Szczescie to cos wiecej niz usmiechnieta Zzotta buzka...
Trwaj w szczesciu. Dbaj o nie, albo zniknie
tak jak miesnie, ktorych sie nie uzywa...
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NOTKA REDAKCYJNA

Nowy Rok to moment, kiedy przez

chwile wierzymy, ze wszystko zaczyna sie
od nowa, ze teraz bedzie inaczej, ze w tym
roku co$ sie zmieni, ze wreszcie uda nam
sie zmieni¢ nas samych.

JAK PORADZIC SOBIE

Z ALERGIA POKARMOWA
ZAMIENIAJAC PRODUKTY
ODZWIERZECE

NA ROSLINNE?

Alergia jest schorzeniem zapalnym,
uwarunkowanym immunologicznie —
to naukowa definicja tej choroby, ktéra
przebiega pod r6znymi postaciami,
ale ma w kazdym przypadku podobny
rodowdd.

BADZ SZCZESLIWY

| ZY) DLUZE)

Poprzedniego dnia ktadac sie spag,
obiecatam sobie, ze jutro nie dam sie
zdenerwowac. Postanowitam, chocby
nie wiem co, w kazdych okolicznosciach
pozostac cierpliwg i opanowana. Miatam
nie pozwoli¢, by ktokolwiek zabrat mi
pokdj z serca... a wraz z nim — szczescie.

CO SIE STANIE, GDY
CODZIENNIE RANO
WYPIJESZ SZKLANKE
CIEPLEJ WODY?

Warto kazdy dzien rozpocza¢ nie od kawy,
ale od szklanki cieptej wody wypitej

na pusty zotadek. Pijac ja juz po tygodniu
zauwazysz duzo bardzo dobrych

i zaskakujacych rzeczy.

OMLET Z CIECIERZYCY
Omlet to uniwersalna, prosta i smakowita
propozycja na kazdy chyba positek

i w kazdym zakatku Ziemi.
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Nowy Rok to moment, kiedy przez chwile wierzymy,
ze wszystko zaczyna sie od nowa, ze teraz bedzie inaczej,
ze w tym roku cos sie zmieni, ze wreszcie uda nam sie zmieni¢ nas samych.

Maja nam w tym pomoc postanowienia
noworoczne, ktére czesto sktaniajg nas
do podsumowania dotychczasowego zy-
cia, refleksji nad przebiegiem ostatnich
miesiecy i myslenia nad przysztoscia. Oka-
zuje sig, ze najpopularniejsze postanowie-
nia to schudna¢, rzuci¢ palenie albo inny
natdg, zmienic prace, spfaci¢ dtugi, poma-
gac innym ludziom i poswiecac wiecej cza-
su swoim bliskim. Prof. Richard Wiseman,
psycholog z Uniwersytetu Hertfordshire
w Wielkiej Brytanii, twierdzi, by nasze po-
stanowienia noworoczne miaty sens, na-
lezy je odpowiednio sformutowac. A wiec
w naszym biuletynie, podpowiedz tego, co
mozemy postanowic¢ w tym kolejnym roku.
Chodzi o picie wody (nawet zimg!). Nie kaz-

dy wie, jak wazne jest picie odpowiedniej
ilosci ptynéw. Szczegdlnie wazne jest picie
zaraz po przebudzeniu. Wprowadzajac ten
ZWYCZzaj, Nna pewno zauwazysz roznice w sa-
mopoczuciu i to juz po tygodniu. A druga
wazna rzecz, to wybieraj rados¢ i szczescie.
Rados¢ jest jak nawyk. Niechaj okolicznosci
— bez wzgledu na to, jak bardzo niesprzy-
jajace i tragiczne, nie odbieraty ci radosci
i zadowolenia. Szczescie to co$ wiecej niz
usmiechnieta zétta buzka... Trwaj w szcze-
$ciu. Dbaj o nie, albo zniknie tak jak miesnie,
ktdérych sie nie uzywa...

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA



JAK PORADZIE SO

EZALERGIA
VA ZAMIEN
NA ROSLINN
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MIAJAC PRODUI

Alergia jest schorzeniem zapalnym, uwarunkowanym immunologicznie —
to naukowa definicja tej choroby, ktora przebiega pod réznymi postaciami,
ale ma w kazdym przypadku podobny rodowadd.

Zaczyna sie od wtargniecia do ustroju czyn-
nika uczulajacego (czyli alergenu). Organizm
alergika broni sie przed intruzem niepo-
trzebnie, bo to nie zadna bakteria ani wirus,
ale uktad immunologiczny sam nie potrafi
tego niestety ocenic. Z alergig pokarmowa
mozna dzi$ zy¢ zupetnie normalnie, trzeba
tylko dobrze jg poznaci podja¢ odpowied-
nie leczenie, pamietajac, ze dieta jest klu-
czowym elementem terapii.

Uczula¢ moga zaréwno same pokarmy, jak
i dodawane do nich barwniki czy konser-
wanty. W Stanach Zjednoczonych gtéw-
nym alergenem pokarmowym sg orzechy
arachidowe, w Polsce — orzechy laskowe.
Ale tylko u dorostych, bo gtéwnym czyn-
nikiem uczulajgcym niemowleta i mate
dzieci sg biatka mleka krowiego i jajek ku-
rzych. Z mies uczula wieprzowina, najrza-
dziej jagniecinai indyk. Z owocéw najsilniej
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uczulajg truskawki, poziomki, kiwi i cytru-
sy. Warzywa gotowane sg bezpiecz-
niejsze od surowych. Oprécz
unikania uczulajacych sub- !
stancji, rbwnie wazng za- : L. &
sadg jest wystrzeganie sie
podejrzanych sktadnikéw
i chemicznych dodatkéw
w zywnosci. Do naszych
nawykow podczas zaku-
poOw powinno wejs¢ skru- & :
pulatne czytanie wszystkich
etykiet. Oczywiscie bardzo trudne jest catko-
wite wyeliminowanie produktéw z E w skta-
dzie, jednak jesli takich dodatkow jest wie-
cej niz trzy, zrezygnuj z zakupu. Najwieksze
ktopoty alergikom sprawiaja: glutaminian
sodu (E621), benzoesan sodu (E211), zwigz-
ki siarki (E220-227), tartrazyna (E102).
Wystrzegaj sie rowniez nienaturalnie kolo-
rowych pokarméw — zapewne zastosowa-
no w nich sztuczne barwniki. Niebezpieczne
sq tez stodziki na bazie aspartamu, uzywa-
ne w wielu produktach niskokalorycznych.
Warto wiedzie¢ réwniez, ze nawet opakowa-
nia moga by¢ potencjalnie niebezpieczne.
Plastikowe butelkii kartony w szczegélnych
warunkach, na przyktad pod wptywem wy-
sokiej temperatury, moga zmieniac¢ sktad
chemiczny napoju, co przyczynia sie do po-
wstania substancji uczulajacych. Wybieraj
raczej szklane butelki i pojemniki.

Roslinne zamienniki
produktow zwierzecych

Zamiennik masta nr 1 — pasta z awo-
kado. Awokado jest doskonatym zrédtem
wielu niezbednych witamin i mineratéw,
a takze zdrowych ttuszczéw. Zamiana ma-
sta na awokado pozwoli znacznie ograni-
czyc kalorie i zawartosc ttuszczu w kazdej

potrawie. :
Stosunek tych zamiennikéw powinien
wynosi¢ 1:1.Na przyktad jezeli przepis 4
wymaga jednej szklanki masta, to na- /

lezy je zastgpic jedng szklanka puree |
z awokado. Nalezy pamietac, ze awo-
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kado nada potrawie zielonkawy odcien jest
ono idealne do ciast i ciasteczek. Przy cia-
stach nalezy zmniejszy¢ temperature o 25
proc.i wydtuzyc¢ czas pieczenia — zapobie-
gnie to zbyt szybkiemu brazowieniu.
Zamiennik masta nr 2 — banan. Wymia-
na masta na banana sprawia, ze potrawa
nabiera fadnej, gestej struktury, idealnej
do wszystkich rodzajéw stodkosci. Masto
nalezy zastgpic¢ jednakowgq iloscig banano-
wego puree — jezeli przepis wymaga pot
szklanki masta, to nalezy je zastapic¢ pot
szklanki puree bananowego; banan jest
idealny do ciast, babeczek, ciasteczek, pie-
czywa. Zastapienie masta bananem moze
zmniejszyc czas pieczenia o 25 proc.
Zamiennik masta nr 3 — tahini, inaczej
masto sezamowe oraz masto z orzechdw.
Mozna réwniez wykorzystac kasze kukury-
dziana i jaglang do wykonania masetka ku-
kurydzianego i jaglanego.

Do ugotowanych na gesto kasz dodaJe sie
przyprawy, olej i miksuje. ,




Zamiennik jajek — do przepiséw moz-
na uzy¢ miekkiego tofu; Swietnie zastepuje
jajka w przepisie na pasty a’la jajeczne lub
do zrobienia a'la jajecznicy, oczywiscie z do-
datkiem kurkumy nadajacej z6ttawy kolor.
Tofu drobno pokrojone w kostke nadaje sie
do satfatek. Do sklejania np. kotletow moz-
na uzy¢ maki sojowej, kukurydzianej, zmie-
lonego siemienia Inianego oraz zmielone
nasiona sezamu.

Zamiennik mleka — mleko sojowe, ryzo-
we, migdatowe, kokosowe i owsiane. Do-
stepnos¢ mleka roslinnego nie stanowi pro-
blemu, ale warto sprobowac wykonac takie
mleczko w sposéb domowy. Przepisy sg do-
stepne w réznych poradnikach i na stronach
wegetarianskich portali.

Zamienniki miesa — wszystkie nasiona
straczkowe (soja, fasola, groch, ciecierzyca,
soczewica) stanowig alternatywe dla mies.
Mozna zrobic z nich kotlety, zapiekanki i far-
sze do nadziewania pierogow, gotabkow,
makarondw itp. Nasiona jak stonecznik czy
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dyniato réwniez produkty, ktére mozna wy-
korzystac¢ do zrobienia pasztetu, past i ja-
ko dodatek do réznych dan, np. makarono-
wych.

Seitan, czyliinaczej gluten, jest wspaniatym
zrédtem biatka. Nieprzyprawiony pszenny
gluten ma tendencje do wchtaniania ma-
rynaty, z tego wzgledu jest uniwersalnym
sktadnikiem.

Zamiennik sera zéttego, twarogowego
— serek sojowy tofu, z ktérego mozna zro-
bi¢ swietny twarozek, oraz zrobione orze-
chowe serki (np. migdatowy, z orzechéw
nerkowcow i stonecznika) sg doskonaty al-
ternatywa dla tradycyjnych serow.
Zamiennik Smietany — do zabielania zup
doskonale nadaje sie zrobiona z mleka sojo-
wego $mietanka. Nalezy zmiksowac taka sa-
mga ilos¢ oleju i mleka sojowego, nastepnie
dodac odrobine solii zmiksowac, a na kon-
cu dodac sok z cytryny.

BEATA SLESZYNSKA
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Poprzedniego dnia kladac sie spa¢, obiecatam sobie, ze jutro nie dam
sie zdenerwowac. Postanowitam, chocby nie wiem co, w kazdych
okolicznosciach pozostac cierpliwa i opanowana. Miatam nie pozwoli¢,
by ktokolwiek zabrat mi pokdj z serca... a wraz z nim — szczescie.

Nastatranek. Nie wygladato niestety na to, ze
uda sie dotrzymac dang sobie samej obietni-
ce. Pomyslatam najpierw o plastrze na usta...
potem o opasce na oczy... a gdy zaczetam
wreszcie wciskac palce w uszy... przyszta
mysl, by udac sie z powrotem do sypialni.
Chwila spedzona sam na sam z Bogiemi od-
danie Mu tego nadchodzacego dnia, moich
emodji, frustracji, obaw i lekdw, przyniosty
wyciszenie. Teraz bytam gotowa do stawie-
nia czota przeciwnosciom. Ubratam zbroje,
dzieki ktérej mogtam obroni¢ maoj szczesli-
wy $wiat przed atakujgcym przeciwnikiem.
Bez niej bym nie podotata...

Naukowcy dowiedli, ze szczescie przedtu-
za zycie. Dr Belloc i dr Breslow przeprowa-

dzili badania z udziatem 7000 oséb z okre-
gu Alameda w poblizu San Francisco. Bada-
nym zadawano proste pytania dotyczace ich
nawykow zdrowotnych i starano sie ustalic,
jakie mogtyby by¢ ewentualnie przyczyny
$mierci. Odkryto, ze pewne nawyki zdrowot-
ne wptywajg na dtugos¢ zycia. Co ciekawe,
sposob odzywiania i ruch, cho¢ wazne, nie
byty najwazniejszymi czynnikami w tej kwe-
stii. Badacze nie spodziewali sie, ze podczas
dziewiecioletniego eksperymentu umrze
0 57 procent wiecej ludzi nieszczesliwych
niz szczesliwych.

Ellen G. White, amerykanska propagatorka
zdrowego stylu zycia, zapisata dwa intere-
sujgce spostrzezenia dotyczace ,doskona-
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tego” zdrowia. Oto pierwsze z nich:,,Dosko-
nate zdrowie zalezy od doskonatego krgzenia
krwi”. Drugie spostrzezenie nie dotyczy die-
ty, ani ¢wiczen fizycznych. Autorka napisata:
~Abysmy mieli doskonate zdrowie, nasze serca
muszq by¢ petne nadziei, mitoscii radosci”. Co$
taczy badaniaz Alameda i powyzsze wypo-
wiedzi! Czy to mozliwe, ze szczesliwy palacz
moze przezy¢ ponurego, przygnebionego
wegetarianina? Czy to mozliwe, ze wesoty
leniuch moze zy¢ dtuzej niz ponury wege-
tarianin-maratonczyk?

Wysitek fizyczny, niezalezne od tego czy to
jest nordic walking, ptywanie, bieganie czy
aerobik, sprzyja produkcji endorfin — hor-
mondw szczescia. Nie zatujmy naszym orga-
nizmom ruchu. One to uwielbiajg! Sport nie
tylko relaksuje, ale przede wszystkim pobu-
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dza kragzenie wzmacniajac serce. A serce jak
dzwon nie fatwo sie poddaje.

Tak jak mitosc¢ trzeba pielegnowac, aby prze-
trwata, tak rados¢ i szczescie moga ostabnac,
jesli sie o nie nie dba. Radosc jest jak nawyk!
Nie pozwdl, aby okolicznosci— bez wzgledu
na to jak bardzo niesprzyjajace, nie odebra-
ty citejradosci, zadowolenia i nadziei. Szcze-
$cie to cos wiecej nizusmiechnieta zotta buz-
ka... Trwaj w szczesciu. Dbaj o nie, albo znik-
nie tak jak miesnie, ktorych sie nie uzywa...
,Radujcie sie w Panu zawsze; powtarzam,
radujcie sie” Filip. 4,4

AGATA RADOSH

Wykorzystano frg. tekstu z ksigzki ,Perty Biblii”, Znaki
Czasu, W-wa 2011, s. 17.
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SZLACHETNE ZDFR

CO SIE STAN

WYPIIESZ SZK
CIEPEE) WO

Warto kazdy dzien rozpoczac nie od kawy, ale od szklanki cieptej wody
wypitej na pusty zotadek. Pijac ja juz po tygodniu zauwazysz
duzo bardzo dobrych i zaskakujacych rzeczy.

Jezeli pijemy rzadko i w matych ilosciach,
narazamy sie na przykre dolegliwosci zdro-
wotne. Groza nam zaparcia, bdle glowy i za-
burzenia oddychania. Czujemy sie zmecze-
ni fizycznie i psychicznie. Nasza skéra i bto-
ny $luzowe wysuszaja sie. Im mniej pijemy,
tym mniej wydalamy moczu, a z nim szko-
dliwych toksyn.

Jesli chcesz jak najlepiej nawodni¢ organizm
naucz sie tego schematu:

1. Pij okoto 2 szklanki wody (najlepiej cie-
ptej) zaraz po przebudzeniu, po krétkim cza-
sie nastepna jeszcze przed umyciem zebéw
i na pusty zotadek.

2. Nie jedz nic przez nastepne 30 minut.

3. Pij wode co najmniej 30 minut przed je-
dzeniem, ale nie w ciggu nastepnych dwéch
godzin od sniadania, lunchu i kolagji.

4. W ciggu catego dnia wypijaj 8-10 szkla-
nek ptynéw (najlepsza jest czysta woda, wo-

da z cytryng lub herbatki ziotowe lub owo-
cowe).

Jeslinie mozesz wypic trzech wody na czczo,
zacznij od jednej szklankii wypij tyleile po-
zwala ci zotadek. Tym sposobem mozesz
stopniowo zwiekszac spozycie wody az
do osiggniecia pozagdanego poziomu.
Kilka powodow dlaczego woda jest dla Cie-
bie wazna.

Usuwa toksyny
Dzieki piciu wody doskonale poprawisz pra-
ce jelit, wiec tatwiej poradza sobie one z usu-
waniem skutkéw przemiany materii. Toksy-
ny zostang szybciej usuniete takze poprzez
mechanizm pocenia. Picie wystarczajacej
ilosci wody w ciaggu dnia jest niezbedne
w utrzymaniu prawidtowego pH komoérek
na poziomie okoto 7, co zapobiegnie zakwa-
szeniu i obnizeniu odpornosci.
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Pomaga przy dolegliwosciach
zotadkowych (np. zgaga)
Niestrawnos¢i zgaga spowodowane sg nad-
mierng iloscig kwaséw w zotadku. Woda
$wietnie je neutralizuje i fagodzi dolegliwo-
$ci trawienne. Wypita o poranku wspoma-
ga réwniez prawidtowg prace uktadu limfa-
tycznego i krwiono$nego. Pobudza do dzia-

tania jelita i zapobiega zaparciom.

Ochrania uktad moczowy

przed infekcja
Wypijanie odpowiedniejilosci wody wspie-
ra prawidtowq prace nerek i pecherza mo-
czowego. Wiadomo, ze picie wody na czczo
rozrzedza kwasy, ktore prowadza do po-
wstawania kamieni w nerkach. Odpowied-
nia ilo$¢ wody umozliwi takze skutecznie
filtrowanie produktéw przemiany materii,
a zbyt mata zageszcza mocz, ktéry moze
powodowac schorzenia drég moczowych
oraz pecherza.
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Zwieksza tempo metabolizmu
Pijac kazdego dnia wode na czczo przyspie-
szysz przemiane materii 0 co najmniej 24%.
Wiasciwie nawadniajac organizm reakcje
biochemiczne przebiegaja sprawniei szyb-
ko. Co ciekawe, przemiana materii zwalnia
nawet przy 3% ubytku wody z organizmu.
Woda spozywana na czczo wypetni zota-
dek i zablokuje odczucie gtodu, dzieki cze-
mu zjesz mniejszy positek. Poniewaz woda
Swietnie wptywa na proces trawienia, po-
karm szybciej zostanie wykorzystany przez
organizm a jego resztki wydalone, bez ku-
mulowania toksyn.

Poprawi wyglad skory i wloséw
Stwierdzono w badaniach, ze picie 2 lub
3 szklanek wody na czczo zwieksza prze-
ptyw krwiw skérze i nadaje blask oraz swie-
z0S¢ skorze. Pamietaj, ze toksyny z organi-
zmu uwidaczniajg sie w stanie skory, aim
bardziej nawilzony organizm, tym mniej pro-
blemoéw z wygladem. Jezeli chodzi o wiosy
to picie odpowiednich ilosci wody poprawia
ich stan oraz przyspiesza proces wzrostu.
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Badz Solidarny w Potrzebie!

Pomagamy dzieciom, ktore ulegty wypadkom lub ciezko
chorujg, finansujgc kosztowne zabiegi medyczne, leki czy Srodki
opatrunkowe. Pomagamy osobom ubogim (finansujac positki,
opat na zime, rzeczy niezbedne do zycia), ktére w wyniku katastrof

Blisko utracly dach nad giowa,
Serca Przekaz 1% podatku na Chrzescijanska Stuzbe

Charytatywna, wpisujgc nasz KRS: 0000 220 518

Mozesz tez skorzystac z darmowego programu do rozliczania
PIT-6w na stronie:
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OMLET Z CIECIERZYCY




Omlet to uniwersalna, prosta i smakowita
propozycja na kazdy chyba positek i w kaz-
dym zakatku Ziemi. Sniadaniowy z owoca-
mi, obiadowy z serem i warzywami, a nawet
kolacyjny z delikatnymi dodatkami, ktore nie
obciaza nocy koszmarnym snem. Kuchnia
czysto roslinna dtugo byta pozbawiona tej
smakowitosci. Azdo czasu, gdy zaczeto mie-
li¢ ciecierzyce i uzywac ciecierzycowej maki.

100 ml wody + 80 ml aquafaby

4 czubate tyzki maki z ciecierzycy (100g)
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W klimatach orientalnych znana jako besan
(po angielsku: gram flour) czyli mieszanka
maki z ciecierzycy i zéttego grochu. Obec-
nie znana i ceniona takze w kuchni europej-
skiej. Jednak dopiero, gdy odkryto niezwykte
wiasciwosci aquafaby czyli wody z gotowa-
nej ciecierzycy, ruszyta prawdziwa lawina jaj-
czanych zweganizowanych przepiséw. Wiec
i ja zapraszam do eksperymentowania.

2 ptaskie tyzki maki z bragzowego ryzu (30g)

1/2 tyzeczki soli kala namak lub zwyktej

1 szklanka posiekanej biatej mtodej kapusty lub stozkowej (90g)

1 szklanka pokrojonego w cieniutkie paseczki selera (80g)

kawatek cukinii starty na grubych oczkach (40g) lub inne posiekane warzywo
puszczajace soki jak pieczarki, papryka, bakltazan (musze sprobowac z dynia!)

W misce wymieszac obie maki z sola.
Powoli dolewa¢ wode, mieszajac doktad-
nie trzepaczka, az uzyskamy gtadka emulsje.
Dodac¢ warzywa i wymieszac.

Aquafabe ubic¢ na sztywng piane, delikatnie
wymieszac z masg warzywna.

Patelnie (najlepsza nieprzywieralna) deli-
katnie posmarowac olejem kokosowym,
rozgrza¢, wyla¢ potowe masy, delikatnie
wyrownacd, by uzyskac placek o grubosci

Chronimy

ZDROWIE

ok. T cm, zmniejszy¢ gaz na srednii piec, az
brzegi zaczng sie rumienic. Delikatnie obro-
ci¢, dopiec do zrumienienia drugiej strony
(znacznie krocej niz pierwszej).

Raz jeszcze obrdcic i ewentualnie dopiec.
Podawac z soczystymi suréwkami, jogur-
tem roslinnym.

BEATA GLOWACKA —
AUTORKA BLOGU KULINARNEGO
SWOJSKOZFASOLKA.BLOGSPOT.COM

BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA

KOSCIOLA ADWENTYSTOW DNIA SIODMEGO

OPRACOWANIE: SEKRETARIAT ZDROWIA, www.sprawyzdrowia.pl
REDAKTOR WYDANIA: Beata Sleszyriska, beata.sleszynska@adwent.pl

Wydanie tego biuletynu zostato sfinansowane ze srodkéw
Chrzescijanskiej Stuzby Charytatywnej. Wszyscy, ktdrzy doceniaja

13

warto$¢ zamieszczonych w tym biuletynie informacji proszeni s

0 przekazanie dobrowolnej darowizny na konto:

Chrzescijanska Stuzba Charytatywna

nr konta: 26 1240 1994 1111 0010 3045 8599, z dopiskiem: Misja Zdrowia
Twdj dar pozwoli nam kontynuowac wydawanie tego biuletynu.

Zachecamy do zapoznania sie z naszg dziatalnoscig www.BliskoSerca.pl

Wydano we wspétpracy z Wydawnictwem ,Znaki Czasu”
SKEAD: Jarostaw Kauc



ZDROWO 1A HOWO™

TWOJA DROGA DO ZDROWIA

W PROGRAMIE OFERUJEMY:

+ aktywny wypoczynek profilaktyki i leczenia choréb hydroterapii
(nordic walking, gimnastyka, dajgce praktyczne porady * saune
spacery na plazy/w gérach) jak poprawic jakos¢ zycia + okiady z borowiny

* wyzywienie - odpowiednio * konsultacje lekarskg oraz statg * oktady z gliny
dobrana dieta (weganska, opieke lekarza i pielegniarki + okfady z parafiny
bezglutenowa, bezlaktozowa, + porade dietetyczng + oktady z oleju rycynowego -
odchudzajaca, oczyszczajgca, * szkote zdrowego gotowania nowosc!
sokoterapia) * masaz klasyczny + trakcje kregostupa

* wyktady i prezentacje na temat inhalacje i proste zabiegi

Osrodek Wypoczynkowy ,,Orion” w Wisle

Cena: 1350 zt/turnus

2.0 - 5.08.2020 (Pokt) 2-0s0bowy)
TERMIN 2- Tel: 601-493-226
9.08 - 16.08.2020 . e-mail: biuro@osrodekorion.pl

www: www.osrodekorion.pl

TERMIN 1: Cena: 1250 zt/turnus

26.04 - 3.05.2020 . (poksj 2-0sobowy)
TERMIN 2: .

4.05-11.05.2020 . Tel: 609-602-488
TERMIN 3: e-mail: biuro@osrodekprzystan.pl

20.09 - 27.09.2020 r www: www.osrodekprzystan.pl




