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71-601 Szczecin, ul. Swarozyca 5

tel. centr. (091) 433 00 90, tel./fax sekr. 433 00 75, tel./fax BOW 433 66 66
www.teatrpolski.szczecin.pl, teatr@teatrpolski.szczecin.pl

Dyrektor - Adam Opatowicz
Zastepca - Jacek Gatkowski

ZESPOL TECHNICZNY:

operator dzwigku - Marek Laskowski

operator $wiatef - Stawomir Naruszewicz

kierownik pracowni krawieckiej - Matgorzata Tryszcz
pracownia perukarska - Matgorzata Bednarska
pracownia stolarska- Marek Rzeznik

pracownia malarska - Bozena Wotoszyn

specjalista ds. produkcji - Leszek Kusz

gt. specjalista ds. obstugi sceny - Andrzej Czekanowski
kierownik sceny - Piotr Sagat

rekwizytor - Katarzyna Sutkowska

REPERTUAR

Dziedziniec Zamku Ksigzat Pomorskich
+Hamlet” William Shakespeare

DUZA SCENA
"Faust" Johann Wolfgang Goethe
»Kolacja dla gtupca” Francis Veber

T

TEATR
POLSKI

e
W SZCZECINIE

ZE ZBIOROW
Instytutu Teatralnego

«Wieczor teatralny z Konstantym Illdefonsem Gatczyrnskim”
+Wariat i zakonnica” Stanistaw Ignacy Witkiewicz

»Kordian" Juliusz Stowacki
.Mistrz i Matgorzata” Michat Buthakow
»Okno na parlament” Ray Cooney

MAELA SCENA

»Chtopcy” Stanistaw Grochowiak
.Kolacja na cztery rece” Paul Barz
.Mayday” Ray Cooney

CZARNY KOT RUDY

Wdowa po prenumeratorze , Tygodnika llustrowanego”

Latajacy Cyrk Monty Pythona
Pornograf
Rewia kabaretowa

w przygotowaniu:
"Piosennik"
"Alpejskie zorze" Peter Turrini

DZIEKUJEMY!

POCZIA W POLSKA

Bldruk

najwigkszy FORMAT w miescie

PATRONAT
PRASOWY!

GrOS E SZCZECINSKI

JAK NIE ZANUDZIC GORDONA,
CZY’LI P OTRAWY Z RYDB
(K TORE PRZY NGO S ALEK)
GRZANKI Z MARYNOWANYM -roztopi¢ potowe masta, pola¢ nim rybe,

T UNU C Z Y K I
ok. 30 dag $wiezego tunczyka
chleb wiejski

oliwa z oliwek, sdl, pieprz
zabek czosnku

czarne oliwki bez pestek

E M

- tunczyka natrze¢ solg, wilozy¢ do
glebokiego pétmiska i wstawi¢ na noc
do lodowki
- nastepnego dnia odsoli¢ rybe, ptuczac
w zimnej wodzie, a nastepnie doktadnie
jaosuszy¢
- pokroi¢ tunczyka w plastry o grubosci
0,5cm

pokroi¢ chleb, natrze¢ czosnkiem,
skropi¢ oliwg i wstawi¢ na kilka minut do
piekarnika

na kazdg kromke pofozyé plaster
tunczyka, doda¢ pokrojone w talarki
oliwki, posypac¢ pieprzem, skropi¢ oliwg
- cato$¢ ponownie wiozy¢ do piekarnika,
po upieczeniu tunczyk powinien by¢ w
$rodku prawie surowy

SOLA Z BIALYM WINEM
4 filety z soli

2 dag masta

ok. 40 ml biatego wytrawnego wina
zielona pietruszka

li$¢ laurowy

tyzka $mietanki

sél, pieprz

- filety posoli¢ i popieprzy¢, utozyé
w zaroodpornym naczyniu, ktére bedzie
mozna postawi¢ na ogniu

wla¢ biate wino, doda¢ bukiet z natki
i liscia laurowego, szczelnie przykry¢
- ustawi¢ na $rednim ogniu,
doprowadzi¢ do wrzenia
- odkry¢ i wstawié do piekarnika (180°C)
na 10 minut

wyja¢ rybe i utozy¢ na cieptym
pofmisku
- wywar odcedzi¢ i przela¢ do rondla
dodajgc reszte masta

gotowa¢ na matym ogniu ciagle
mieszajac, doda¢ $mietanke
- potaé sosem rybe

£tOSOS ZE SWIEZYM OGORKIEM
4 dzwonka tososia

50 ml biatego wina

zgbek czosnku

tyzka $mietanki

tyzka oliwy z oliwek

ogorek pokrojony w kostke

posiekany koperek

masto

sol, biaty pieprz

- posiekany czosnek smazy¢ na oliwie
przez kilka sekund, doda¢ wino,
zmniejszy¢ ogien i gotowac az potowa
plynu wyparuje, doda¢ $mietanke,
koperek, sél, pieprzi odstawi¢

- tososia utozy¢ w folii aluminiowej,
kazdy z kawatkiem masta i opiec z obu
stron w piekarniku

- pola¢ sosem rybe, dodajac wczesniej
do sosu pokrojony w kostke ogérek



JAJECZNICA Z KAWIOREM
4 jajka

4 dag kawioru

30 ml $mietany kremowki

2 dag masta

sol, $wiezo zmielony pieprz

- jajka rozbi¢ w salaterce

- do jajek doda¢ 3/4 $mietanki i dtugo
ubija¢

- roztopi¢ w garnku masto, az lekko sie
zrumieniidodac¢ jajka

- garnek wstawi¢ do wiekszego garnka
wypetnionego do potowy woda
i podgrzewa¢ na matym ogniu ciggle
mieszajac jajka, az powstanie kremowa
masa

- posoli¢, popieprzy¢

- jajecznice posypac kawiorem

MARYNOWANE JAJKA
4jajka

tyzeczka catych ziaren czarnego pieprzu
2 gozdziki

zgbek czosnku

maty kawatek $wiezego imbiru

mata ostra papryczka

1/2tyzeczki suszonego tymianku

250 ml octu jabtkowego

ok. 250 ml oliwy z oliwek

- jajka ugotowac na twardo

- obra¢ i wlozy¢ do duzego stoika

- ocet wla¢ do garnka, doda¢ czosnek,
imbir, tymianek, gozdziki, pieprz
i papryczke - zagotowaé

- wla¢ zalewe do stoika z jajkami

- dodac¢ oliwe (tak, aby zakryta jajka)

JAK NIE ZANUDZIC ALKA,
CZYLI POTRAWY Z JAJEK
(KTORE PRZYNOSI GORDON)

- zamkna¢ stoik, odstawi¢ na 24 godziny
w chtodne miejsce, przewracac sfoik 2-3
razy

- jajka podawac¢ pokrojone wzdtuz,
z réznego rodzaju satatami (do
przyprawienia ktérych mozna uzyé
marynaty)

K R EM B R UWLEE
3 z6ttka

0,3 litra Smietanki

6 dag cukru

3 dag cukru trzcinowego

laska wanilii

- zagotowac¢ $mietanke, wrzuci¢ do niej
laske wanilii i odstawi¢ na 15 minut,
nastepnie wyja¢ jg, przekroi¢ wzdtuz i
wysypac proszek ze srodka

- wymieszac bez ubijania jajka z cukrem,
doda¢ $mietanke, catosé¢ wla¢ do
duzego ceramicznego naczynia (lub
kilku miseczek) i wstawi¢ do piekarnika
(100°C) na godzine

- odstawi¢ do ochtodzenia, nastepnie
wstawi¢ do lodéwki na minimum
6 godzin

- tuz przed podaniem krem posypac
cukrem trzcinowym,

- rozgrzac¢ piekarnik, wstawi¢ do $rodka
krem, gdy cukier si¢ rozpusci, wyjaé
z piekarnika

- podawac¢ goracy

we wszystkich przepisach podano proporcje
sktadnikéw na dwie osoby

przepisy pochodza ze zbioréw autorki programu

JAK UTRZYMAC GORDONA | ALKA W DOBREJ FORMIE,

CZYLI WARTOSCI

R ¥ B Y
- ryby i przetwory rybne sg Zrodtem
dobrze przyswajanego biatka o wysokie;j
wartosci odzywczej
- ze wzgledu na udziat ttuszczu, ryby
mozna podzieli¢ na chude (dorsz,
fladra), w ktoérych zawartos$é ttuszczu
nie przekracza 5%, a takze ryby ttuste
(wegorz, fosos, $ledz, makrela, tunczyk)
o zawartosci tfuszczu 9 - 20%; w
ttuszczu ryb morskich obecne sg duze
ilosci wielonienasyconych kwaséw
ttuszczowych (kwasy z rodziny n - 3) i
dlatego sg one zalecane w profilaktyce
miazdzycy, nadci$nienia tetniczego,
niedokrwiennej choroby serca i innych
choréob zwigzanych z zaburzeniami
gospodarki lipidowej
- warto$¢ energetyczna ryb chudych
jest niska i wynosi 60 - 115 kcal/100g,
wyzsza jest natomiast w rybach
ttustych, a takze w rybach wedzonych,
solonych, marynowanych, a takze w
przetworach rybnych do 400 kcal/100g
- mieso ryb, w poréwnaniu z miesem
zwierzat rzeznych, zawiera wiecej
fosforu, potasu i magnezu, a w
przypadku ryb drobnooscistych (sledz,
szprotka) rowniez wiecej wapnia

ryby morskie sg podstawowym
naturalnym zrédtem jodu w pozywieniu
- wszystkie ryby zawierajg witaminy z
grupy B, a niektére (sledz, sardynki,
toso$, makrela) takze znaczace ilosci
witamin AiD
- zalecana ilo$¢ 2-3 razy w tygodniu,
okoto 150 g, w postaci ryby duszone;j,
pieczonej, gotowanej (smazenie niszczy
wielonienasycone kwasy ttuszczowe)

ODZYWCZE RYB |

JAJEK

J A J K A
- jajka dostarczajg biatka o najwyzszej
warto$ci biologicznej sposrod
wszystkich produktow

jajka sa zrodiem
tluszczow
- jajka sg dobrym Zzrédtem witamin
rozpuszczalnych w tluszczach, a takze
witamin z grupy B

jajka zawierajg wieles skfadnikow
mineralnych, przede wszystkich duze
ilosci dobrze przyswajanego zelaza oraz
zwigzkéw fosforu i siarki; oprécz tego
potas, wapn, magnez oraz
mikroelementy: miedz, cynk, mangan,
kobalt i jod (samo biatko zawiera
znacznie mniej zelaza, fosforu i wapnia
oraz brak w nim rozpuszczalnych w
ttuszczach witamin)
- warto$¢ energetyczna jajek ksztattuje
sie na $rednim poziomie i wynosi okoto
160 kcal/100g (80 kcal/szt.), przy czym
samo z6ttko ma 350 kcal/100g, biatko
za$ 45kcal/100g
- jajka nalezg do produktow szczego6lnie
dobrze zbilansowanych pod wzgledem
zawartosci skfadnikéw odzywczych do
wartosci energetycznej, ale zawierajg
wieksze ilosci tzw. wolnego
cholesterolu i dlatego ich spozycie nie
powinno przekracza¢ 3 - 4 sztuk na
tydzien, wliczajac w to réwniez produkty
zawierajace jajka (makaron, kluski,
nalesniki, farsze, itp.)

lekkostrawnych

srédio: "Zywienie cztowieka. Podstawy
nauki o zywieniu", red. Jan Gawecki i
Lech Hryniewiecki, Warszawa 1998



JAK NIE ZANUDZIC GORDONA | ALKA,
| OBU UTRZYMAC PRZY SOBIE
(POMIJAJAC METODY INTELEKTUALNE)




projekt programu (i niezta przy tym zabawa) - Daria Friedrich, kierownik literacki TP
sktad komputerowy - Marcin Sieradzan, drukarnia Kadruk




