Rok 2018 obfituje w szereg waznych
dla miasta wydarzen rocznicowych, kto-
re beda okazja do poznawania waznych
faktow z dziejow naszego kraju i regionu
oraz wspolnego, radosnego swietowania.
W 1593 roku, czyli doktadnie 425 lat temu,
Tarnobrzeg otrzymat prawa miejskie, 100
lat temu Polska stata sie wolnym, niepod-
legtym krajem, a 24 wrzesnia 2018 roku ob-
chodzi¢ bedziemy 100-lecie urodzin tarno-
brzezanina — Hieronima Dekutowskiego.

425. rocznica
nadania praw miejskich

Powstanie miasta oraz nadanie aktu
lokacyjnego $cisle zwigzane jest z rodem
Tarnowskich. Juz od roku 1567 podejmo-
wali oni starania o zatozenie na terenie
dzisiejszego Tarnobrzega ,Nowego
Tarnowa” czy tez ,Tarnodworu». Zadna
z nazw sie nie przyjeta i ostatecznie po
nadaniu, 28 maja 1593 roku, przez kréla
Zygmunta Ill Waze, Przywileju Fundacyj-
nego miasto nazwano Tarnobrzegiem. Sta-
nistaw Tarnowski — kasztelan sandomierski
zatozyt miasto na gruntach débr dziedzicz-
nych, w srodku catego majatku, ktéry sie-
gat od Trzesni po Machéw.

Na przestrzeni lat Tarnobrzeg ulegat du-
zym zmianom. Z matego, biednego mia-
steczka wyrosto miasto, w ktérym preznie
rozwijat sie przemyst siarkowy, byto tez
stolicg wojewddztwa tarnobrzeskiego. Po-
wstaty nowe drogi, osiedla, szkoty, rozwija-
fa sie infrastruktura, w poszukiwaniu pracy
przybywali nowi mieszkancy. Tarnobrzeg
zmienit sie, stat sie miastem nowoczesnym,
w ktérym obecnie trudno znalez¢ $lady
dawnych lat.

Tarnobrzeg — Drogi do
Niepodlegtej 1918-2018

Setna rocznica odzyskania niepodlegto-
$ci jest szczeg6lna okazjg do wspdlnego
$wietowania i okazywania radosci z zycia
w wolnym kraju. Tak, jak w catej Polsce,
tak réwniez w Tarnobrzegu realizowane
beda projekty kulturalne, artystyczne,
edukacyjne czy wydawnicze, poswiecone
narodzinom niepodlegtej Polski. Dziata-
nia te realizowane bedg m.in. w ramach
ogolnopolskiego programu ,Niepodlegta”,
ktérego celem jest wzmacnianie wspdlno-
ty obywatelskiej. £aczy je okolicznoscio-
wa identyfikacja wizualna. Moga nig by¢
oznaczane projekty zgodne z zatozeniami
programu. W Tarnobrzegu zgode na korzy-
stanie z identyfikacji wizualnej programu
,Niepodlegta” uzyskat projekt kalendarza
miejskiego na rok 2018, poswiecony lo-
som Tarnobrzega w stuleciu niepodlegto-
$ci naszej ojczyzny, ktéry powstat dzieki
staraniom Urzedu Miasta Tarnobrzega
przy wspotpracy z Muzeum Historycznym
Miasta Tarnobrzega. Kalendarz tworza hi-
storyczne zdjecia tarnobrzeskich miejsc
i waznych dla miasta postaci.
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Rok 2018 — Rokiem Hieronima Dekutowskiego

24 wrzes$nia 2018 roku obchodzi¢ be-
dziemy 100-lecie urodzin Hieronima
Dekutowskiego. To dobry moment, aby
przypomniec¢ i przyblizy¢ tarnobrzeza-
nom sylwetke tego znamienitego czto-
wieka. Samorzad Gminy Tarnobrzeg pra-
gnie uczcic¢ jubileusz setnej rocznicy uro-

dzin Hieronima Dekutowskiego, chcac
aby obchody tego wydarzenia miaty
szczegolny charakter. W zwigzku z tym,
na wniosek prezydenta Grzegorza Kietba,
Rada Miasta Tarnobrzega postanowita
rok 2018 ustanowi¢ Rokiem Hieronima
Dekutowskiego.

Hieronim Dekutowski ,,Zapora”.

Aby uczci¢ te wazne wydarzenia oraz pa-
mie¢ o bohaterze planuje sie organizacje
szeregu imprez kulturalno-promocyjnych
na terenie gminy przy wspétpracy z pla-
cdwkami oswiatowymi, stowarzyszeniami,
organizacjami i wszystkimi chetnymi do po-
dejmowania wspdlnych dziatan jednostkami.
Wydarzenia zostang ujete w szczegdtowym
kalendarzu imprez miejskich na 2018 rok.
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Nowy sprzet w bibliotece g’fownej

Miejska Biblioteka Publizna w Tar-
nobrzequ w 2017 roku realizowata trzy
programy Ministra Kultury i Dziedzictwa
Narodowego. W IV kwartale zrealizowano
zadanie ,Zakup wyposazenia do Miejskiej
Biblioteki Publicznej im. dr. Michata Mar-
czaka w Tarnobrzegu’.

W ramach zadania zakupiono 12 ga-
blot wystawienniczych, system linkowy,
ekran Adeco, monitor interaktywny oraz
14 zestawdéw komputerowych. Z wktadu
wiasnego zakupiono projektor Epson,
monitor interaktywny, kserokopiarke Ri-
coh, laptop, krzesta do oddziatu dla dzie-
ci, fotele do stanowisk komputerowych
w czytelni gtéwnej oraz urzadzenia pe-
ryferyjne do zestawdw komputerowych.

Zakupiony sprzet zainstalowany zo-
stat w bibliotece gtéwnej. W oddzia-
le dla dzieci zamontowano mobilny
monitor interaktywny oraz 3 zestawy
komputerowe. Doposazenie oddziatu
w sprzet elektroniczny pozwolito na
poszerzenie oferty czytelniczej dla
najmtodszych czytelnikéw. Pracownicy
oddziatu wykorzystujagc monitor oraz
komputery, zgodnie z opracowanym
programem, prowadzi¢ beda zajecia
dla zorganizowanych grup szkolnych
i przedszkolnych. Prowadzone beda
lekcje biblioteczne, konkursy, zajecia
interaktywne. Wykorzystanie sprzetu
komputerowego oraz monitora umoz-
liwi realizacje celéw edukacyjnych na

kazdym poziomie wiekowym, zache-
cac bedzie dzieci do ogladania filmow,
obrazoéw, przyblizad literature poprzez
stuchanie interpretacji utworow literac-
kich przez lektorow.

Z zakupionych 14 zestawéw kompu-
terowych 6 zainstalowanych zostato
w czytelni gtéwnej. Zwiekszenie ilosci
stanowisk dla uzytkownikéw z doste-
pem do komputera i Internetu do 8,
pofaczenie ich znowoczesnym urzadze-
niem wielofunkcyjnym ,RICOH” pozwoli
uzytkownikom na bezposrednie wyko-
nywanie dobrej jakosci wydrukéw po-
trzebnych materiatéw. Ponadto w 2018
roku, prowadzi¢ bedziemy bezptatne
kursy dla seniorow w wieku 50+ obej-
mujace podstawowe umiejetnosci ob-
stugi komputeréw i Internetu.

Srodki z dotacji przeznaczone zostaty
rébwniez na nowoczesne wyposazenie
sali odczytowej. Zakupionych zostato 12
gablot wystawienniczych, zainstalowany
zostat rozwijany elektryczny, wysokiej
klasy ekran oraz projektor. Dla potrzeb

prezentowanych wystaw zamontowany
zostat system linkowy, umozliwiajacy
w estetyczny sposob wykorzystywanie
$cian Sali odczytowej do eksponowania
plansz, plakatéw, obrazéw oraz innych
dokumentéw prezentowanych podczas
wystaw, réznego rodzaju spotkan, poka-
z6w i réznych form pracy z czytelnikiem
zbiorowym. Duzym komfortem dla uzyt-
kownikéw, w odbiorze prowadzonych
form pracy promujacych czytelnictwo,
jest zainstalowany w sali odczytowe;j
ekran i projektor. Nowoczesny, dobrej
jakosci projektor oraz podsufitowy, elek-
tryczny ekran pozwola na podniesienie
jakosci prowadzonych prezentacji oraz
na poszerzenie oferty biblioteki kierowa-
nej do réznych grup spotecznych.
Pracownia digitalizacji zbioréw wy-
posazona zostata w nowy profesjonal-
ny zestaw komputerowy. Komputer
wysokiej klasy oraz monitor z kalibracja
pozwolg na zwiekszenie ilosci digitalizo-
wanych materiatéw oraz tworzenia pli-
kéw o lepszym poziomie technicznym.

Radiowoz dla poligji

Funkcjonariusze z Komendy Miejskiej Poligji
w Tarnobrzegu otrzymali nieoznakowany radiowéz

suzuki SX 4.

To efekt wspétdziatania Urzedu Miasta Tar-

Zamku Tarnowskich w Dzikowie.

Medale za dtugoletnie pozycie matzenskie otrzymato trzynascie par z Tarno-
brzega podczas uroczystosci, ktora odbyta sie 15 grudnia, w pigknej scenerii na

Swietowali ztoty jubileusz

W obecnosci swoich rodzin oraz bliskich szczesliwi matzonkowie ode-
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PREZYDENT MIASTA TARNOBRZEGA
ogtasza pierwszy przetarg
ustny ograniczony do wiascicieli nieruchomosci sasiednich
na sprzedaz nieruchomosci ozn. nr 942/1 o pow. 0,0203 ha
objetej ksiega wieczysta nr TB17/00053056/4
potozonej w Tarnobrzegu przy ul. Stanistawa Pigtaka,
obreb Wielowies stanowiacej wtasnos¢ Gminy Tarnobrzeg.

Przedmiotowa dziatka przylega jednoczesnie do dwdch nieru-
chomosci i nie moze hy¢ zagospodarowana jako odrebna dziatka
budowlana.

Cena wywotawcza nieruchomosci wynosi 9 000,00 zt (stownie:
dziewiec tysiecy ztotych 00/100) + 23% podatku VAT.

Przetarg odbedzie sie w dniu 26 lutego 2018 . 0 godz. 10.30 w sali
narad Urzedu Miasta Tarnobrzega przy ul. KoSciuszki 32, pok. 201.

Uczestnictwo w przetargu nalezy zgtosi¢ pisemnie do dnia 22
lutego 2018 r. w Biurze Obstugi Interesantéw Urzedu Miasta Tarno-
brzega ul. Mickiewicza 7, stanowisko nr 4 ds. gospodarki gruntami
do godz.15.30.

Wadium w formie pienieznej w wysokosci 1000,-zt. (stownie: jeden
tysiac ztotych 00/100) nalezy wptaci¢ na konto Urzedu Miasta Tarno-
brzega nr 18124027441111000039909547 PeKa0 S.A. 1 0/Tarnobrzeg
w terminie do dnia 22 lutego 2018 . lub w kasie Urzedu Miasta Tarno-
brzega, ul. Mickiewicza 7 do 22 lutego 2018 r. do godz. 14.

Za date wptacenia wadium uwaza sie wptyw wymaganej kwoty na
ww. rachunek bankowy do dnia 22 lutego 2018

Wadium ulega przepadkowi w razie uchylenia sie uczestnika, ktéry
przetarg wygrat od zawarcia umowy.

Zastrzega sie prawo odwofania przetargu z uzasadnionych przyczyn.

Szczeg6towych informacji udziela Biuro Obstugi Interesantéw, sta-
nowisko ds. gospodarki nieruchomosciami Urzedu Miasta Tarnobrzega
przy ul. Mickiewicza 7, tel. 822 65 70, wew. 278 oraz Wydziat Geodezji
i Gospodarki Gruntami tel. 822-65-70, wew. 222.

Ogtoszenie o przetargu dostepne jest réwniez pod adresem: www.
tarnobrzeg.pl, w Biuletynie Informacji Publicznej: www.tarnobrzeg.
eobip.pl oraz wywieszone w siedzibie Urzedu Miasta Tarnobrzega przy
ul. Mickiewicza 7 w Tarnobrzegu.

nobrzega oraz Komendy Gtéwnej Policji. Sa-
morzad na ten cel przeznaczyt 40 tys. ztotych,
pozostata kwota pochodzi z budzetu panstwa.

Uroczyste przekazanie odbyto sie na pla-
cu przed siedziba Urzedu Marszatkowskiego
w Rzeszowie. Samorzad tarnobrzeski repre-
zentowat Marek Bukata, naczelnik Wydziatu
Bezpieczenstwa i Zarzadzania Urzedu Miasta
Tarnobrzega. W spotkaniu uczestniczyt komen-
dant miejski Policji w Tarnobrzegu podinsp.
Stanistaw Sekufa.

Komenda Miejska Policji w Tarnobrzegu otrzy-
mata nieoznakowany radiowdz suzuki SX4, ktory
bedzie pomocny technikom kryminalistycznym
Komendy Miejskiej Policji w Tarnobrzegu.

brali gratulacje oraz medale.

Odznaczenie, ktére przyznawane jest przez prezydenta Rzeczypo-
spolitej, zostato ustanowione w 1960 roku. To nagroda za spedzenie
potwiecza w jednym zwigzku matzenskim. Uroczystos¢ na Zamku po-
prowadzita naczelnik
Urzedu Stanu Cywilne-
go w Tarnobrzegu Kry-
styna Rycombel, a me-
dale przyznane przez
prezydenta Andrzeja
Dude, wreczyt szczesli-
wym parom sekretarz
miasta Tarnobrzega
Przemystaw Rekas.

Wsréd odznaczo-
nych par znalezli sie
panstwo: Maria i Lu-
dwik Meksuta, Helena
i Antoni Ornat, Krysty-
na i Tadeusz Kuczynscy,
Zdzistaw i Kazimierz Gagola, Janina i Michat Ciedla, Leokadia i Ryszard
Dziuba, Leokadia i Marian Lad, Jadwiga i Mieczystaw Piotrowscy, Wie-
stawa i Jerzy Paproccy, Maria i Edward Chwieja, Jadwiga i Stefan Kozdra,
Krystyna i Tadeusz Komorkiewicz, Zofia i Zygmunt Chotuj.

Na koniec dla wszystkich szczesliwych matzonkéw od$piewano grom-
kie sto lat. Byty takze kwiaty, zyczenia i gratulacje oraz symboliczna
lampka szampana. Artystyczny wystep w wykonaniu uzdolnionej mfo-
dziezy ze studia piosenki dziatajacego przy Tarnobrzeskim Domu Kultury
dodatkowo uatrakcyjnit uroczystosc.

Serdecznie gratulujemy wszystkim obchodzacym ten piekny jubileusz
parom.

Prezydent
Miasta Tarnobrzega

zaprasza dzieci i mfodziez

$*
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Harmonngram |mprez dostepny na stronie: www. tarnohrzeg [1]]
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PREZYDENT MIASTA TARNOBRZEGA
ogtasza trzeci przetarg ustny nieograniczony
na sprzedaz nieruchomosci ozn. nr 200/2 o pow. 0,7158 ha
objetej ksiega wieczysta nr TB17/00030328/5
potozonej w Tarnobrzegu przy ul. Ocickiej, obreb Ocice
stanowiacej wiasnos¢ Gminy Tarnobrzeg, przeznaczonej
pod zabudowe mieszkaniowa jednorodzinna.

Cena wywotawcza nieruchomosci wynosi 150 000,00 zt + 23%
podatku VAT

Pierwszy przetarg ustny nieograniczony na sprzedaz ww. nieru-
chomosci zostat przeprowadzony w dniu 5 wrzesnia 2017 r. i zakon-
czyt sie wynikiem negatywnym.

Drugi przetarg ustny nieograniczony na sprzedaz ww. nierucho-
mosci zostat przeprowadzony w dniu 14 listopada 2017 r. i zakonczyt
sie wynikiem negatywnym.

Przetarg odbedzie sie w dniu 26 lutego 2018 r. 0 godz. 11.30 w sali
narad Urzedu Miasta Tarnobrzega przy ul. Kosciuszki 32, pok. 201.

Wadium w formie pienieznej w wysokosci 10.000,-zt (stownie:
dziesie¢ tysiecy ztotych 00/100) nalezy wptaci¢ na konto Urzedu
Miasta Tarnobrzega nr 18124027441111000039909547 PeKaO S.A.
| 0/Tarnobrzeg w terminie do dnia 22 lutego 2018 r. lub w kasie
Urzedu Miasta Tarnobrzega, ul. Mickiewicza 7 do dnia 22 lutego
2018r.do godz. 14.

Za date wpfacenia wadium uwaza sie wptyw wymaganej kwoty
na ww. rachunek bankowy do dnia 22 lutego 2018 r.

Wadium ulega przepadkowi w razie uchylenia sig uczestnika, ktdry
przetarg wygrat od zawarcia umowy.

Zastrzega sie prawo odwotania przetargu z uzasadnionych przyczyn.

Szczegdtowych informacji udziela Biuro Obstugi Interesantéw,
stanowisko ds. gospodarki nieruchomosciami Urzedu Miasta Tarno-
brzega przy ul. Mickiewicza 7, tel. 822 65 70, wew. 278 oraz Wydziat
Geodezji i Gospodarki Gruntami tel. 822 65 70, wew. 222.

Ogtoszenie o przetargu dostepne jest rowniez pod adresem: www.
tarnobrzeg.pl, w Biuletynie Informacji Publicznej: www.tarnobrzeg.
eobip.pl oraz zostato wywieszone na tablicy ogtoszer w siedzibie
Urzedu Miasta Tarnobrzega przy ul. Mickiewicza 7 w Tarnobrzegu.

PREZYDENT MIASTA TARNOBRZEGA informuje

0 zamieszczeniu na stronie internetowej Urzedu Miasta Tarnobrzega
www.tarnobrzeg.eobip.pl. na okres 21 dni . od dnia 24 stycznia do dnia
14lutego 2018 r.wykazéw lokali mieszkalnych nr 150 przy ul. Sikorskiego
11, nr 23 przy ul. ul. Dekutowskiego 10, nr 15 przy ul. Moniuszki 17 oraz
nr 18 przy ul. Matejki 3 potozonych w Tarnobrzegu, przeznaczonych
do sprzedazy w trybie bezprzetargowym na rzecz najemcéw wraz ze
sprzedaza udziatow w czeSciach wspélnych budynkéw i urzadzer, ktdre
nie stuza do wytacznego uzytku whascicieli poszczegdlnych lokali oraz
oddaniem w uzytkowanie wieczyste lub sprzedaz czesci gruntéw, na
ktdrych zlokalizowane s3 ww. budynki mieszkalne.

Ponadto wykazy zostaty wywieszone na tablicy ogtoszen w siedzibie
Urzedu Miasta Tarnobrzega przy ul. Mickiewicza 7 w Tarnobrzequ

Szczegétowe informacje mozna uzyska¢ w Biurze Obstugi
Interesantéw lub w Wydziale Geodezji i Gospodarki Gruntami Urzedu
Miasta Tarnobrzega ul. Mickiewicza 7, pok. 38 oraz telefonicznie tel.
15822 6570, wew. 222.

PREZYDENT MIASTA TARNOBRZEGA informuje

0 zamieszczeniu na stronie internetowej Urzedu Miasta Tarnobrzega
www.tarnobrzeg.eobip.pl na okres 21 dni tj. od dnia 22 stycznia
2018 r. do dnia 12 lutego 2018 r. wykazu nieruchomosci gruntowych
stanowiacych whasnos¢ Gminy Tarnobrzeg, potozonych w Tarnobrzegu
przeznaczonych do oddania w najem lub dzierzawe na okres do 3 lat.
Ponadto wykaz zostat wywieszony na tablicy ogtoszen w siedzibie
Urzedu Miasta Tarnobrzega przy ul. Mickiewicza 7 w Tarnobrzegu.

Szczegétowe informacje mozna uzyska¢ w Biurze Obstugi
Interesantéw lub w Wydziale Geodezji i Gospodarki Gruntami Urzedu
Miasta Tarnobrzega ul. Mickiewicza 7, pok. 38 oraz telefonicznie tel.
158226570, wew. 222.
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Prezydent Miasta Tarnobrzega
ogtasza trzeci przetarg ustny nieograniczony na sprzedaz nieruchomosci objetych KW TB17/00050521/4 poto-
zonych w Tarnobrzegu przy ul. Lesnej, obreb Mokrzyszéw, stanowiacych wtasnos¢ Gminy Tarnobrzeg przeznaczo-
nych pod budownictwo mieszkaniowe jednorodzinne:
Pierwszy przetarg ustny nieograniczony na sprzedaz ww. nieruchomosci zostat przeprowadzony w dniu 12 wrzesnia 2017 r.
i zakoniczyt sie wynikiem negatywnym.
Drugi przetarg ustny nieograniczony na sprzedaz ww. nieruchomosci zostat przeprowadzony w dniu 27 listopada 2017 r.

Lp. | Nrdziatki | Pow.nieruchomosci Cena wywotawcza nieruchomosci

57500,00 zt + 23% VAT (piecdziesiat siedem tysiecy piecset ztotych
00/100 + 23% podatku VWAT)

67 500,00 zt+ 23% VAT (szescdziesiat siedem tysiecy piecset ztotych
00/100 + 23% podatku VAT)

1. 191/1 0,1227 ha

2. 191/12 0,1450 ha

i zakoriczyt sie wynikiem negatywnym.

Przetarg odbedzie sie w dniu 26 lutego 2018 r. 0 godz. 10.00 w sali narad Urzedu Miasta Tarnobrzega przy ul. Kosciuszki 32,
pok. 201.

Wadium w formie pienieznej w wysokosci po 8 000 zt (stownie: osiem tysiecy ztotych 00/100) na kazda z dziatek nalezy wptaci¢
w kasie Urzedu Miasta Tarnobrzega, ul. Mickiewicza 7 do dnia 22 lutego 2018 r. do godziny 14. lub na konto Urzedu Miasta Tarno-
brzega nr 18 1240 2744 1111 0000 3990 9547 Bank PeKaO S.A I/0 Tarnobrzeg do dnia 22 lutego 2018 r.

Za date wptacenia wadium uwaza sie wptyw wymaganej kwoty na ww. rachunek bankowy do dnia 22 lutego 2018 r.

Wadium ulega przepadkowi w razie uchylenia sie uczestnika, ktory przetarg wygrat od zawarcia umowy.

Zastrzega sie prawo odwotania przetargu z uzasadnionych przyczyn.

Szczeg6towych informacji udziela Biuro Obstugi Interesantéw stanowisko nr 4 ds. gospodarki gruntami Urzedu Miasta Tar-
nobrzega przy ul. Mickiewicza 7, tel. 822 65 70, wew. 278 oraz Wydziat Geodezji i Gospodarki Gruntami tel. 822 65 70, wew. 222.

Ogtoszenie o przetargu dostepne jest réwniez pod adresem: www.tarnobrzeg.pl, w Biuletynie Informagji Publicznej: www.
tarnobrzeg.eobip.pl oraz zostato wywieszone na tablicy ogtoszen w siedzibie Urzedu Miasta Tarnobrzega przy ul. Mickiewicza 7.

Prezydent Miasta Tarnobrzega
ogtasza trzeci przetarg ustny nieograniczony na sprzedaz nieruchomosci objetych KW TB17/00067920/3
potozonych w Tarnobrzegu obreb Mokrzyszéw, stanowigcych wtasnos¢ Gminy Tarnobrzeg przeznaczonych pod
budownictwo mieszkaniowe jednorodzinne:
Pierwszy przetarg ustny nieograniczony na sprzedaz ww. nieruchomosci zostat przeprowadzony w dniu 4 wrzesnia 2017 r.
i zakoniczyt sie wynikiem negatywnym.
Drugi przetarg ustny nieograniczony na sprzedaz ww. nieruchomosci zostat przeprowadzony w dniu 20 listopada 2017 r.

Lp. Nr dziatki Pow. nieruchomosci Cena wywotawcza nieruchomosci

1. | 2550/5i2550/14 0,2235ha 70000,00 zt+ 23% VAT (siedemdziesiat tysiecy ztotych 00/100 + 23% podatku VAT)

44 500,00 zt + 23% VAT (czterdziesci cztery tysiace piecset ztotych 00/100 + 23%

2. | 2550/6i2550/15 0,1502 ha podatku VAT)

3. 2550/33 0,1145 ha 57000,002+23% VAT (piecdziesiat siedem tysiecy ztotych 00/100 + 23% podatku VAT)

Prezydent Miasta Tarnobrzega
ogtasza drugi przetarg ustny nieograniczony na sprzedaz nieruchomosci
objetych ksiega wieczysta nr TB17/00050984/7 potozonych w Tarnobrzegu przy ul. Boréw
stanowiacych wtasno$¢ Gminy Tarnobrzeg, przeznaczonych pod budownictwo mieszkaniowe

jednorodzinne:

Lp. | Nrewid. dziatki | Powierzchnia Cena wywotawcza nieruchomosci

1 848/11 01266 ha Zfz(g%zgg dz;t?(-uz\?;\’%VAT (siedemdziesiat pie¢ tysiecy ztotych 00/100
) 848/12 0,102 ha Tzosq)z,gg dz; t+ku2\3:(oT )VAT (szeS¢dziesiat siedem tysiecy ztotych 00/100
3 848/13 01211 ha ?Zggz,ggdz;t:uz\f:/;)VAT (siedemdziesiat trzy tysiace ztotych 00/100
4 848/14 0,0822 ha gg é).a?t(l)(l?s AZ;)+ 23% VAT (piecdziesiat tysiecy ztotych 00/100 + 23%
5 848/15 0,0884ha % fgopoéggtfutl A2T3)% VAT (piecdziesiat dwa tysiace ztotych 00/100 +
6 848/16 0,0869 ha % fg)opo(;ggtfut/ A2T3)% VAT (piecdziesiat dwa tysiace ztotych 00/100 +

Pierwszy przetarg ustny nieograniczony na sprzedaz ww. nieruchomosci zostat przeprowadzony w dniu 18 grudnia
2017 r.i zakoficzyt sie wynikiem negatywnym.

Przetarg odbedzie sie w dniu 5 marca 2018 r. 0 godz. 10.00 w sali narad Urzedu Miasta Tarnobrzega przy ul.
Kosciuszki 32, pok. 201.

Wadium w formie pienieznej w wysokosci po 8 000 zt (stownie: osiem tysiecy ztotych 00/100) na kazda z dziatek
nalezy wptaci¢ na konto Urzedu Miasta Tarnobrzega nr 18124027441111000039909547 PeKaO S.A.

| 0/Tarnobrzeg w terminie do dnia 1 marca 2018 r. lub w kasie Urzedu Miasta Tarnobrzega, ul. Mickiewicza 7 do
dnia T marca 2018 r. do godz. 14.

Za date wpfacenia wadium uwaza sie wptyw wymaganej kwoty na ww. rachunek bankowy do dnia 1 marca 2018.

Wadium ulega przepadkowi w razie uchylenia sie uczestnika, ktdry przetarg wygrat od zawarcia umowy.

Zastrzega sie prawo odwotania przetargu z uzasadnionych przyczyn.

Szczegdétowych informacji udziela Biuro Obstugi Interesantow — stanowisko ds. gospodarki nieruchomosciami
Urzedu Miasta Tarnobrzega przy ul. Mickiewicza 7, tel. 822 65 70, wew. 278 oraz Wydziat Geodezji i Gospodarki
Gruntami, tel. 822 65 70, wew. 222.

Ogtoszenie o przetargu dostepne jest réwniez pod adresem: www.tarnobrzeg.pl, w Biuletynie Informacji Pu-
blicznej: www.tarnobrzeg.eobip.pl oraz wywieszone w siedzibie Urzedu Miasta Tarnobrzega przy ul. Mickiewicza
7 w Tarnobrzegu.

i zakoniczyt sie wynikiem negatywnym.

Przetarg odbedzie sie w dniu 26 lutego 2018 r. 0 godz. 11.00 w sali narad Urzedu Miasta Tarnobrzega przy ul. Kosciuszki 32,
pok. 201.

Wadium w formie pienieznej w wysokosci po 8000 zt (stownie: osiem tysiecy ztotych 00/100) na kazda z dziatek nalezy wptaci¢
w kasie Urzedu Miasta Tarnobrzega, ul. Mickiewicza 7 do dnia 22 lutego 2018 r. do godziny 14. lub na konto Urzedu Miasta Tarno-
brzega nr 18 1240 2744 1111 0000 3990 9547 Bank PeKaO S.A I/0 Tarnobrzeg do dnia 22 lutego 2018 r.

Za date wptacenia wadium uwaza sie wptyw wymaganej kwoty na ww. rachunek bankowy do dnia 22 lutego 2018 .

Wadium ulega przepadkowi w razie uchylenia sie uczestnika, ktdry przetarg wygrat od zawarcia umowy.

Zastrzega sie prawo odwotania przetargu z uzasadnionych przyczyn.

Szczeg6towych informacji udziela Biuro Obstugi Interesantéw stanowisko nr 4 ds. gospodarki gruntami Urzedu Miasta Tar-
nobrzega przy ul. Mickiewicza 7, tel. 822 65 70, wew. 278 oraz Wydziat Geodezji i Gospodarki Gruntami tel. 822 65 70, wew. 222.

Ogtoszenie o przetargu dostepne jest réwniez pod adresem: www.tarnobrzeg.pl, w Biuletynie Informagji Publicznej: www.
tarnobrzeg.eobip.pl oraz zostato wywieszone na tablicy ogtoszen w siedzibie Urzedu Miasta Tarnobrzega przy ul. Mickiewicza 7.

PREZYDENT MIASTA TARNOBRZEGA
ogtasza drugi przetarg ustny nieograniczony na sprzedaz nieruchomosci
objetych ksiega wieczysta nr TB1T/00030328/5 potozonych w Tarnobrzegu przy ul. Konwaliowej,
obreb Ocice stanowiacych wiasnos¢ Gminy Tarnobrzeg,
przeznaczonych pod budownictwo mieszkaniowe jednorodzinne:

Prezydent Miasta Tarnobrzega
ogtasza czwarty przetarg ustny nieograniczony na sprzedaz nieruchomosci objetych
ksiega wieczysta nr TB1T/00028317/8 potozonych w Tarnobrzegu przy ul. Sw. Onufrego stanowiacych wtasnos¢
Gminy Tarnobrzeg, przeznaczonych pod budownictwo mieszkaniowe jednorodzinne:

Lp. | Nrewid.dziatki | Powierzchnia Cena wywotawcza nieruchomosci
1 nr773/5 0,0813 ha | 48000,00 zt+23% VAT (czterdziesci osiem tysiecy ztotych 00/100) + 23% podatku VAT)

2 nr773/6 0,0813 ha | 48000,00 zt+23% VAT (czterdziesci osiem tysiecy ztotych 00/100) + 23% podatku VAT)

Pierwszy przetarg ustny nieograniczony na sprzedaz ww. nieruchomosci zostat przeprowadzony w dniu 17 lipca 2017 r. i za-
koriczyt sie wynikiem negatywnym.

Drugi przetarg ustny nieograniczony na sprzedaz ww. nieruchomosci zostat przeprowadzony w dniu 2 pazdziernika 2017 r.
i zakoriczyt sie wynikiem negatywnym.

Trzeci przetarg ustny nieograniczony na sprzedaz ww. nieruchomosci zostat przeprowadzony w dniu 19 grudnia 2017 r.i zakoficzyt
sie wynikiem negatywnym.

Przetarg odbedzie sie w dniu 5 marca 2018 r. 0 godz. 10.30 w sali narad Urzedu Miasta Tarnobrzega przy ul. Kosciuszki 32, pok. 201.

Wadium w formie pienieznej w wysokosci po 8000 zt (stownie: Osiem tysiecy ztotych 00/100) na kazda z dziatek nalezy wptacic
nakonto Urzedu Miasta Tarnobrzega nr 18124027441111000039909547 PeKaO S.A.

| 0/Tarnobrzeg w terminie do dnia 1 marca 2018 r. lub w kasie Urzedu Miasta Tarnobrzega, ul. Mickiewicza 7 do dnia 1 marca
2018 r. do godz. 14.

Za date wptacenia wadium uwaza sie wptyw wymaganej kwoty na ww. rachunek bankowy do dnia 1 marca 2018 .

Wadium ulega przepadkowi w razie uchylenia sie uczestnika, ktory przetarg wygrat od zawarcia umowy.

Zastrzeqga sie prawo odwotania przetargu z uzasadnionych przyczyn.

Szczegdtowych informaji udziela Biuro Obstugi Interesantéw — stanowisko ds. gospodarki nieruchomosciami Urzedu Miasta
Tarnobrzega przy ul. Mickiewicza 7, tel. 822 65 70, wew. 278 oraz Wydziat Geodezji i Gospodarki Gruntami, tel. 822 65 70, wew. 222.

Ogtoszenie o przetargu dostepne jest réwniez pod adresem: www.tarnobrzeg.pl, w Biuletynie Informacji Publicznej: www.
tarnobrzeg.eobip.pl oraz wywieszone w siedzibie Urzedu Miasta Tarnobrzega przy ul. Mickiewicza 7 w Tarnobrzegu.

Lp. | Nrewid. dziatki | Powierzchnia Cena wywotawcza nieruchomosci

1 nr1/68 01134 ha gg o/(())(:)%ggti’[l J\?A%?% VAT (piecdziesiat trzy tysiace ztotych 00/100 +
) nr /70 01250 ha g o/(())(:)%ggti’[l J\?Aﬁ% VAT (piecdziesiat trzy tysiace ztotych 00/100 +
3 /71 0,1086 ha g; O/OO%%ggtﬁL -&Aﬁ% VAT (piecdziesiat trzy tysiace ztotych 00/100 +
4 72 0,1085 ha gg %%%ggtﬁt -&Aﬁ% VAT (piecdziesiat trzy tysiace ztotych 00/100 +
5 /73 0,1085 ha g; %%%ggtﬂj -&A%% VAT (piecdziesiat trzy tysiace ztotych 00/100 +
6 nr /74 0,1085 ha g; %%%ggtﬂ] -&A%% VAT (piecdziesiat trzy tysiace ztotych 00/100 +
7 nr /75 0,1085 ha g; %%%ggtﬂj -&A%% VAT (piecdziesiat trzy tysiace ztotych 00/100 +

Pierwszy przetarg ustny nieograniczony na sprzedaz ww. nieruchomosci zostat przeprowadzony w dniu 18 grudnia
2017 r.i zakonczyt sie wynikiem negatywnym.

Przetarg odbedzie sie w dniu 5 marca 2018 r. 0 godz. 11.00 w sali narad Urzedu Miasta Tarnobrzega przy ul.
Kosciuszki 32, pok. 201.

Wadium w formie pienieznej w wysokosci po 8000 zt. (stownie: osiem tysiecy ztotych 00/100) na kazda z dziatek
nalezy wptaci¢ nakonto Urzedu Miasta Tarnobrzega nr 18124027441111000039909547 PeKaO S.A.

| 0/Tarnobrzeg w terminie do dnia 1 marca 2018 . lub w kasie Urzedu Miasta Tarnobrzega, ul. Mickiewicza 7
do dnia T marca 2018 r. do godz. 14.

Za date wptacenia wadium uwaza sie wptyw wymaganej kwoty na ww. rachunek bankowy do dnia 1 marca 2018 .

Wadium ulega przepadkowi w razie uchylenia sie uczestnika, ktory przetarg wygrat od zawarcia umowy.

Zastrzega sie prawo odwotania przetargu z uzasadnionych przyczyn.

Szczegotowych informacji udziela Biuro Obstugi Interesantéw — stanowisko ds. gospodarki nieruchomosciami
Urzedu Miasta Tarnobrzega przy ul. Mickiewicza 7, tel. 82 65 70, wew. 278 oraz Wydziat Geodezji i Gospodarki
Gruntami, tel. 822-65-70, wew. 222.

Ogtoszenie o przetargu dostepne jest réwniez pod adresem: www.tarnobrzeg.pl, w Biuletynie Informacji Pu-
blicznej: www.tarnobrzeg.eobip.pl oraz wywieszone w siedzibie Urzedu Miasta Tarnobrzega przy ul. Mickiewicza
7 w Tarnobrzegu.

Wydziaty Urzedu Miasta Tarnobrzega
Wydziat Organizacyjny
Wydziat Budzetu i Finansow

Wydziat Komunikacji

(
URZAD MIASTA Urzad Stanu Cywilnego

@ TARNOBRZEGA

Prezydent — Grzegorz Kieth,
Skarbnik — Urszula Rzeszut
Sekretarz Miasta — Przemystaw Rekas

Wydziat Edukacji, Promocji i Kultury
Wydziat Srodowiska i Rolnictwa

Biuro Informatyki

Wydziat Techniczno—Inwestycyjny

Petnomocnik ds. Ochrony Informagji Niejawnych  Godziny pracy:
Wydziat Gospodarki Komunalneji Mieszkaniowej Miejski Rzecznik Konsumentow
Przewodniczacy Rady Miasta — Dariusz Bozek Wydziat Urbanistyki, Architektury i Budownictwa Stanowisko ds. Bezpieczeristwa i Higieny Pracy ~ wtorek 7.30-16.30

N

TU ZALATWISZ SPRAWE W URZEDZIE:
ul. Kosciuszki 32
Prezydent Miasta przyjmuje interesantow

Miejski Rzecznik Konsumentéw
Dyzury: wtorki, Srody, piatki 7.30 — 15.30
ul. Kosciuszki 30

ul. Kosciuszki 32, Biuro Kontroli i Drogownictwa w kazdy wtorek. Samorzadowe Centrum Ustug Wspélnych
39-400 Tarnobrzeg, Biuro Obstugi Interesantéw Wydziat Spraw Obywatelskich Obowigzuje wczesniejsza rejestracja, tel. 15 822 (dawne MOZE)
telefon centrala: 15 822 65 70 Biuro Rady Miasta Wydziat Geodezji i Gospodarki Gruntami 1149 Godziny pracy:
fax: 15 822 52 81 Audytor Wewnetrzny Wydziat Rozwoju Miasta i Funduszy Pomocowych  ul. Mickiewicza 7 poniedziatek — piatek 7.30 — 15.30
e-mail: um@um.tarnobrzeg.pl Centrum Obstugi Inwestora Wydziat Bezpieczenstwa i Zarzadzania Kasa Urzedu Miasta Powiatowy Inspektorat Nadzoru Budowlanego,
ww.tarnobrzeg.pl Biuro Zaméwien Publicznych Kryzysowego Kancelaria (informacja, biuro podawcze) Godziny pracy:

Biuro Obstugi Interesanta poniedziatek — piatek 7.30 — 15.30
ul. Mickiewicza 7a
Straz Miejska

tel. alarmowy 986

poniedziatek, Sroda — piatek 7.30-15.30;

Miejski Informator Samorzadowy , Merkuriusz Tarnobrzeski”, Wydawca: Urzad Miasta Tarnobrzega, oprac. materiatow: Wydziat Edukacji, Promocji i Kultury
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Czesto zastanawiamy sie czego sie na-
pi¢ w chwilach zwiekszonego pragnienia,
w sytuacjach stresujacych, albo w mitym

towarzystwie.

merkuriusz DLA SENIORA

RADY ¢« PORADY ¢ PROPOZYCJE

Czy warto pi¢ herbate?

Mozna postawi¢ pytanie: herbata czy
kawa? Moze dzisiejszy artykut pomoze,
odpowiedzie¢ na tak postawione pyta-
nie. Dzi$ kilka ciekawostek o herbacie.

Herbata dla wybranych

Herbata, zarezerwowana niegdys tylko
dla elit, jest dzi$ jednym z najpopularniej-
szych napojéw na swiecie. Uwielbiamy
jej orzezwiajacy smak, odprezenie, ktére
znajdujemy w jej towarzystwie. Mozemy
wybiera¢ wsréd réznych rodzajow ga-
tunkéw herbat: herbata zielona, herbata
czerwona, rooibos czy yerba mate. Mato
kto zastanawia sie, jak wptywa na nasze
ciato, umyst, na zdrowie. A szkoda, bo
wptyw ten jest ogromny.

Wiele badan dowiodto, ze spoteczen-
stwa, w ktdérych czesto i regularnie pije
sie herbate, s zdrowsze. Z jej nieocenio-
nych wiasciwosci korzysta uktad krazenia,
mdzg, zeby... Poznajcie siedem zdrowot-
nych wtasciwosci herbaty.

Zmiejsza ryzyko udaru

Juz cztery filizanki herbaty dziennie
obnizajg ryzyko udaru mézgu az o 20
proc. Antyudarowe wtasciwosci herbata
zawdziecza katechinie, ktéra dziata prze-
ciwzapalnie. Na tym nie konczy sie dobro-
czynny wptyw herbaty na mézg. Badania
wykazaty, ze przyspiesza ona cofanie sie
zmian i stanu zapalnego po wylewie krwi
do mézgu (moze wiec wspomagac tera-
pie farmakologiczna). Pobudza mézg do
pracy — co jest zastugag obecnej w herbacie
kofeiny (zawiera jej wiecej niz kawa), ale
rowniez uspokaja — dzieki teaninie.

Wspomaga uktad odpornosciowy

Wzmacniajace wiasciwosci zawdziecza
obecnosci przeciwutleniaczy, ktére sa

pewnego rodzaju tarczg obronng dla or-
ganizmu. Substancje te chronia réwniez
przed oddziatywaniem wolnych rodni-
kéw, zmniejszajac ryzyko uszkodzen ko-
morek i materiatu genetycznego.

Przeciwdziata chorobom

uktadu krazenia

Regularne picie herbaty przyczynia sie
do obnizenia cisnienia (zastuga teaniny)
i spadku poziomu ztego cholesterolu
we krwi. Polifenole (przeciwutleniacze)

obecne w herbacie spowalniajg procesy
starzenia, chronig przed zawatem serca
(najlepszym zrédtem polifenoli sg her-
baty biata i zielona). Herbata wptywa ko-
rzystnie na elastycznos$¢ tetnic i zmniej-
sza ryzyko powstania zakrzepow.

Zmniejsza ryzyko i hamuje rozwéj
nowotworu

| to znéw zastuga dobroczynnych po-
lifenoli. Chronia przed chorobg nowo-
tworowg ptuc, skory, zotadka, watroby,
jelita grubego, prostaty. Badania sugeruja
réwniez, ze herbata moze wspomagac

terapie nowotworu (co nie jest rowno-
znaczne z tym, ze stanowi lek przeciwko
tej chorobie).

Regeneruje organizm palacza

Herbaciane polifenole powstrzymujg
uszkodzenia DNA, do jakich dochodzi
na skutek dziatania toksyn wdychanych
wraz z papierosowym dymem. Uszko-
dzenia te prowadza czesto do mutagji
i w konsekwencji moga by¢ przyczyna
nowotworu.

Chroni zeby

Regularne picie zielonej herbaty (oczy-
wiscie z niewielkg iloscig cukru, a najle-
piej bez) wzmacnia zeby i zmniejsza ryzy-
ko préchnicy. Whasciwosci te zawdziecza
obecnosci fluoru i wapnia oraz katechi-
nom, ktére uniemozliwiaja bakteriom
,przyczepianie: sie do powierzchni zeba.
Zielona herbata zapobiega réwniez sta-
nom zapalnym dzigset i chorobom tkanki
okotozebne;j.

Herbata sprzyja szczuptej sylwetce

Z odchudzajacych witasciwosci znana
jest przede wszystkim czerwona herbata.
Amerykanscy naukowcy okrzykneli ja na-
wet morderca ttuszczu. Picie tego rodzaju
herbaty zmniejsza apetyt, a polifenole w
niej zawarte regulujg powstawanie tkanki
tluszczowej. Zgrabnej sylwetce sprzyja
réwniez picie herbat zielonej (zmniejsza
wchfanianie ttuszczéw).

Przeciwwskazania

Dzienna porcja herbaty nie powinna
przekracza¢ czterech-pieciu filizanek -
pita w nadmarze moze podrazni¢ bto-
ne sluzowa, co negatywnie wptynie na
wchtanianie sktadnikéw pokarmowych.
Co wiecej, nadmiar garbnikéw obecnych
w herbacie niszczy witamine B1 (zwa-
na czesto witamina nastroju) — efektem
moga by¢ zmeczenie, apatia, nudnosdi,
jadtowstret.

Zebrata mgr Barbara Zych

Zima to krétkie, szare dni, trudniej jest sie zmobilizowa¢

do aktywnosci fizycznej. Maly poziom nastonecznienia,
a tym samym melaniny i zimno powoduja zmeczenie, pod-
krazone oczy, szara cere, uczucie nieustajgcego napiecia,
bezsennos¢ czasem depresje.

Zaaplikuj sobie
~hormon szczescia”

Aktywnos¢ fizyczna podnosi poziom serotoniny, nazywanej
+<hormonem szczescia”, czeste spacery pozwalajg dotlenic or-
ganizm oraz zapewnic skérze dawke melatoniny.

Dzieki ruchowi fatwiej zachowac poczucie wtasnej wartosci,
poprawic¢ nastroj, dodac sobie energii, oraz zwalczy¢ stres, za-
pobiec depresji, demencji. Korzysci z treningu Nordic Walking
sg naprawde duze. Aktywno$¢ ta pomaga zmniejszyc cisnienie
krwi, poprawia wydolnos¢ uktadu krazenia, obniza poziom
cukru i cholesterolu.

Spacer to aktywnos¢, z ktérej nie mozna rezygnowac zima.
Nawet temperatura ponizej zera nie powinna odstraszac.
Spacery majg dobry wptyw na samopoczucie i zdrowie - po-
magaja zachowad sprawnos¢ fizyczng i dotleni¢ organizm.
Jezeli pogoda nie sprzyja ruchowi na $wiezym powietrzu nie
nalezy sie poddawa¢. Mozna ¢wiczy¢ w domu, dzieki czemu
poprawia sie kondycja, zmniejsza ryzyko kontuzji, wzmacniaja
sie miesnie, dotlenia organizm, a nawet trwale mozna obnizy¢
ci$nienie tetnicze krwi oraz zapobiec wielu chorobom. Cwi-
czenia powinny by¢ przede wszystkim przyjazne dla stawow
i kregostupa, nie powodowac znacznego wzrostu cisnienia
tetniczego.

Bezpieczny trening to powolne, ale precyzyjne ruchy wyko-
nywane w stabilnej pozycji.

Pétgodzinny cykl moze sktadac¢ sie z cwiczen:

1. Uginanie n6g w pozycji lezacej.
Lezac na plecach z ramionami utozonymi wzdtuz tutowia,
nalezy uginac raz prawg, raz lewg noge, po 15 powtdrzen
na kazda.

2. Rowerek.
Pozostajac w tej samej pozycji, nalezy zgigé nogi w kolanach
i biodrach. W tej pozycji wykonac kragzenia nég (30 razy).

3. Pogtebianie wykroku z pozycji lezacej.
Lezac z rekami wyciaggnietym szeroko na boki, nalezy prze-
suwac maksymalnie w bok raz jedng, raz druga noge, po 15
razy kazda.

4, Unoszenie nég z kleku podpartego.
Kleczac, nalezy oprzec¢ dionie o podtoge, wyprostowac plecy
i podnosi¢ na kilka sekund raz jedng, raz druga noge, po 15
powtérzen na kazda.

5. Koci grzbiet.
Pozostajagc w pozycji takiej jak przy poprzednim ¢wiczeniu,
nalezy unie$¢ maksymalnie wysoko odcinek ledzwiowy kre-
gostupa, przytrzymac go w gérze przez kilka sekund, a na-
stepnie opusci¢ go tak, by znajdowat sie jak najnizej (15 razy).

6. Sktony tulowia.
Stojac w rozkroku z ramionami zwisajacymi luzno wzdtuz
tutowia, nalezy prawa dfonia siegnac tylnej czesci prawego
kolana (bez uginania kregostupa) i wytrzymac w tej pozycji
kilka sekund, a nastepnie powtérzy¢ z lewym kolanem i lewg
dtonig (po 15 razy).

7. Skrety tulowia
Stojac w rozkroku z ramionami wyciggnietymi do przodu.
Nalezy wykonac skret w prawo, nastepnie wrécic¢ do pozycji
wyjsciowej, nastepnie nalezy wykonac skret w lewo i wrécic¢
do pozycji wyjsciowej. ( po 15 razy).

Opracowata
mgr Renata Czarnocinska
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Sezon zimowy charakteryzuje krotki
dzien i brak stonca. Czesto mamy waha-
nia nastrojow oraz czujemy sie zmeczeni
co wplywa na nasze samopoczucie.

Co jesc
zimowa pora

Gorszy nastréj spowodowany brakiem
storica poprawiamy sobie najczesciej odrobi-
na czegos stodkiego. Niskie temperatury po-
woduja réwniez, ze organizm zaczyna doma-
gac sie wiekszej ilosci pozywienia, bardziej
kalorycznego, aby ,zgromadzi¢ zapasy”, kté-
re zwigzane s z ogrzaniem ciata i utrzyma-
niem naleznej jego cieptoty. Brak odpowied-
niego ruchu, regularnych ¢wiczen sprawia
ze zima tyjemy i chorujemy powodu braku
dostarczania witamin i mineratéw. Rdwniez
zmiany temperatury wptywaja na obnizenie
odpornosci naszego organizmu. Jak zatem
uktadac jadtospis w sezonie zimowym?

Regularne spozywanie positkéw co oko-
to 3 godziny zapewnia utrzymanie energii
na jednakowym poziomie, dzieki czemu nie

jestesmy ospali, zmeczeni i mamy site do
codziennej aktywnosci. Nalezy spozywac
produkty bogate w witamine C czyli owoce
i warzywa-np. kapuste kwaszong, swieza
papryke, brokuty, natke pietruszki, brukselke,
cebule, owoce dzikiej r6zy, czarng porzeczke,
kiwi oraz owoce cytrusowe. Produktu zawie-
rajace niezbedne nienasycone kwasy ttusz-
czowe - ttuste ryby morskie oraz oleje i oliwa,
oraz zywnos¢ zawierajgca zywe kultury bak-
terii fermentacji mlekowej(np. jogurty, kefiry,
fermentowane napoje mleczne).

Powyzsze produkty maja wptyw na odpor-
nos¢, ale czas zimowy to réwniez obnizony
nastréj. Warto wiec zadbac o lepsze samo-
poczucie.

Czesto na poprawe humoru siegamy po
stodycze. Cukier bowiem bardzo szybko
wptywa na poprawe naszego nastroju, ale
jest to krotkotrwata korzys$¢ i dostarczamy
organizmowi pustych kalorii .Korzystniej be-
dzie spozywac produkty bogate w magnez,
ktéry sprawi ze podniesie sie nam nastrdj
i pozytywnie wptynie na organizm. Mozemy
go znalez¢ w kakao, kaszy gryczanej, ptat-
kach zbozowych z petnego przemiatu, orze-
chach, bananach, gorzkiej czekolady.

Oto propozycja zdrowej i petnej
witamin salatki na zimowe wieczory:

Sktadniki:

+ 1 awokado

+ 150g mozzarelli

+ 15ml oliwy z oliwek

« 20g orzechoéw pistacjowych
« pomidorki koktajlowe
- rukola

« garsc swiezej bazylii

« sok z limonki

- zielony ogorek

5Ot i pieprz

Wykonanie:

Do naczynia wrzuci¢ rukole, orzechy pi-
stacjowe, potowki pomidorkéw, awokado,
mozzarelle i ogérka pokrojone w kostke, po-
la¢ oliwg i sokiem z limonki, doprawic¢ sola
i pieprzem.

Dietetyk ZPO Alicja Tracz




