du¿o.

 Dlaczego zamra¿arka
mo¿e byæ wrogiem zdrowia,

portfela i smaku?
ci¹g dalszy ze strony 22
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Polski Express nie jest odpowiedzialny za ominiêcie w ca³oœci lub w czêœci ¿adnej z reklam lub za b³êdy typograficzne.
Redakcja Polskiego Expressu nie ponosi odpowiedzialnoœci za treœæ jêzyka i formê umieszczanych og³oszeñ i reklam. Redakcja nie zwraca
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Hotel Hotel Hotel Hotel Hotel AAAAAvon Old Farm’von Old Farm’von Old Farm’von Old Farm’von Old Farm’s w s w s w s w s w AAAAAvon zatrudni od zarazvon zatrudni od zarazvon zatrudni od zarazvon zatrudni od zarazvon zatrudni od zaraz
osoby do pracy w dziale “HOUSEKEEPING”.osoby do pracy w dziale “HOUSEKEEPING”.osoby do pracy w dziale “HOUSEKEEPING”.osoby do pracy w dziale “HOUSEKEEPING”.osoby do pracy w dziale “HOUSEKEEPING”.

Praca na ca³y lub pó³ etatu.Praca na ca³y lub pó³ etatu.Praca na ca³y lub pó³ etatu.Praca na ca³y lub pó³ etatu.Praca na ca³y lub pó³ etatu.
Mo¿liwoœæ dodatkowej pracy w weekend.Mo¿liwoœæ dodatkowej pracy w weekend.Mo¿liwoœæ dodatkowej pracy w weekend.Mo¿liwoœæ dodatkowej pracy w weekend.Mo¿liwoœæ dodatkowej pracy w weekend.

Wiêcej informacji w jêzyku polskimWiêcej informacji w jêzyku polskimWiêcej informacji w jêzyku polskimWiêcej informacji w jêzyku polskimWiêcej informacji w jêzyku polskim

-  Celina (860) 224 -7856-  Celina (860) 224 -7856-  Celina (860) 224 -7856-  Celina (860) 224 -7856-  Celina (860) 224 -7856
mo¿na zostawiæ wiadomoœæmo¿na zostawiæ wiadomoœæmo¿na zostawiæ wiadomoœæmo¿na zostawiæ wiadomoœæmo¿na zostawiæ wiadomoœæ

Do wynajêcia mieszkanie w New BritainDo wynajêcia mieszkanie w New BritainDo wynajêcia mieszkanie w New BritainDo wynajêcia mieszkanie w New BritainDo wynajêcia mieszkanie w New Britain
 w 3 - rodzinnym domu na trzeciej kondygnacji. w 3 - rodzinnym domu na trzeciej kondygnacji. w 3 - rodzinnym domu na trzeciej kondygnacji. w 3 - rodzinnym domu na trzeciej kondygnacji. w 3 - rodzinnym domu na trzeciej kondygnacji.

Dwie sypialnie, du¿a kuchnia,Dwie sypialnie, du¿a kuchnia,Dwie sypialnie, du¿a kuchnia,Dwie sypialnie, du¿a kuchnia,Dwie sypialnie, du¿a kuchnia,
parking na jeden samochód.parking na jeden samochód.parking na jeden samochód.parking na jeden samochód.parking na jeden samochód.

Preferowane osoby niepal¹ce i bez zwierz¹t.Preferowane osoby niepal¹ce i bez zwierz¹t.Preferowane osoby niepal¹ce i bez zwierz¹t.Preferowane osoby niepal¹ce i bez zwierz¹t.Preferowane osoby niepal¹ce i bez zwierz¹t.

(860) 502 - 8088(860) 502 - 8088(860) 502 - 8088(860) 502 - 8088(860) 502 - 8088

PPPPPokój do wynajêcia dla 1 osobyokój do wynajêcia dla 1 osobyokój do wynajêcia dla 1 osobyokój do wynajêcia dla 1 osobyokój do wynajêcia dla 1 osoby
 – New Britain (okolice CCSU) – New Britain (okolice CCSU) – New Britain (okolice CCSU) – New Britain (okolice CCSU) – New Britain (okolice CCSU)

£azienka, £azienka, £azienka, £azienka, £azienka, TVTVTVTVTV, Internet. Oddzielne wejœcie., Internet. Oddzielne wejœcie., Internet. Oddzielne wejœcie., Internet. Oddzielne wejœcie., Internet. Oddzielne wejœcie.
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