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Al 05.03
p B Podworkowi Chuligani | Persona Non Grata
| - Bustergang | Selftitled
I H I godz. 18:00 | bilety 20 zt przedsprzedai | 30 zt w dniu koncel

I I v przedsprzedai: Rock Long Luck, Alternativa Club

11.03

Intro Day, czyli zapowiedz Open’era
Wetty prezentuje Florence & the Machine i Bastille
godz. 21:00 | wstep free

18.03

Lord & the Liar i Hoszpital — podwadjny koncert

godz. 21:00 | bilety 15 zt przedsprzedaz | 20 zt w dniu koncertu
przedsprzedai: bilety24.pl

19.03
Route 66 — Czterdziecha Ryha

godz. 18:00 | wstep 10 z

za sterami ekipa Route 66 | goscinnie: Kaznodzieja (Katowice)
na Zywo: kwartet smyczkowy Enjoy The Strings (Gniezno)
muzycznie: Depeche Mode, 80's, troche electro i new romantic

01.04

| Koncert Fink Tree

09.04

AL T E R N A T IV A

espa w Poznaniu .
em Stonica)

' EI DOSKONALA ATMOSFERA ABITNA MUZYKA
> KONCERTY NA ZYWO IMPREZY TEMATYCZNE

th gmach CK Zamek, wejScie od ul. Kosciuszki
rezerwacja: club@alternativaclub.pl, facebook.com/alternativaclub
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INTRO

Tekst: Dawid Balcerek

Dawno, dawno temu Vivaldi i Chopin. Pézniej Skaldowie, Marek Grechuta, czy tez Beata Kozidrak.
Dzisiaj, daleko nie szukajac Ania Dgbrowska. Co taczy tych wszystkich ludzi? Wszyscy, bez wyjat-
ku na poczatku marca mieli che¢ zatozy¢ juz letnie kurteczki, wyciagna¢ teniséwki, odkurzy¢ rolki,
rozpali¢ grilla lub wyskoczy¢ sobie nad Malte na rowerek. Oprécz tego, tak przy okazji, kazdy z nich
nagrat utwér wielbigcy wiosne. Z tego co wiem, to nie potrafie gra¢ na pianinie i nie mam gtosu jak
Ania, ale na rowerze potrafie jezdzi¢ i grilla tez moge rozpali¢. Jako, iz caty czas panuje moda na fit, to
zachecamy do ruszenia sie z domu. Wiosna to idealny moment na nowe postanowienia, zwtaszcza te
fizyczne! Na poczatek, zeby od razu sie nie przemeczaé proponuje cos tatwego. Skleci¢ ze znajomymi
Marzanne i jg potem spali¢ lub utopi¢. Od czegos trzeba zaczaé, a i frajdy pewnie bedzie sporo...
Zanim dokonacie bestialskiego mordu na kukle sprawdzcie nowego Fresha. W marcu dzieje sie na-
prawde sporo. Dawno nie byto tylu ciekawych wydarzef w jednym miesigcu. Swoje koncerty zagraja
m.in. Kortez i Piotr Rogucki, czyli artysci, z ktérymi przeprowadziliémy wywiady do marcowego nume-
ru. Mamy réwniez rozmowe z poznaniskim Djem Gregiem Heldenem. Dowiecie sie réwniez dlaczego
Poznani jest tak wyjatkowym miastem na skale catego kraju. Na koniec kilka wskazéwek zywienio-
wych. Smacznego!

7-10 / LUDZIE
Piotr Rogucki

Greg Helden
Kortez

11-16 / KALENDARIUM

Koncerty
Imprezy

17-19 / KULTURA
Film, muzyka, ksiazka
Przesiew kulturalny
20-22 / LIFESTYLE

Tylko u nas
Nawyki zywieniowe

Polub nas na facebooku i badZ na biezaco
z imprezowo-kulturalnym zyciem miasta
facebook: freshmagazine

Redakcja FRESHMAG nie ponosi odpowiedzialnosci za zmiany termindw imprez oraz za tres¢ reklam.
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KLUBY

8 BITOW ul. Garbary 72

ALLIGATOR ul. Stary Rynek 86
ALTERNATIVA CLUB ul. $w. Marcin 80/82
BLUE NOTE ul. Kosciuszki 76/78
BROWAR PUB ul. Péfwiejska 42
BUNUBA CAFE ul. Szewska 20

CACTUS FACTORIA ul. Slusarska 5
CZARNA OWCA ul. Jaskstcza 13
CZEKOLADA, ul. Wroctawska 18
CZYTELNIA ul. $w. Marcin 69

DRAGON ul. Zamkowa 3

ESKULAP ul. Przybyszewskiego 39
GARBARY OFF ul. Mate Garbary 7
KLUBOKSIEGANIA ul. $w. Marcin 30
KOSMOS Swigty Marcin 24 (Galeria MM)
KOTLOVNIA, ul. Zamkowa 5

KULTOWA ul. Wroctawska 16

LAS ul. Mate Garbary 7

MESKALINA KLUBOKAWIARNIA Stary Rynek 6
NEW SHARK Stary Rynek 48

OCZY ul. Dominikariska 7a

OPCJA ul. Pélwiejska 18

POD MINOGA, ul Nowowiejskiego 8
POD PRETEKSTEM $w. Marcin 80/82
POP ART CAFE ul. Diuga 6

PROJEKT LAB ul. Grochowe taki 5
STARE KINO ul. Nowowiejskiego 8

5Q ul. Péhwiejska 42

TAFLA ul. Wroctawska 10

TROCHE KULTURY ul. Dominikariska 7a
TROPS ul. $wietego Rocha 9

TWOJA STARA ul. Mate Garbary 7

U BAZYLA ul. Sw. Wojciech 28

PUBY

9 STOP ul. tacina 6/8
ACADEMIC PUB ul. Taczaka 11
ALKOHOLE Z DUSZA ul. Stowackiego 16
84 KROKI ul. Wodna 24
BASILIUM ul. Wozna 21

BLACK BALL POOL ul. Wielka 21
CHMIELNIK ul. Zydowska 27
COOLIOZUM ul. $w Marcin 45
CYTRONETA, ul. Garncarska 4
CZUPITO ul. Rynkowa/Zamkowa
DEJA VU ul. Wozna 21

DOM PIWA ul. Mokra 2

FERMENTOWNIA ul. Kwiatowa 2/1a
FUEGO COCKTAIL BAR Stary Rynek 28
HOLA HOLA ul. Wroctawska 10

ICE BAR POZNAN ul. Wroctawska 17
JAMESON ul. $w. Marcin 26

KRIEK BELGIAN PUB & CAFE ul. Wodna 23
LOT CHMIELA ul. Zydowska 4
MAMALYGA ul. Nowowiejskiego 17
PAD CLUB ul. Gwarna 8

PIWIARNIA WARKA ul. Swigtostawska 12
PIWKO NA PRZECIWKO Stary Rynek 42
PIWNA STOPA ul. Szewska 7

POD FILAREM ul. Paderewskiego 11/4
PRL ul. Zydowska 11

PUB ZA KULISAMI ul. Wodna 24

ROCK GARAZ ul. Szewska 7
ROZLEWNIA PUB ul. Taczaka 21a
SHISHA PUB ul. Taczaka 15

SLON | TACZKA ul. Wozna 2/3

SLEPE RYBY ul. Murna 3

TANDEM PUB ul. Gwarna 9

TANNER'S, ul. Wroniecka 21/1

VAN GOGH PUB ul. Zydowska 12
ZRODLO, ul. Taczaka 15

HOTELE / HOSTELE

CINNAMON HOSTEL ul. Gwarna 10/2
CINEMA PARADISCO HOSTEL ul. Stowackiego 27/6
BLOOMS BOUTIQUE HOSTEL ul. Kwiatowa 1
GARDEN BOUTIQUE HOTEL ul. Wroniecka 24
HILL HOSTEL ul. Zamkowa 1/2

NH HOTEL ul. $w. Marcin 67

POCO LOCO HOSTEL ul. Taczaka 23

RETRO HOSTEL ul. Kramarska 1

SODA HOSTEL ul. Dabrowskiego 27A

TEY HOSTEL ul. $wietostawska 12

TOPAZ ul. Przemystowa 34a

VERY BERRY HOSTEL al. Marcinkowskiego 11

PUNKTY HANDLOWO-USt UGOWE
BOARDERS SNOWBOARD SHOP ul. Noskowskiego
FAJOWO.EU ul. $w. Marcin 47/7a

GALERIA MALTA E-PAPIEROS ul. Abp. Baraniaka 8
GALERIA PESTKA E-PAPIEROS al. Solidarnosci 47
GLOBAL MULTIBRAND ul. $w. Marcin 9

MINI RAMP ul. Dluga 9

NEAT ul. $w. Marcin 45

PROSTO SHOP ul. Péhwiejska 8
QUICKSILVER ROXY DC ul. Péficjska 32
ROCK LONG LUCK ul. P6hwiejska 20
RUN COLORS ul. P6hwiejska 32

SKLEP E-PAPIEROS ul. Obornicka 291
STARY BROWAR ul. Pétwiejska 32
SUPREME SHOP ul. Pétwiejska 11
SZPANER ul. Pogérna 8

TUTU ul. Ratajczaka 3

UNHUMAN ul. Dluga 13

VERT ul. Pélwiejska 20

VINYLGATE RECORDSTORE ul. Garncarska 3

CAFE

ANGIELKA ul. Zydowska 33

BLURBA CAFE ul. Szamarzewskiego 14
CACAO REPUBLIKA ul. Zamkowa 7

CAFE DYLEMAT ul. Mickiewicza 27

CAFE KAWKA ul. Zydowska 26

CAFE KLATKA ul. Szewska 19

CAFE PIKAWKA ul. Wroniecka 18

CAFE SOHO ul. Wroniecka 2

CAFE STARY MEYNEK ul. Zydowska 9
CHILLI CAFE Stary Rynek 53/54
CHIMERA ul. Dominikafiska 7

COFFILIA ul. Zydowska 29

CYRYL ul. Libelta 1A

CZEKOLADA CAFE ul. Zydowska 29
FRANCUSKI tACZNIK ul. Dominikariska 7
GLUPI KOT, ul. Wroniecka 18

GOLEBNIK CAFE ul. Wileka 21

GWARNA 9 CAFE ul. Gwarna 9

HAMAK, ul. Taczaka 2

JUICY ul. Kosciuszki 73

KARMELKOWO, ul. Zydowska 26

KAWA KAMP CO. ul. Kutrzeby 10
KAWIARNIA NASTAWNIA POC Park Wieniawskiego
KAWIARNIA W STARE) PIEKARNI ul. Rynek Srédecki 17
LA RUINA KAWIARNIA ul. $rédka 3
LAVENDA ul. Wodna 3/4

MOLECULAR CAFE , ul. Wodna 12
MROWISKO ul. Szewska 20A

PIECE OF CAKE ul. Zydowska 29/5

PLAY CAKE ul. Szamarzewskiego 13

POD PREGIERZEM CAFE & LUNCH Stary Rynek 25/59
PSYCHOLOZA ul. Wodna 17/19

PTASIE RADIO ul. Tadeusza Kosciuszki 74

PTASIEK CAFE ul. Zydowska 10

ROZOVE ul. Wodna 23

SORRIR, Pasaz Apollo

STACJA CAFE ul. Klasztorna 3

SZPILKA CAFE ul. Zydowska 28

STRAGAN KAWIARNIA ul. Ratajczaka 31
TACZAKA 20 ul. Taczaka 20

U MNIE CZY U CIEBIE ul. Gwarna 3
WERANDA TAKE AWAY ul. Péhwiejska 40
WSCIEKLE CIASTKA, Plac Cyryla Ratajskiego 4

GASTRONOMIA

AVOCADO RESTAURANT & WINE Dabrowskiego 29
BADZETA ul. Kutrzeby 12a

BAZYLIA | OREGANO ul. Wysoka 12
BISTRY 4 YOU ul. Dabrowskiego 26
CESKA HOSPODA ul. Zydowska 26/4
CIASTKARNIA ul. Krysiewicza 6

CHICHI 4U, ul. Jana Pawta Il 14
CZERWONA PAPRYKA Stary Rynek 49
CZERWONE SAMBRERO ul. Piekary 17
DOM PIECIU SMAKOW ul. Taczaka 23/1
DRUKARNIA SKEAD WINA & CHLEBA ul. Podgérma 6
£ RYBE, ul. Wroctawska 2

FISZKA ul. Taczaka 17/3

FOOD PATROL Franowo/ul. Piekary 1/ul. Mate Garbary 7
FRANCJA ELEGANCJA ul. Wroniecka 18
FRAJDA LODY ul. Wroctawska 21/2
FRONTIERA ul. Szewska 21

FUDGE FILOSOPHY ul. Dluga 9

HYCKA Rynek Srodecki 17

GUSTO ITALIANO ul. Szewska 15

JE SUS ul. Taczaka 22

JUICE DRINKERS ul. Dabrowskiego 8
KNAJPKA NA FYRTLU ul. Kraszewskiego 7
KONFITURA éw. Marcin 24

LAPU PAPU ul. Kwiatowa 1

LAPU PAPU BAGUETTE ul. Garbary 47
LAPU PAPU WINGS Stary Rynek 52
LASUCH ul. Kwiatowa 11/1A

MANEKIN ul. Kwiatowa 3

MOMO ul. Szewska 2

MYKONOS Plac Wolnosci 14

NA WINKLU ul. $rédka 1

PAN PUCH, ul. Taczaka 22

PAPIEROWKA ul. Zielona 8

PIEROZEK | KOMPOCIK ul. Rybaki 22
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PIKA PIKA TAPAS BAR ul. Zamkowa 5
PIZZA A PEZZI ul. Ratajczaka 36

POD KOZIOLKIEM ul. Szewska 21

POD NOSEM, ul. Zydowska 35A
POLUDNIE ul. Adama Mickiewicza 24a/2
PUNKT SPORNY Stary Rynek 27

PYRA BAR ul. Strzelecka 13

PYSZNA Stary Rynek 57

RACJA MIESA ul. Szewska 20

REPUBLIKA ROZ Plac Kolegiacki 2

SPOT RESTAURACJA ul. Dolna Wilda 67
STARY MLYNEK ul. Nowowiejskiego 8/4
SWINISKIE USZY, ul. Piekary 12A

TAPAS BAR Stary Rynek 60

TAPASTA ul. Kwiatowa 3

TARASY CYTADELI Park Cytadela

TARTAK ul. Taczaka 22

TOSTOWINA ul. Mate Garbary 7

TOSKA CANTINE ul. Aleksandra Fredry 9
WAGON MIESA ul. Szewska 20
WARZYWNIAK ul. Zydowska 11
WERANDA LUNCH & WINE ul. Péhwiejska 32
YEZYCE KUCHNIA ul. Szamarzewskiego 17
YETZTU POZNAK ul. Krysiewicza 6
ZUPPI ul. $w. Marcin 63, ul. Pétwiejska 23

INFORMACJA

CIM ul. Dworcowa 2

CIM ul. Ratajczaka 44 (Arkadia)

CIM FILIA tAWICA ul. Bukowska 285

CIT FILIA CIM Stary Rynek 59/60

ESTRADA POZNANISKA ul. Masztalarska 8
URZAD MIASTA POZNANIA Plac Kolegiacki 17

INNE

AIRHAIR TEAM ul. Grochowe taki 5

BRAMA POZNANIA, ul. Gdariska 2

COLLEGIUM DA VINCI ul. gen. Tadeusza Kutrzeby 10
GALERIA MIEJSKA ARSENAL Stary Rynek 6

GRUPA PROGRES ul. $w. Marcin 73/5

KINO MUZA ul. $w. Marcin 30

KONTENERART ul. Ewangelicka 1

LET ME OUT POZNAN ul. Zamkowa 4/3

MK BOWLING ul. $w. Marcin 24 (Galeria MM)
NAUTILUS TRAINING CENTER ul. Chwiatkowskiego 34
PROFI-LINGUA SZKOLA JEZYKOW OBCYCH pl. Wolnosci 6
SRODKA 1 SALON FRYZJERSKI ul. $rédka 1

Zuppiman i Rondelek z optymizmem pa-
trza w przyszto$é. To co dzieje sie teraz
dobrze wrézy. Po tym czasie spedzonym
w Poznaniu, wiemy, ze najlepsza decyzje
podjelismy wybierajac Ziemie i trafiajac
akurat tutaj. Korzystajac z tego chcieli-
bysmy podziekowaé wszystkim ludziom,
ktérzy zaufali nam i zmienili swoje po-
dejscie do jadania zup i ktdérzy czuja sie
dzieki nam lepiej. Jednocze$nie chcemy
sprawi¢, zeby wszyscy Poznaniacy jedli
zdrowa, pozywna i smaczng zupe. Jeste-
$my. Bylismy. Bedziemy.

ul. Pétwiejska 23, Sw. Marcin 63, Poznai

facebook: zuppibar






Fot. Albert Pabijanek, oprac. graficzne: Wojtek Domagalski

PIOTR
ROGUCKI

,Sztuka jest préba”

Tekst: Natalia Dulba

rock, granie na bardzo wysokim poziomie

i teksty jednoznaczne, a zarazem petne
metafor. Potaczenie wszystkich wymienionych
czynnikéw daje bardzo proste réwnanie, kto-
rego wynikiem jest nikt inny jak lider zespotu
Coma - Piotr Rogucki. Muzyk, teksciarz, aktor,
artysta. | mozna by tak dtugo wymieniag, ale
rozmowa jest przeciez o wiele bardziej intere-
sujaca.

poczqtki polskiej sceny alternatywnej,

Swoje poczatki zwigzane ze sceng miates po-
dobne jak wigkszos¢ muzykéw rockowych.
Zaczynate$ jako osoba grajaca alternatywna
muzyke, nie dla mas. Na Twoich koncertach by-
waty garstki os6b. W tamtych czasach zupetnie
inaczej to wszystko wygladato. Nie byto pisku
pod sceng, a bronites sie tylko muzyka i stowa-
mi. Nie tesknisz troche za tamtym okresem?
Ten okres caty czas trwa. Co prawda jest duza
réznica miedzy wielko$cig zgromadzonej publicz-
nosci, ale tez nie zawsze jest petna sala. Caty czas
tworze rzeczy, ktére nie sa widoczne dla oka i s3
rodzajem alternatywy. Faktem jest, ze Coma jako
gtéwny trzon mojej dziatalnosci rozrosta sie do
naprawde duzych rozmiaréw i na koncertach
bywa mnédstwo fandw, jednak nie czuje sie ode-
rwany od tego okresu kiedy zaczynatem wszyst-
ko od zera.

»J).P Sliwa” czyli najnowszy album, ze wzgledu
na potaczenie r6znych form sztuki jest bardziej
artystycznym dzietem, niz po prostu zwyczaj-
nym krazkiem piosenkarza. Myslac ,sztuka
wspotczesna” bez wahania moge podac tytut
Twojej ptyty. Czym dla Ciebie jest sztuka? Czy
to tylko umiejetnosé taczenia wszelkich prze-
jawoéw wyrazania emog;ji?

Nie, zdecydowanie nie. Sztuka jest préba. Po
pierwsze prébg opisania rzeczywistosci zewnetrz-
nej i wewnetrznej. Po drugie prébg odnalezienia
odpowiedzi na pytanie: ,Jakie jest porozumienie
miedzy sktadowymi dostepnej nam rzeczywi-
stosci”. | po trzecie, préba zatrzymania czasu
w chwili, ktéra powoduje, ze dzieki odnalezieniu
odpowiedniej formy staje sie nieskoficzonoscia.
Jak myslisz, z czego wynika to przedziwne zja-
wisko tego, ze ludzie, stuchacze i fani nie rozu-
mieja ze artysta musi sie rozwija¢, zmieniac sie,
zmieniaé swoja muzyke, swoja ekspresje i styl?
Odpowiedz jest do$¢ prosta. Niektérzy zwiazali
swoje najlepsze i najpiekniejsze uczucia i emocje
z okresem, w ktérym tworzytem co$ co byto dla
nich bliskie. Zazwyczaj byli wtedy mtodymi, emo-
cjonalnie nastawionymi do $wiata ludzmi, ktérzy
nie analizowali wszystkiego krytycznym okiem,
a podchodzili do tych spraw sercem. Spotkali
sie z jezykiem komunikatywnym, ktéry ich ocza-
rowat i w ktérym odnalezli jaka$ swoja wtasna
prawde. Poprzez to zespoili sie ze mng emocjo-
nalnie i nagle okazuje sie, ze méwie zupetnie in-
nym jezykiem, a ich rozczarowanie jest ogromne.
Sadzili ze bede mentorem, czy tez przyjacielem,
kolegg ich mysli przez dtugi czas, a tymczasem
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zaczynam stosowaé inne schematy. Ten 3wiat,
ktéry sobie zbudowali, Swiat oczekiwan, ktére
wobec mnie mieli, wymart wiec czuja sie zdra-
dzeni. Rozumiem to doskonale.

Nie jest tajemnica, ze oprécz muzyki, Twoja
pasja jest takze teatr i aktorstwo. Czy filmy do
utworéw - teledyski traktujesz jako gre aktor-
ska, czy bardziej pokazujesz w nich siebie?
Trudne pytanie. Wiasciwie, to zalezy od tego
w czym jest kreacja aktorska. Czy jest elementem
prywatnych do$wiadczen, posiadanego warszta-
tu i sposobu gospodarowania energia w taki spo-
sbb, zeby to nie byto sztuczne. To zalezy od tego
jakie sg potrzeby twércéw danego dzieta.
Zmieniasz funkcje piosenki, dokonujesz jej
transformacji z formy rozrywkowego umilacza
czasu do petnoprawnego dzieta artystycznego.
Inspirujesz si¢ w tym dziataniu jakims artysta,
czy raczej tworzysz tylko i wytacznie z tego co
zrodzi si¢ w Twojej gtowie?

taczenie wptywow, interdyscyplinarnos¢, zespaja-
nie ze soba elementéw réznych dziedzin i styléw
muzycznych i artystycznych praktykuje od za-
wsze. To méj pomyst, ktéry rodzit sie w mojej gto-
wie latami. Trafiatem na ludzi praktykujacych taki
sposéb scalania sztuki. Do$¢ niedawno bardzo
zainspirowata mnie ksiagzka ,Czysta forma w te-
atrze” Witkacego. Zawarta jest w niej koncepcja
taczenia rozmaitych dziedzin sztuki na scenie. Sa
to pomysty sprzed 100 lat i w tamtym czasach
kompletnie sie nie przyjety. Mineto stulecie i ta-
kie formy sg praktykowane. Silnie inspiruje mnie
wenezuelski producent Arca. Przede wszystkim
dlatego, ze jego dziatania s3 eksperymental-
ne i nowatorskie. Cho¢ jest kontrowersyjny, ale
moze i wtasnie dlatego jest tez inspirujacy.
Chodza plotki o nowym projekcje Comy. Mo-
zesz juz zdradzi¢ pare stéw na ten temat?
Wielkimi krokami zbliza sie nowa ptyta. Wstep-
nie data premiery to 7 pazdziernika. Pracujemy
nad tym materiatem od 5 lat. 3 lata temu po-
wstaty teksty, a pdzniej nagrywaliSmy do tego
muzyke. Nasi fani muszg nam zaufaé, poniewaz
projekt bedzie eksperymentalny. Zaznaczam, ze
ta ptyta powstawata i powstaje z potrzeby ser-
ca, a dopiero w finalnej czesci zaczelismy sie za-
stanawia¢, co z tego wyniknie i jak to zostanie
przyjete przez widzéw. Wtedy byto juz za pdzno
na zmiany. Chyba teraz nadszedt w naszym zyciu
taki okres, ze musimy przewarto$ciowaé swoje
dokonania po to zeby méc dalej grac.

Caty wywiad znajdziecie na www.freshmag.pl






GREG
HELDEN

Klubowa podréz

Tekst: Dawid Balcerek

reg Helden to poznanski dj i producent.
{ | 0Od 14 lat jest odpowiedzialny za umi-
lanie czasu na klubowych parkietach
w catej Polsce i nie tylko. W lutym odbyta sie
premiera jego najnowszego krazka ,The Global
House Trip 2016”, na ktérym skupiliSmy nasza
rozmowe.

27 lutego ukaze si¢ Twoja ptyta z live setem
»The Global House Trip 2016”. Czego mozemy
spodziewac sie po tej produkgji? Jakie numery
znalazty sie na kompilacji?

Jest to méj pierwszy krazek, na ktéry do$¢ dtugo
czekatem, podjatem wspétprace z MGNT i w kon-
cu sie udato. Dtugo sie zastanawiatem jaki materiat
ma sie na nim znalez¢ i stwierdzitem, ze bedzie to
kompilacja z tzw. ,sztosami” muzyki house czyli
numerami, ktére najczesciej gratem w 2015 roku
i ktére najlepiej rozkrecaty parkiet w klubach. Na
blisko godzinnej ptycie sa m. in. numery takich
artystéw jak Samuele Sartini, My Digital Enemy,
Joachim Garraud, Oliver Heldens czy Don Diablo.
Jest to bardzo taneczna kompilacja, ktéra dosko-
nale sie sprawdzi w klubie, na doméwce czy w au-
cie. Od kilku miesiecy prezentuje na swoim profilu
na soundcloud.com kompilacje Global Housemix,
ktéra ukazuje sie w ostatnia sobote kazdego mie-

sigca - jest to mix najnowszych numeréw muzyki
house. Ptyta TGHT2016 jest w pewnym sensie
podsumowaniem tej kompilacji.

Gdzie bedzie mozna zakupi¢, dosta¢ TGHT2016?
Pierwsza pula ptyt bedzie miata charakter pro-
mocyjny i bedzie ja mozna zdoby¢ na moich
imprezach promujacych ptyte. Szczegdty trasy
promocyjnej bedzie mozna znalez¢ na moim fan
page’u na facebook-u.

Grasz jako DV). Opowiedz jak wygladaja takie
imprezy?

W zesztym roku rozbudowatem swoje imprezy
o element video, jak sie mozna domysli¢ do war-
stwy muzycznej dochodza teledyski w jakosci
HD oraz wizualizacje, dzieki czemu efekt finalny
- czyli muzyka + obraz jest rewelacyjny. Dzisiaj
w wiekszosci dobrych klubéw jest mndstwo tele-
wizoréw lub ekranéw, na ktérych sa wyswietlane
klipy.

W marcu odbedzie si¢ premiera Twojego remi-
xu ,Dangerous” autorstwa Davida Guetta ft.
Sam Martin. Bedzie to oficjalne wydawnictwo?
Jestem w ostatniej fazie dogadywania szczegétéw
z wydawca utworu, bedzie to oficjalne wydawnic-
two. Mysle, ze za kilka dni pojawi sie oficjalne info
na moim fan page'u.

Jaki styl grania Ci najbardziej odpowiada? Jaka
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przewaznie preferujesz muzyke na imprezach?
Muzyka ktéra przewaza na moich imprezach
to house, od przyjemnych deep house’owych
brzmieri, po taneczny funky house, czy future
house. Muzyke dos¢ dtugo selekcjonuje starajac
sie gra¢ najswiezsze numery, ktére radio zaczyna
gra¢ wiele miesiecy pézniej.

Masz na koncie wtasne produkcje. Czy nie my-
$lates kiedys nad swoim wydawnictwem produ-
cenckim?

Moja pierwsza produkcja pojawita sie w 2010
roku i od tego czasu kilka moich numeréw
z mniejszym lub wiekszym sukcesem trafito do
radia. Najwiekszy sukces byt chyba po premierze
,Reach Up” - troche pograno ten utwér. Pojawito
sie tez kilka remixéw i mash up-6w.

Jakie masz muzyczne plany na 2016 rok?
Ostatnie miesigce byty dla mnie bardzo praco-
wite, efekt tej wielomiesiecznej pracy pojawi sie
wreszcie na przestrzeni najblizszych miesiecy.
Beda to dwa oficjalne remixy oraz dwa moje sin-
gle, pierwszy juz na poczatku maja. Wtasnie roz-
poczatem przygotowania do realizacji teledysku,
mam nadzieje ze efekt bedzie piorunujacy. Przy-
gotowuje sie takze do sezonu letniego, w ktérym
odwiedze wiele klubéw prezentujac swdj naj-
Swiezszy materiat w swoim videoshow.

Fot. Tomasz Krampikowski



Fot. materiaty promocyjne www.jazzboy.pl
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KORTEZ

Mistrz minimalizmu

Tekst: Natalia Dulba

istoria kobiet, ktdéra wrécita do swojego
|—| meza po ustyszeniu utworu “Zostan”

jest idealnym dowodem na to, jak jego
muzyka wplywa na stuchaczy. Emocje? Ekstre-
malne, bo nie da si¢ obejrze¢ teledysku do pio-
senki “Od dawna juz wiem” bez tez wzrusze-
nia. Kortez - mistrz minimalizmu i muzyczny
impuls ciarek na skorze.

Przetamywanie wszelkiego stereotypu zdecy-
dowanie nie jest Ci obce. Wiele mogliby powie-
dzieé o Tobie, nie znajac Twoich utworéw. Czy
zdarzyto Ci sie kiedy$ bezpodstawnie ocenié¢
kogos stereotypowo?

Mysle, ze ocenianie drugiego lezy w naturze czto-
wieka, a ja tez jestem cztowiekiem. Niemniej jed-
nak jak tylko tapie sie na uzywaniu schematéw

w mysleniu na biezaco staram sie to korygowac.
Jednym z epitetéw jakimi mozna Cie okresli¢
to to, ze jestes dojrzatym artysta. Dojrzatosé
to takze swiadomos¢ swoich mozliwosci, talen-
tow. Czy gdy zaczynates swoja przygode bytes
Swiadomy tego jak dobry jestes? Wyksztatce-
nie muzyczne pomogto w tym poczuciu?
Miatem $wiadomos¢ tego, ze to co robie jest po-
nad przecietne, zadne wyksztalcenie nie gra tu
roli. Albo to czujesz albo nie. Jednak potrzeba
byto grona ludzi, ktérzy tez w to wierza zeby do-
prowadzi¢ do momentu, w ktérym jestem teraz.
Wspétpraca z Piotrem Szmidtem okazata sie
bardzo owocna. Jego tekst do Twojego utworu
»Pocztowka z kosmosu” zachwycit mnéstwo
stuchaczy. Czy chciatbys jeszcze kiedys wspot-
pracowaé z Ten Typ Mesem? A moze, myslates
juz o wspotpracy z innym polskim raperem?
Lubie rap. Jasne, Mes? Czemu nie. Nie mysle
o tym z kim wspdtpracowaé, mysle ze to powin-
no sie rodzi¢ w jaki§ naturalny sposéb, w rozmo-
wie, w fascynacji obustronnej. Nie szukam na site
niczego. Szkoda czasu.

Bumerang to spokojna, nostalgiczna ptyta.
Mozna nawet pokusi¢ sie o stwierdzenie, ze
jest romantyczna. Czy w tych czasach ciezko
jest by¢ romantykiem?

Romantycy w kazdej epoce mieli ciezko. Roman-
tyk to nie kolezka z kwiatami i bombonierka. To
kto$ kto nie zgadza sie na to, co sie dzieje wokdt,
przerasta go to do tego stopnia, ze musi ucie-
ka¢ w jaki$ swéj $wiat. A to oznacza samotno$é.
Z czasem si¢ przyzwyczajasz.

To do czego sie¢ przyzwyczajamy, przesigka
w nas a wiele cech zanika. Nie ukrywasz, ze
pracowates fizycznie. Jak to si¢ stato, ze mimo
tego, ze pracujac na budowie, czy w lesie, nie
zatraciteS wrazliwosci, bardzo charaktery-
stycznej dla Korteza?

Zapach lasu, wysitek, koncentracja na pracy, zim-
ne i ostre powietrze — to wszystko czysci gtowe
i wptywa na twércze mysli.

Obserwujac Twéj profil na Facebooku przede
wszystkim w oczy rzuca si¢ rozpisana trasa
koncertowa, ktoéra jest szczerze méwiac za-
pchana wizytami w miastach w catej Polsce.
Meczy Cie tak intensywny czas podrézy i nie-
ustannego grania dla publicznosci?

Lubie to robi¢, nareszcie mam taka mozliwosé.
Cho¢ ostatnio musze przyznaé, odczuwatem
zmeczenie. Po dtuzszej chorobie zagratem 4 kon-
certy, dziei po dniu, na antybiotyku.

Przygoda z graniem na szersza skale, dopiero
si¢ zaczyna, ale juz podczas tworzenia pierw-
szego albumu mogtes wyksztatci¢ swoje pre-
dyspozycje. Co jest najlepsze a co najgorsze
w procesie komponowania wtasnej ptyty?
Najlepsze sa Swieze pomysty, taka podjara chwi-
lowa, ktéra ustepuje po jakim$ czasie kiedy stu-
chasz tych dzwiekéw w kétko i juz nie wiesz co
jest czym. Za to praca nad aranzami, nagrywanie
wokali, nagrywanie na czysto $ladéw to mozol-
ne i wyczerpujace zajecie. Miatem taki okres, ze
nie mogtem stucha¢ zadnej muzyki przez jakis
miesiac po tym jak wspdlnie z Olkiem i Agata
siedzieliSmy przez kilka miesiecy catymi dniami
i nocami nad Bumerangiem. Mdzg sie kasuje.
Pierwszy raz uczytem sie poprawnie $piewaé po
polsku, nigdy tego nie robitem, to jest dtugotrwa-
le nagrywanie siebie samego i stuchanie btedéw
i réznych innych kwestii. Duzo to wniosto, ale
i bardzo zmeczyto. Dzieki temu dzisiaj wymyslaé
melodie, bawi¢ sie w produkcje muzyczna, czy
pisa¢ i $piewal w jezyku polskim, jest mi o wiele
tatwiej.

W jednym z wywiadéw méwisz o tym, ze gdy
nadejdzie juz moment, ze nie bedziesz mégt
dzieki muzyce utrzymaé swojej rodziny, nie
bedzie problemem to, zebys zaczat znéw pra-
ce fizyczna. Jestes odwazny, pracowity, czy po
prostu zawsze przyjmujesz ze spokojem to co
przyniesie los?

Jesli kiedy$ przyjdzie koniec, a nie bede prébo-
wat innych rzeczy, to wréce do pracy fizycznej
albo jakiej$ innej. Przeciez nie usiade, nie zatoze
rak i nie powiem, ze mi sie nie chce albo, ze to
dla mnie ujmujace. Mam rodzine. Po prostu mu-
sze zarabial. Bez wzgledu na to w jaki sposdb.
Bardzo dobrze jest méc realizowaé swoja pasje
i mito§¢ do muzyki, ale w zyciu bywa réznie i juz
sie o tym przekonatem.

Zatujesz, ze J6zwicki odkryt Cie, w momencie
Twojego zycia kiedy jestes juz dojrzaty? Jak r6z-
nitby sie Twdj wizerunek i album od aktualnych
przedstawionych swiatu czastek Ciebie?

Nie gdybam to po pierwsze. Po drugie nie zatuje.
Mam 26 lat, wydatem pierwsza ptyte, mam za-
miar nagra¢ ich jeszcze sporo. Pozyjemy — zoba-
czymy. Ocenimy. Zastanowimy sie.

Teraz krazy wokoét Ciebie mnostwo osob za-
interesowanych Twoja twoérczoscia. Ale czy,
mimo tego, czujesz si¢ samotny?

Samotno$¢ to pewnego rodzaju wybédr. Czasami
lubie znika¢, jest mi to potrzebne.



2.03 SRODA

TERRIFICK SUNDAY

BLUE NOTE JAZZ CLUB| START 19 | 22/25 Zt

3.03 CZWARTEK

MICHAL SIENIAWSKI - SOLO ACT

DRUKARNIA SKtAD WINA & CHLEBA | START 20

KEVIN DRUMM

LAS | START 21 | 20/30 Zt
Muzyk pochodzacy z Chicago lubigcy ekspe-
rymentowa¢ z brzmieniem gitary. Jego wy-
obraznia muzyczna siega bardzo daleko. Nie
s3 mu obce dzwieki elektroakustyczne jak
i elektroniczne wytwarzane z analogowych
syntezatoréw modularnych. Jego wczesna
tworczo$¢ zawierata przede wszystkim poje-

dyncze, ciche dzwieki, za to ostatnie nagrania s3 bardziej roz-

budowane i gtosniejsze. Wspo6tpracowat z takimi artystami jak

na przyktad: Daniel Menche, Axel Dérner, Lasse Marhaug, Taku

Sugimoto i Prurient.

PHILLIP BRACKEN BAND

KLUBOKAWIARNIA MESKALINA | START 19 | 20/25 Zt.

BELTAINE

BLUE NOTE JAZZ CLUB | START 19:30 | 30 Zt

The NEIGHBOURHOOD

MIEDZYNARODOWE TARGI POZNANSKIE — HALA NR 1 | START

19:30 | 110 Zt

VIRGIN SNATCH

U BAZYLA | START 19 | 20 Zt

4.03 PIATEK

GLEN HANSARD

CENTRUM KULTURY ZAMEK | START 18:30 | SOLD OUT

KONCERT StOWIANSKA DUSZA

AULA UAM | START 19 | 15/20/25/30/35/45/50 Z+

WALLACE RONEY GROUP

BLUE NOTE JAZZ CLUB | START 20 | 95 Zt

BOKOTY / ZYTO / SARIUS / PARZEL + GOSCIENNIE HDS | INNI

U BAZYLA | START 20

5.03 SOBOTA

PODWORKOWI CHULIGANI, PERSONA NON GRATA, BUSTER-

GANG, SELFTITLED

ALTERNATIVA CLUB | START 18 | 20/30 Zt

e~ W 1997 roku w Ptocku rozpoczeli swojg przy-

gode z muzyka. Zespét sktadajacy sie z pieciu

cztonkéw grajacych punk-ska. Ich brzmienia

£ charakteryzuja sie przebojowoscia i energia,

a w tekstach nie brakuje poczucie humoru.

Ostatni album ukazat sie w 2010 roku o dosé

oryginalnej nazwie — Na pohybel. Plyta jest

istng mieszanka wybuchowg ska i punk-rocka. Kazdy fan znajdzie

w najnowszych piosenkach to, co najbardziej lubi w Podwérko-

wych Chuliganach. Na koncercie na pewno bedzie mozna sie

wyszale¢, bo na scenie wystapia inne, réwnie zywiotowe zespoty.

MARIA PESZEK

MIEDZYNARODOWE TARGI POZNANSKIE — HALA NR 2 | START

19 | 59/70 Zt

Jedna z najbardziej kontrowersyjnych polskich
wokalistek. Jedni jg uwielbiaja, a drudzy nie
znosza. Na pewno nie mozna przejs¢ koto niej
obojetnie, bo badz co badz swoja twérczoscia
potrafi zaciekawi¢. Koncert bedzie promowat
jej najnowszy album pt. Karabin, ktéry ukazat
sie 26 lutego 2016 roku. Jest to album opo-

wiadajagcy o wolnosci, nienawiéci i prawie do bycia innym - czyli

dzieki Marii Peszek jak zwykle bedzie o czym dyskutowac.

EFTER/SOLEY/ASIKIDS!

KINO PALACOWE | START 12 | FREE

KONCERT OPERA: MANON LESCAUT

KINO PALACOWE | START 18:40

KUBA BADACH/TRIBUTE TO ANDRZE) ZAUCHA

AULA UAM | START 20 | SOLD OUT

IAMX

ESKULAP | START 20 | 85-105 Zt
Chris Corner powraca do Polski na 2 koncerty!
Mroczny kaptan zimnej elektroniki 4 marca
odwiedzi gdanski klub B90, a 5 marca pojawi
sie w poznanskim Eskulapie. Koncerty promo-
wa¢ beda wydany na poczatku pazdziernika
album , Metanoia”. Sam Corner o krazku méwi
tak: ,Jestem dumny i szczesliwy, ze moge

ogtosi¢ stworzenie nowego wydawnictwa, wrecz ekstatycznie

ciesze sie, ze m6j muzyczny bekart zaszedt tak daleko. Na krazku

jest prostsze brzmienie, ktére przypomina moje wczesniejsze do-

konania. Pojawia sie czysta elektronika, petna zmystéw dystopia

Cztowiek kontra Maszyna.”

KING DUDE

POD MINOGA | START 20 | 49-69 Zt
King Dude (prawdziwe nazwisko - Thomas
Jefferson Cowgill) to amerykanski muzyk
wykonujgcy muzyke z rewiréw neofolk, dark
folk i gothic country. Muzyka tworzona przez
niego to ponure dzwieki wzbogacone o gte-
boki gtos wokalisty. Teksty czesto dotycza
tematyki $mierci i bélu. Wspétpracuje blisko

z Chelsea Wolfe, ktéra uzyczyta swojego gtosu w utworze My

Mother Was the Moon. Zesp6t wydat tez split z blackmetalow-

cami z Urfaust.

MELEO REGGAE ROCKERS

CENTRUM KULTURY ZAMEK | START 20 | 30 Zt

KONCERT PARIS! THE SHOW W POZNANIU

SALA ZIEMI | START 20 | 90/120/150/170 Zt

THE FREINDS TONES QUARTET

SCENA NA PIETRZE | START 20 | 15/20 Zt

TUNE

BLUE NOTE JAZZ CLUB | START 20 | 25/35 Zt

FORCES UNITED

U BAZYLA | START 19 | 10 Zt

6.03 NIEDZIELA

BIBOBIT

KLUBOKAWIARNIA MESKALINA | START 19 | 25/30 Zt
Bibobit to polski zespét taczacy dosé odbie-
gajace od siebie gatunki muzyczne. To niety-
powa mieszanka hip-hopu, jazzu i elektroniki.
W ich piosenkach mozna ustysze¢ sekcje deta,
jazzowa partie fortepianu, barwna elektronike
i doé¢ energetyczny wokal. Sami podkreslaja,
ze réznorodnos¢ jest dla nich wazna i ze to

ona stanowi dla nich inspiracje. Dlatego kazdy znajdzie w ich mu-

zyce co$ dla siebie.

PIOTR ROGUCKI

BLUE NOTE JAZZ CLUB | START 20 | 60/70 Zt
Znany jest gtéwnie jako wokalista Comy, ale
od roku 2011 tworzy solowe albumy. Réznia
sie bardzo od tego, do czego s3 przyzwycza-
jeni fani rockowego zespotu. Ciezko jego mu-
zyke wpisa¢ do jednego nurtu muzycznego.
Pierwszy album to Loki — wizja dzwieku, drugi
95-2003, a 19 pazdziernika w 2015 ukazat sie

jego trzeci krazek pt. J.P. Sliwa. Trasa koncertowa promujaca jego

ostatni projekt muzyczny zostata zaplanowana prawie pét roku

po jego premierze. Z pewnoécig to nie bedzie typowy koncert.

Wokalista zamierza w sposéb nietuzinkowy potaczyé muzyke

z przedstawieniem teatralnym. Znéw mozemy liczy¢ na nieogra-

niczona wyobraznie Piotra - zaréwno w kwestii muzycznej jak

i teatralnej. S3 to dwie plaszczyzny, ktére od diuzszego czasu

wokalista stara sie potaczy¢. Finalny efekt zobaczymy 6 marca. To

bedzie z pewnoscia niezapomniane, artystyczne przezycie.

TANGO DLA KOBIET

AULA UAM | START 18

ISVIND, THE STONE, SARKOM

U BAZYLA | START 19:30 | 20/30 Zt.

KONCERTY / 11
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7.03 PONIEDZIALEK

ELENI, GRAZYNA £OBASZEWSKA, ALICJA MAJEWSKA

TEATR WIELKI im. S. MONIUSZKI | START 19 | 89/149 Zt

STARE DOBRE MALZENSTWO

AULA UAM | START 19

8.03 WTOREK

ANDRZE) PONIEDZIELSKI , LIVE”

ESKULAP | START 18:30 | 45/55 Zt

MARYLA RODOWICZ i HELENA VONDRACKOVA

ARENA | START 19 | 55/75/95/130 Z+

USTA MILCZA, DUSZA SPIEWA

AULA UAM | START 19 | 40/90 Zt.

LUIS NUBIOLA: GLOBAL FRIENDSHIP

BLUE NOTE JAZZ CLUB | START 20 | 40 Zt

9.03 SRODA

JONO MCCLEERY

SPOT | START 20 | 39 Zt

10.03 CZWARTEK

OBERSCHLEISEN

U BAZYLA | START 19 | 30 Zt

U STUDNI

BLUE NOTE JAZZ CLUB| START 19 | 30/35 Zt.

MARTYNA JAKUBOWICZ

CENTRUM KULTURY ZAMEK | START 20 | 50/60 Zt

BARTAS SZYMONIAK

ALLIGATOR | START 21 | 20 Zt

CHORZY

KLUBOKAWIARNIA MESKALINA | START 19 | FREE

11.03 PIATEK

DAWID PODSIADLO

MIEDZYNARODOWE TARGI POZNANISKIE | START 19 |SOLD OUT

CHEMIA, KILLING SILENCE

POD MINOGA | START 18:30 | 30/40 Zt

GEDZ x MALOLAT x GRRRACZ

TROPS | START 20 | 20/25/30 Zt

PAWEL KACZMARCZYK AUDIOFEELING TRIO: SOMETHING PER-

SONAL

BLUE NOTE JAZZ CLUB | START 20 | 35 Zt

JRM

THE DUBLINER IRISH PUB | START 21 | FREE

BONE MAN, RED SCALP, WEEDCRAFT

U BAZYLA | START 19 | 15/20 Zt

12.03 SOBOTA

STRACHY NA LACHY

ESKULAP | START 18:30 | 49/59 Zt
Swoja przygode z muzyka zaczeli juz jakis
kawatek czasu. Na polskiej scenie muzycznej
istnieja od 2002 roku. Zespét zostat zatozo-
ny przez Krzysztofa ,Grabaza” Grabowskiego
oraz Andrzeja ,Kozaka” Kazakiewicza. Piosen-
ki takie jak Czarny chleb i czarna kawa, Pita
Tango, Dzier dobry kocham Cie zawsze robia

wielka furore na koncertach. Bez problemu potrafig porwa¢ fanéw

do wspdlnej zabawy. Scenicznego pazura im nie brakuje. Strachy

na Lachy sg cenieni jako alternatywny zespét rockowy. Wiekszosé

ich albuméw jest doceniania i zauwazona. Swiadczy o tym miedzy

innymi fakt, ze ich ptyta Pita Tango osiggneta status Platynowej

Plyty.

BLACK SMOKE, MUN

START 20 | 10 Zt
Black Smoke (Wroctaw) - spece od ciezkich
gitar, krzykliwych wokali i nieoczywistych
patentéw. Do Poznania przyjada promowaé
zesztoroczng EPke ,Fuck Society”, cho¢ w za-
nadrzu majg takze sporo nieopublikowanego
materiatu. Dla fanéw: Eyehategod, Weedeater,
Zoroaster, MuN (Wroctaw) - instrumentalne

trio zabierze Was w krétka podréz w kosmos... Dla fanéw: Sleep,

Ufomammut, Om.

VALSES DE VIENNE - WALCE WIEDENSKIE

TEATR WIELKI IM. STANISLAWA MONIUSZKI | START 19

80/100/110/120/140/160 Zt

JOGA

SCENA NA PIETRZE | START 20 | 20/25 Zt.

KORTEZ

CENTRUM KULTURY ZAMEK | START 20 | SOLD OUT

CZTERY PORY ROCKA VOL.3

U BAZYLA | START 19 | 20/30 Zt

13.03 NIEDZIELA

HUNTER

BLUE NOTE | START 20 | 39/44 Zt.
Zesp6t powstat w Szczytnie na Mazurach
w 1985 roku. Zatozony przez gitarzyste Paw-
ta “Draka” Grzegorczyka i perkusiste Grzeska
“Brooza” Stawiniskiego. Ich muzyka jest kate-
goryzowana gtéwnie jako trash i metal i heavy
metal. Grupa bardzo szybko stata sie popu-
larna. Juz ich pierwszy debiutancki album pt.

Requiem przyniést im wielki rozgtos, ktéry trwa do dzi§ dzien. Tak

samo jak TSA Hunter jest swoista legenda ciezkiego, polskiego

brzmienia.

BEATA | BAJM - BINGO TOUR

ARENA | START 18:15 | 50/70/79/99/110/130/140 Zt

KULT UNPLUGGED

AULA UAM| START 19 | 130 Zt

KORTEZ

CENTRUM KULTURY ZAMEK | START 20 | 60 Zt

ROMANTYCY LEKKICH OBYCZAJOW + WHOISWHO

U BAZYLA | START 20 | 20/30 Zt

14.03 PONIEDZIALEK

MICHAL JANUSZKA: COHEN

BLUE NOTE JAZZ CLUB | START 20 | 30/40 Zt

AMY WINEHOUSE MUSIC STILL ALIVE

TEATR WIELKI IM. STANISLAWA MONIUSZKI | START 19

59/89/99 Zt.

15.03 WTOREK

AUDIOFEELS

BLUE NOTE JAZZ CLUB | START 19:30 | 39/49 Zt

THE GENERATORS

U BAZYLA | START 19 | 30/40 Zt
Grupa powstata w 1997 roku w Los Angeles.
Jej zatozycielem byt wokalista Doug Kane
wczesniej zwigzany z Schleprock. W pierw-
szym sktadzie znalezli sie réwniez: gitarzysci
Mike Snow i Eric Ortega, perkusista Ernie Ber-
nu oraz basista Rich Santia. Dotychczas THE
GENERATORS nagrali 10 albuméw studyjnych

i wystepowali na najwiekszych festiwalach w Europie i US.A. 22

lutego br. naktadem wytwérni Randale Records ukaze sie nowa

ptyta zespotu ,Earn Your Stripes”. Znajda sie na niej zaréwno stare

jak i nowe kompozycje oraz troche rarytaséw.

16.03 SRODA

DRUM SHOW #1 VASILIEV GROOVE

SALA ZIEMI | START 19

HASTAG ENSEMBLE

KLUBOKAWIARNIA MESKALINA | START 19

TRAILER PARK SEX

U BAZYLA | START 19 | 10/15 Zt

17.03 CZWARTEK

TALKING IN DUO - MIKOtA) KOSTKA & PAWEL GAZELLA

DRUKARNIA SKtAD WINA & CHLEBA | START 20

BANACH | KAFI - BAIKA

KLUBOKAWIARNIA MESKALINA | START 19 | 15/20 Zt

PAN GORSKI | PANNA JOANNA

BLUE NOTE JAZZ CLUB | START 19:30 | 30 Zt

DEAD INFECTION, FECALIZER, PARACCOCI

U BAZYLA | START 19 | 20/30 Zt



18.03 PIATEK

WIECZOR PRAWYKONAN. POZNANSKA WIOSNA MUZYCZNA

AULA UAM | START 19 | 15-50 Zt.

BLOKI/MIKROBI. T

CENTRUM KULTURY ZAMEK | START 20 | 15/20 Zt

LORD & THE LIAR | HOSZPITAL

ALTERNATIVA CLUB | START 20 | 15/20 Zt

TAU

U BAZYLA | START 20 | 30/35 Zt

19.03 SOBOTA

NASI GOSCIE

AULA UAM | START 18

WALTER SMITH 1l / DAVE KIKOSKI / PIOTR LEMANCZYK / GARY

NOVAK

BLUE NOTE JAZZ CLUB | START 20 | 60/70 Zt

0.5.T.R. (OSTR)

ESKULAP | START 20:30 | 45/70 Zt

EMERGENZA FESTIVAL

U BAZYLA | START 19

20.03 NIEDZIELA

PAN MALENCZUK SOLO

BLUE NOTE | START 19 | 64/75 Zt
O nim mozna méwi¢ wiele — dobrego i ztego,
ale na pewno trzeba mu przyznag, ze nie cier-
pi na brak twérczej weny. Tworzy juz od wielu
lat, a nadal zadziwia swojg réznorodnoscia.
Bo Maleniczuk potrafi by¢ dowcipny, szczery,
naturalny, a czasem szorstki, a nawet brutalny.
Jego muzyka jest taka sama - rézna. Niektére

piosenki draznia, niektére z przyjemnoscia sie pospiewuje. Z pew-

noscig znéw zaskoczy swoim artystycznym kunsztem. Ten solowy

spektakl muzyczny ma zawiera¢ zestaw pieéni zaréwno ulicznych

jak i pozniejszych dokonan wokalisty. Na pewno nie bedzie miej-

sca na nude. Jak to z MaleAczukiem.

sIQ

KLUBOKAWIARNIA MESKALINA | START 19 | 15/20 Zt

EMERGENZA FEST.

U BAZYLA | START 19

22.03 WTOREK

SHANNON: CROWDED HEAD

BLUE NOTE JAZZ CLUB | START 20 | 25/30 Zt

CHRIST AGONY, STILLBORN, ABOVE AURORA

U BAZYLA | START 19 | 30/40 Zt

25.03 CZWARTEK

BEATS & PIECES BIG BAND

KLUBOKAWIARNIA MESKALINA | START 19 | 20/30 Zt

29.03 PONIEDZIALEK

HEXVESSEL

POD MINOGA | START 19 | 45/50 Zt.

30.03 WTOREK

ROBERT KASPRZYCKI

BLUE NOTE JAZZ CLUB | START 20 | 35 Zt

31.03 SRODA

HARD TIMES

AKADEMICKIE CENTRUM KULTURY 9STOP | START 19

1.04 PIATEK

HEY

ESKULAP | START 19 | 59/65 Zt.
Hey to jeden z polskich zespotéw, ktéry dosé
dtugo pisze swojg historie muzyczng i nadal
jest na topie, nie obnizajac swojego poziomu.
Jest tak za sprawg oryginalnych i dajacych do
myslenia tekstéw Katarzyny Nosowskiej. Ale
nie tylko dlatego. Wokalistka moze takze po-
szczyci¢ sie ciekawym, lekko zachrypnietym

gtosem. Muzyka tak samo jak teksty cechuje rockowy pazur.

Utwory takie jak Sic, Mimo wszystko, Zazdro$¢ czy Moja i twoja

nadzieja dla wielu s3 znane. Tym razem bedzie mozna ustysze¢

kilka najnowszych piosenek z ich nadchodzacego albumu, ktéry

ukaze sie w kwietniu.

KONCERTY / 13

LUXTORPEDA + GOSCIE SPECJALNI: CHUPA | CUBA DE ZOO
CENTRUM KULTURY ZAMEK | START 18 | 39/45 Zt
MOZARTIANA 3

AULA UAM | START 19

THERMIT

U BAZYLA | START 19:30

Drukarnia
i sklep?
taczymy

to najlepig)!

21-23 KWIETNIA
POZNAN

:1:{e]] ¢.\
DAWID PODSIADLO

TACO HEMINGWAY
REBEKA JAZZOMBIE
STARA RZEKA

FLIRTINI LARILU LILLY HATES ROSES MARCELINA
MARIKA PAULA | KAROL PROTOMARTYR
RITA PAX SPOKEN LOVE
I WIELU INNYCH ARTYSTOW!

WWW.SPRING-BREAK.PL

boltimor.pl

CHIPS & CHICKEN

zaprasza na piwo'!

T B

5
‘Politechnikia Poznarishka - roG uLic PIOTROWO | BERDYCHOWO, POZNAN, tel. 571 354 640

PIWO

Wilda - uv. wierzsigcice 22, POZNAN, el 571
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SWP

NIERUCHOMOSCI

UMOZLIWIMY TWOJE)
FIRMIE ZMIANE LOKALU

LUB ZAMKNIECIE INTERESU

Z DUZYM ZYSKIEM.

ZNAJDZIEMY KLIENTA , KTORY
ODKUPI OD CIEBIE ZA
ODSTEPNE WYPOSAZENIE
| MARKE.

T:504 037 219 / 502 367 064

kontakt@swpnieruchomosci.pl

4.03 PIATEK

LIESTYLE* PARTY HARD

SQ | START 22 | 15 Zt

RRAPH, ESSENCE, RAUT NO. 2

PROJEKT LAB | START 23 |

KIXNARE, DANIEL DRUMZ

8 BITOW | START 23 | 10/15 Zt.
Producent megahitu z 2013 roku - ,Gucci Do-
ugh”, czyli Kixnare juz 4 marca odwiedzi klub
8 BITOW. Razem z nim jego niemniej popular-
ny kolega z pod szyldu U Know Me Records,
czyli Daniel Drumz. Obaj panowie znani sa
z elektryzujacych wystepéw i mieszania r6z-
nych gatunkéw muzycznych, od hip-hopu,

poprzez muzyke bassowa po funky i new disco. Szykujcie sie wiec

na prawdziwa uczte muzyczng dzieki uprzejmosci jednych z naj-

bardziej utalentowanych rodzimych producentéw.

WHO THE FU*K IS ?! DEYNN

CZEKOLADA | START 22 | 20 Zt

5.03 SOBOTA

TASTE THE MUSIC NIGHT!

SQ | START 23 | 15/20 Zt

oBuDzI¢ SYPIALNIE #8: ,,ANIMAL TROOP

PROJEKT LAB | START 21 | 30 Zt

8 BITOW PRES. NTHNG

8 BITOW | START 23

BACK TO DA OLDIES

CZEKOLADA | START 22 | 20 Zt

SOBOTA W BROWAR PUB StODOWNIA 80’90’ FUNK & SOUL

BROWAR PUB StODOWNIA | START 21 | 20 Zt | PANIE DO 23

FREE | +21

8.03 WTOREK

OPEN MIC NIGHT KARAOKE SHOW

KOSMOS | STAR 21

$RODEK NA MELANZU

BROWAR PUB SLODOWNIA | START 22 | 5/10 Zt

9.03 SRODA

BO $RODA TO MALA SOBOTA

MUCHOS | START 20

HI 5 - NAJLEPSZA SRODA W MIESCIE!

SQ | START 22 | 5/10 Zt.

OPEN MIC NIGHT KARAOKE SHOW

KOSMOS | STAR 21

10.03 CZWARTEK

MALA SOBOTA WITH CAPITAN MORGAN!

BROWAR PUB StODOWNIA | START 21

OPCJA ZA POL CENY: DJ TWISTER, MARGIN, BENDA

OPCJA | START 22 | 5/10 Zt

CZWARTKOWY KLASYK - SIMO, BISKUP

BLUE NOTE | START 21 | 10/15 Zt.

11.03 PIATEK

DUNGEON BEATS 004 FEAT. LEON SWITCH [UK] & NOMINE [UK]

PROJEKT LAB | START 23 |15/20/25 Zt

A.B.E. - ALL BLACK EVERYTHING!

SQ | START 22 | 15/20 Zt

ZAMILSKA

ESKULAP | START 22 | 20/29 Zt
Zamilska powraca do Poznania! Tym razem
polska producentka zagra w legendarnym
klubie Eskulap. Artystka bedzie promowa¢
swoje najnowsze wydawnictwo ,Undone” EP,
Impreza odbedzie sie 11 marca. Zamilska nie
daje sie zaszufladkowa¢. Wktada niespotykana
pasje i energie to zywiotowa dawka monstru-

alnego basu i poteznych bitéw, wprowadzajace publicznos¢ w nie-

zapomniany, taneczny trans.

12.03 SOBOTA

THE PRODIGY NIGHT

8 BITOW | START 22 |10/15 Zt

WELCOME. #PRES JOHN TALABOT

SQ | START 22 | 25/30/35 Zt
John Talabot to bez watpienia jedno z naj-
wiekszych objawier na scenie muzyki elektro-
nicznej w ostatnich latach. Efektem jego pra-
cy s wylewne bity, w ktérych Chicago house
oraz disco przeplataja sie z jego potudniowa
dusza. W ten sposéb powstaja ciepte, petne
zycia utwory, ktére sprawiaja, ze rece i nogi

same rwa sie do tanca. Debiutancki album ,Fin” byt jedna z naj-

bardziej docenionych ptyt 2012 roku a track ,So Will Be Now”

niekwestionowanym hitem roku.

ANALOGEN PRES. NEEL HYBRID/LIVE

PROJEKT LAB | START 23

CLAUDIO PRC

8 BITOW | START 23

MEET AND GREET RIHANNA

CZEKOLADA | START 22 | 20 Zt

SOBOTA W BROWAR PUB StODOWNIA 80'90’ FUNK & SOUL

BROWAR PUB SLODOWNIA | START 21 | 20 Zt | PANIE DO 23

FREE | +21

DELTA MACHINE 101 NIGHT PARTY 24

TROPS | START 20 | 5/8 Zt.

15.03 WTOREK

OPEN MIC NIGHT KARAOKE SHOW

KOSMOS | STAR 21

$RODEK NA MELANZU

BROWAR PUB SLODOWNIA | START 22 | 5/10 Zt

16-18.03 SRODA

SAINT PATRICK’S DAY 2016

TANNER'S IRISH PUB | START 20 | FREE
Dzieh Swigtego Patryka nalezycie uczcié moz-
na zwlaszcza poprzez dobra zabawe w rytm
irlandzkiej muzyki, przy irlandzkim alkoholu.
W tym roku, podobnie jak w latach ubiegtych,
taka wiasnie rozrywke zapewni Tanner's
Irish Pub, w ktérym, miedzy 16 a 18 marca,
ustysze¢ bedzie mozna muzykéw z Zielonej

Wyspy, a takze uraczy¢ sie tamtejszymi trunkami w specjalnych

cenach. Okazja do odpowiedniej celebracji i spedzenia czasu

w wesotej atmosferze - jest, czemu by wiec nie skorzystac?

BO $RODA TO MALA SOBOTA

MUCHOS | START 20

HI 5 - NAJLEPSZA SRODA W MIESCIE!

SQ | START 22 | 5/10 Zt

OPEN MIC NIGHT KARAOKE SHOW

KOSMOS | STAR 21

17.03 CZWARTEK

MALA SOBOTA WITH CAPITAN MORGAN!

BROWAR PUB SLtODOWNIA | START 21

OPCJA ZA POt CENY: D) TWISTER, MARGIN, BENDA

OPCJA | START 22 | 5/10 Zt

CZWARTKOWY KLASYK - SIMO, BISKUP

BLUE NOTE | START 21 | 10/15 Zt

18.03 PIATEK

DAPPER MEETS AERA

PROJEKT LAB | START 23 | 15/20 Zt
Wielkimi krokami zblizamy sie do kolejnego
Dappera, czyli jak to okreslaja twoércy projek-
tu: ,audiowizualnej ptywanki na wysokim po-
ziomie oraz rodzinnej atmosfery w warunkach
klubowych i nie tylko”. Tym razem panowie
zaprosili do Poznania dobrego kumpla Mano
Le Tough, producenta z Berlina o dzwiecznej

ksywce Aera. Zapowiada sie zatem piekna podréz po $wiecie me-

lodyjnej muzyki elektronicznej doprawiona sporg iloscia $wiatet

i nietuzinkowymi wizualizacjami.

19.03 SOBOTA

MY BOYFRIEND IS OUT OF TOWN

CZEKOLADA | START 22 | 20 Zt



DRUMOBSESSION #72 WITH LSB
PROJEKT LAB | START 23

19 marca na DrumObsession wystapi po raz
pierwszy w Polsce reprezentujacy m.in. Soul:r
i Spearhead Records soulfulowy geniusz - LSB.
Jesli lubujecie sie w liquidach to tego pana nie
trzeba Wam przedstawiac. LSB jest niezwykle
utalentowanym producentem i Djem, ktéry
od dziata od 2000 roku. Byt tez promotorem

w kolektywie Bounce z Norwich. Jego doswiadczenie i dobry gust
przektadajg sie na piekne sety. Zapraszamy wiec do ustyszenia go
na zywo w akcji w poznaniskim klubie Projekt LAB!

INCOGNITO PARTY

KOSMOS | START 21 | 10 Zt

Klub Kosmos wychodzi z kolejnym ciekawym
pomystem. Tym razem zapraszajg na Incogni-
to Party. Kazdy kto zakupi wejsciéwke otrzy-
ma na wstepie do klubu specjalne okulary
Lincognito”. Kazdy réwniez moze liczy¢ na
darmowego drinka. Klub przygotowat pro-
mocje na barze, wiec nastawcie si¢ na dobre

ceny. Klub Kosmos znajduje sie w Galerii MM na ostatnim pozio-
mie. Do dyspozycji macie taras z widokiem na centrum miasta.
SOBOTA W BROWAR PUB StODOWNIA 80’90’ FUNK & SOUL
BROWAR PUB StODOWNIA | START 21 | 20 Zt | PANIE DO 23

FREE | +21

22.03 WTOREK

OPEN MIC NIGHT KARAOKE SHOW
KOSMOS | STAR 21

SRODEK NA MELANZU

BROWAR PUB StLODOWNIA | START 22 | 5/10 Zt

23.03 SRODA

BO $RODA TO MALA SOBOTA
MUCHOS | START 20

HI 5 - NAJLEPSZA SRODA W MIESCIE!

SQ | START 22 | 5/10 Z

OPEN MIC NIGHT KARAOKE SHOW
KOSMOS | STAR 21

24.03 CZWARTEK

MALA SOBOTA WITH CAPITAN MORGAN!
BROWAR PUB StODOWNIA | START 21
OPCJA ZA POt CENY: D) TWISTER, MARGIN, BENDA
OPCJA | START 22 | 5/10 Zt
CZWARTKOWY KLASYK - SIMO, BISKUP
BLUE NOTE | START 21 | 10/15 Zt

27.03 NIEDZIELA

DANIELA LA LUZ - LIVE

PROJEKT LAB | START 11 | 15/20 zt

29.03 WTOREK

OPEN MIC NIGHT KARAOKE SHOW
KOSMOS | STAR 21

SRODEK NA MELANZU

BROWAR PUB StODOWNIA | START 22 | 5/10 Zt
30.03 SRODA

BO SRODA TO MALA SOBOTA

MUCHOS | START 20

HI 5 - NAJLEPSZA SRODA W MIESCIE!

SQ | START 22 | 5/10 Z

OPEN MIC NIGHT KARAOKE SHOW
KOSMOS | STAR 21

31.03 CZWARTEK

MALA SOBOTA WITH CAPITAN MORGAN!
BROWAR PUB StODOWNIA | START 21
OPCJA ZA POL CENY: D) TWISTER, MARGIN, BENDA
OPCJA | START 22 | 5/10 Zt
CZWARTKOWY KLASYK - SIMO, BISKUP
BLUE NOTE | START 21 | 10/15 Zt

1.04 PIATEK

DR. MOTTE @ HISTORY OF TECHNO VOL.15
PROJEKT LAB | START 23 | 25-35 Zt

IMPREZY / 15
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WIOSNA SIE CHCE!

Tekst: Natalia Bednarz

FILM / MUZYKA / KSIAZKA / 17

Marzec? Wiosna! Co prawda kultura dziarsko opiera sie zmianom pogodowym i bez wzgledu na miesiac, dostarcza nam $wiezg porcje nietuzinkowych wydarzen, to jednak my, jej odbiorcy, wiosna mamy
sie lepiej, a co za tym idzie - chetniej wychodzimy, angazujemy sie, socjalizujemy i bawimy. A gdzie, jak i przy czym to robi¢, przeczytacie ponizej.

BARBARA HOLLENDER - OD KUTZA DO CZEKAJA. PANORAMA POLSKIEGO
KINA. | PROSZYNISKI 1 S-KA
Kolejny juz, po ,0d Wajdy do Komasy”, zbiér szkicéw Barbary Hollender, ktéry
uktada sie w panorame rodzimego kina. To historia kina z Polskg w tle oraz wcig-
gajaca opowies¢ o ludziach, ktérzy te Polske prébuja opowiedzie¢ widzom. Na
kartach ksigzki znajdziemy Kazimierza Kutza rozmyslajacego nad tym, ze w jego
zyciu wszystko spdznito sie o 20 lat, mamy Jerzego Antczaka myslacego o po-
wrocie do Polski na state, mamy Roberta Gliiskiego i namyst nad tym, czego mu w zyciu brak, zmar-
tego niedawno Marcina Wrone wraz z jego ostatnimi rozwazaniami, Filipa Bajona, Borysa Lankosza,
Kinge Debska i wielu, wielu innych. To prawdziwa perta dla fanéw kina, profesjonalnie podana przez
krytyczke filmowa, przewodniczaca Kota Pismiennictwa przy Stowarzyszeniu Filmowcéw Polskich
(polskiej sekcji FIPRESCI) oraz cztonkinie Europejskiej Akademii Filmowe;.

REC.OUT COMPILATION
Dziatajgca juz 4 lata i majaca za sobg wydanie kilkunastu albuméw wytwérnia
Rec.Out prezentuje kompilacje utworéw, ktére znalazty sie wczedniej w jej ka-
talogu cyfrowym. To niejako podsumowanie dotychczasowych dokonan i préba
spojrzenia na wspétczesna, gtéwnie poznaiiska scene muzyki elektronicznej. Na
ptycie jest 12 utwordéw. Stycha¢ na niej artystow takich jak Kuba Sojka, Patryk
Cannon, Mentalcut, ktérzy oscyluja gtéwnie w klimacie elektroniki. Jest tut ez
kilka zaskakujacych remikséw m.in. berlifiskich producentéw Yapacc -a... a takze dwoje absolwen-
tow elitarnej Red Bull Music Academy. Sa to An On Bast, ktéra byta w Melbourne, i Max Sugar,
ktéry z kolei odwiedzit Seattle. Oficjalna premiera ptyty miata miejsce 13 lutego 2016 - jako patron
medialny wydawnictwa serdecznie zachecamy do zapoznania sie z materiatem.

UNDERWORLD - BARBARA, BARBARA, WE FACE A SHINING FUTURE
Ostatni album Underworld wyszedt w 2010 roku i ani sie obejrzelimy, a mineto
6 lat ciszy. Czas na co$ nowego, zdecydowanie. Sktadajaca sie z siedmiu utwo-
réw ptywa ,Barbara, Barbara, we face a shining future” ujrzy $wiatto dzienne 18
marca. Swoje nowe, muzyczne dokonanie Brytyjczycy promowa¢ beda podczas
kameralnej, obejmujacej jedynie kilka krajow i miast Europy trasy koncertowej.
Na szczedcie dla nas, Underworld zagra w Berlinie, dokad z Polski, a przynajmniej
z czeéci zachodniej, nie jest daleko. Wierni fani niech bukuja bilety i czas, bo bedzie do czego sie
rusza¢ - szybka, rytmiczna perkusja, harmonijne riffy, przyjemne wokale, wciagajaca, niemalze uzalez-
niajaca taneczna elektronika to znak rozpoznawczy Underworld.

POWROT

rez. Simon Stone | dramat | Australia, 2015 | wyk. Geoffrey Rush, Paul Schneider
Film o tym, jak skrywane tajemnice wystawia na prébe szczesliwa rodzine. Miej-
scowy bogacz zeni sie z mtodsza kobieta. Przybyty na uroczysto$c syn, Christian,
odnawia kontakt z Oliverem, przyjacielem z dziecifstwa. Poznawszy jego ro-
dzine, odkrywa sekret, ktory jej zagraza. Jak to w takich sytuacjach bywa, fakty
zamiast by¢ pogrzebanymi na zawsze, wychodza na jaw i staja sie zagrozeniem.

Film zagra od 18 marca Kino Muza.

EL CLAN

rez. Pablo Trapero | thriller | Argentyna, Hiszpania | 2015 | wyk. Guillermo

Francella, Peter Lanzani

Pedro Almodovar oraz twércy ,Dzikich historii” przedstawiaja mocny film oparty

na prawdziwej historii rodziny Puccio. Akcja dzieje sie w latach 80. w Argenty-

nie. Pozornie zwykta rodzina, z pozornie spokojnym, starszym panem na czele,

okazuje sie by¢ ztowieszczym klanem mordujacym i aranzujgcym porwania. ,El
Clan” ukazuje czasy dyktatury oraz powrotu demokracji w Argentynie. Premiera filmu 11 marca
w Kinie Muza.

BEATA SABALA-ZIELINSKA - JAK WYSOKO SIEGA MILOSC? ZYCIE PO BROAD
PEAK. ROZMOWA Z EWA BERBEKA. OPOWIESC ZONY HIMALAISTY.
Wanda Rutkiewicz powiedziata kiedys, ze wiecej niz wszystkich alpinistéw $wiata
podziwia ich zony. Ksiazka Sabaty-Zielinskiej nawiazuje do tragicznych wydarzen
z marca 2013 roku, kiedy to $wiat przezywat - kolejno - wielki sukces czterech
polskich himalaistéw, pierwsze zimowe wejécie na Broad Peak, heroiczng i nie-
stety przegrana walke o zycie, a nastepnie zazarte dyskusje o etyce himalaizmu
i partnerstwie w gérach. Z dala od catego tego zgietku, w Zakopanem swoje zycie musiata wies¢ dalej
rodzina Macka Berbeki. Jego zona Ewa w towarzystwie czterech synéw musiata stawi¢ czota temu,
czego zawsze sie obawiata. | choc ich rozpacz byta i jest nadal ogromna, syn Macka, Franek, zegnajac
ojca, w imieniu catej rodziny podziekowat Bogu za gory, ktére uksztattowaty Macieja, towarzyszyty
jego rodzinie od bardzo dawna i towarzyszy¢ beda w przysztosci. Ksiazka Sabaty-Zielifiskiej to opo-
wies¢ o mitosci, pasji i akceptadji... az po gréb.

RJD2 - DAMN FORTUNE
Legendarny, filadelfijski producent wraca z széstym juz albumem studyjnym. Ma-
teriat na ,Damn Fortune” powstat w Filadelfii oraz Columbus w Ohio, wydany za$
zostat naktadem wiasnej wytwérni muzyka - Eletrical Connections. Na ttustych
bitach udzielaja sie wokalnie tacy ludzie, jak Son Little, Phonte, Blueprint, Josh
Krajcik czy Jordan Brown. Tego ostatniego stycha¢ na funkowym singlu ,Peace
of what”, traktujgcym o specyficznym i wywotujacym swego rodzaju dysonans
poznawczy podejsciu Ameryki do kwestii pokoju. RJD2 nawigzuje w nim do “Peace Is Not the Word to
Play”, kawatka Main Source z 1991 roku. Ten muzyczny romans brzmi lepiej niz dobrze. Album wspie-
ra¢ bedzie trasa koncertowa, niestety, z tego, co na razie wiadomo, wytacznie amerykanska. C6z, po-
zostaje nam cieszy¢ sie wyjatkowym brzmieniem produkcji RID2 na wtasnym lub klubowym sprzecie.

CZESLAW NIEMEN - MARIONETKI. VOLUME 11 2.
,Niemen vol. 1" i ,Niemen vol. 2" to dwa nagrane w 1972 albumy, nazwane
,Marionetkami” od tytutu kawatka, ktéry otwiera druga ptyte. Materiat nagrany
zostat przez Grupe Niemen, w sktad ktérej, oprécz samego Niemena, wchodzit
Helmut Nadolski, oraz muzycy z zespotu SBB - J6zef Skrzek, Anthimos Aposto-
lis, Jerzy Piotrowski oraz trebacz Andrzej Przybielski. Kariera formacji nie trwata
dtugo, bo jedynie dwa lata, do 1973 roku. Jak na Niemena przystato, ustyszymy
pickne teksty polskiej poezji - Norwida, Iwaszkiewicza, Pawlikowskiej-Jasnorzewskiej, Le§miana oraz
Moczulskiego. Album przygotowywano we wspétpracy z Fundacja im. Czestawa Niemena. Za rema-
stering i restauracja nagrai odpowiedzialna jest Eleonora Atalay, cérka Niemena. Oktadka ptyty jest
autorstwa samego Niemena. Kto ma ochote na liryczna podréz do przesztoéci, bedzie zachwycony.

CAROL

rez. Todd Haynes | melodramat |USA, Wielka Brytania, 2015 | wyk. Cate Blan-
chett, Rooney Mara

Nazywany najpiekniejszym od lat filmem o mitoéci, ,Carol” opowiada historie
zakazanego uczucia z Nowym Jorkiem lat 50. w tle. Dziewietnastoletnia Teresa
pracuje w sklepie. Pewnego dnia poznaje w nim Carol, dojrzata kobiete, nieszcze-
$liwa w matzenstwie, niezdolna do porzucenia dotychczasowego zycia. Mito$¢,

ktéra potaczy obie kobiety, bedzie wprost proporcjonalna do ceny, jaka za nig zaptaca.

STRETCH AND BOBBITO: RADIO THAT CHANGED LIVES!

rez. Bobbito Garcia | dokumentalny | 2015 | USA

,Stretch i Bobbito”, legendarna nowojorska audycja radiowa i najwazniejsze me-
dium rapowego $wiata w latach 90., pomogta wybic sie takim ikonom rapu, jak
Biggie, Wu-Tang, Big Pun, Nas, Jay-Z, Eminem czy Fugees. Wieczorny program
poruszat tematy nie tylko muzyczne, lecz takze modowe, artystyczne, a takze
problemy $wiata wieziennego. Pokaz specjalny i premiera dokumentu w niedzie-

le, 13 marca w Kinie Muza o 18:00.
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SHORT WAVES: POKAZ INAUGURUJACY, KRAJOWA SIODEMKA

+ NOON

CK ZAMEK | START 19 | 20 Zt
Osma edycja poznariskiego festiwalu krét-
kiego kina odbedzie sie w tym roku miedzy
15 a 20 marca. Short Waves zaskoczy cieka-
wym  programem, nowatorskimi pomystami
i zmienna lokalizacja w mysl tegorocznego
hasta przewodniego “we are open”. Brak nudy
gwarantowany! Doktadny program festiwalu

znajdziecie pod adresem: www.shortwaves.pl

SPEKTAKL GOSCINNY: “MEDIUM” NOEL COWARD

TEATR WIELKI | 17.15/20.15

SPOTKANIE DYSKUSY)NE Z CYKLU “NOWY STARY RYNEK”

GALERIA ARSENAL | START 17.30 | FREE

DKF KAMERA - SItA KOBIET: FILM “YONA”

KINO MUZA | START 21 | 12 Zt

WYSTAWA “60 ZDAN POLSKICH”

CK ZAMEK | START 12 | FREE

ULTIMA THULE: "$MIECH MEWY”, "KTOS$ TAKI JAK JA”, "INGALO”
CK ZAMEK | START 17/19.15/21 | FREE

ARCHITEKTURA MODY 8 - KN ILLUMINATION
CK ZAMEK | START 17

ULTIMA THULE: "NAWALNICA”, "WIR”

CK ZAMEK | START 17.15/21 | FREE

PREMIERA “TROJANKI”

TEATR POLSKI | START 19 | OD 30 Zt

119. KONCERT TARGOWY - SLOWIANSKA DUSZA

FILHARMONIA POZNAKISKA | START 19 | 15-50 Zt.

OPEN MIC | OPEN STAGE - OTWARTE PRZESLUCHANIA DLA WO-
KALISTOW

ESTRADA POZNAKNSKA | START 19

KALA MALANOWSKA W TLUSTE)

REPUBLIKA SZTUKI TLUSTA LANGUSTA | START 19

THE METROPOLITAN OPERA LIVE IN HD: ,,MANON LESCAUT”
PUCCINIEGO

CK ZAMEK | START 18.40 | OD 40 Zt

ULTIMA THULE: "WYSPA DZWIEKOW”, "METALOWA”

CK ZAMEK | START 12/16 | FREE

PREMIERA “LUSTRZANA CHMURA”

TEATR ANIMAC)I | START 17

THE FRIENDSTONES QUARTET | FESTIWAL MLODEGO JAZZU
SCENA NA PIETRZE | START 20 | 15/20 Zt

PREMIERA: “ELVIS”

TEATR NOWY | START 19

“MUMIA” Z MUZYKA NA ZYWO ZESPOtU CZERWIE

KINO MUZA | START 17 | 20/25 Zt.

LECH POZNAN - CRACOVIA

INEA STADION | START 18

TEATR ATOFRI - LEN

CK ZAMEK | START 10.30/12 | 16 Zt

ULTIMA THULE: "ISLANDZKIE MARZENIE”, "DZIECI”, "WULKAN"
CK ZAMEK | START 16.15/18/20 | FREE

KONCERT 3 SOPRANOW

TEATR WIELKI | START 19 | 20 Zt.

GALA “KOBIETY KOBIETOM” - ALICJA MAJEWSKA, GRAZYNA £O-
BASZEWSKA, ELENI

TEATR WIELKI | START 19 | 89-149 Zt

JTRZY SWINKI” - SPEKTAKL

SCENA NA PIETRZE | START 19 | 45-70 Zt

KONCERT: MARYLA RODOWICZ | HELENA VONDRACKOVA
ARENA | START 19 | OD 55 Zt.

FESTIWAL FABULY: SPOTKANIE Z ZIEMOWITEM SZCZERKIEM
CK ZAMEK | START 18 | FREE

KONCERT 3 SOPRANOW

TEATR WIELKI | START 19 | 20 Zt.

FAKTY PO FAKTACH, CZYLI SZCZEREK W DRAGONIE

KLUB DRAGON | START 20.30 | FREE

KOMEDIA: “KOBIETA PIERWOTNA” - WIELKI POWROT
APOLLO | START 18/20.30 | 75 Zt.

DKF KAMERA - SILA KOBIET: FILM “SUFRAZYSTKA”

KINO MUZA | START 21 | 12 Zt

WIELKA TRASA STAND-UP POLSKA - GOSCINNIE
TEATR MUZYCZNY | START 19 | OD 49 7t
2-GIE SPOTKANIE Z CYKLU “CHWYC SZTUKE”
GALERIA ARSENAL | START 18 | FREE

MARTYNA JAKUBOWICZ ,,MOJE KOLEJNE URODZINY”

CK ZAMEK | START 20 | 50/60 Zt

ADAPTACJE. KINO | LITERATURA: "ZAKLETE REWIRY”

CK ZAMEK | START 19 | 11 Zt

WERNISAZ: PO DRUGIE - WAWRZYNIEC KOLBUSZ

CK ZAMEK | START 19 | FREE

IX FESTIWAL ATELIER PTT: ,,NEED ME” + PREMIERA “TOUCH ME”
- CHOR. ANDRZE) ADAMCZAK

SCENA WSPOLNA | START 20 | 20/40 Zt

REZYDENCI W REZYDENC)I 2016 TRANSFORMING “UPAMIET-
NIANIE - PAMIEC, WYPARCIE | WSPOtPAMIEC”

CK ZAMEK | START 18.30 | FREE

IX FESTIWAL ATELIER PTT: PREMIERA “PLAN” - CHOR. MARCIN
MOTYL + “ZAGUBIENI W SKORZE” - CHOR. ANNA PIOTROWSKA
SCENA WSPOLNA | START 20 | 20/40 Zt

IV ELIMINACJA XIV FESTIWALU ,,ZOSTAN GWIAZDA KABARETU”
SCENA NA PIETRZE | START 20 | 40 Zt.

WIECZOR NORWIDOWSKI

TEATR NOWY | START 17.30 | FREE

SEAWOMIR KUSZCZAK “CODZIENNOSC” - WYSTAWA MALAR-
STWA

GALERIA ARSENAL | START 18 | FREE

WYSTAWA POKONKURSOWA “NOWY OBRAZ/NOWE SPOJRZE-
NIE”

GALERIA ARSENAL | START 19 | FREE

KOMEDIA: “MIEDZY £OZKAMI”

APOLLO | START 18/21 | 100 Zt

SPEKTAKL “HISTORIE KUCHENNE"
CK ZAMEK | START 17/21.30 | 20 Zt

STREFA ZABAWY: WIOSNO, WIOSENKO, GDZIE JESTES?

CK ZAMEK | START 11 | 10 Zt

NATHIONAL THEATRE LIVE: KORIOLAN / RETRANSMIS)A

CK ZAMEK | 2030 | 25/35 Zt

VALSES DE VIENNE - BUDAPEST STRAUSS BALLET & ORCHESTRA
TEATR WIELKI | START 19

PREMIERA “O)JCZYZNA"

TEATR POLSKI | START 12 | 10/20 Zt

451, KONCERT POZNANSKI - PINOKIO | NOC MAJOW
FILHARMONIA POZNAKISKA | START 18 | 20 Zt

IX FESTIWAL ATELIER PTT: “ZBLIZENIA” + PREMIERA “UNISONO”
- CHOR. ADRIAN RADWANSKI

SCENA WSPOLNA | START 18 | 20/40 Zt

KONCERT: JOGA

SCENA NA PIETRZE | START 20

SPEKTAKL “WIECZOR KAWALERSKI”

APOLLO | START 17/20 | 95-130 Zt

EXPOzycja - FANTASTYCZNE OBLEZENIE ZAMKU
CK ZAMEK | START 14 | FREE

TEATR ATOFRI - StON TRABIBOMBI

CK ZAMEK | 16 Zt



KONCERT LA VITA QUARTET “AROUND TANGO”

APOLLO | START 17 | 80-100 Zt
Dla mitosnikéw tanga i nie tylko... Mtodzi
i zdolni artysci sprawig, ze moda na tango
powréci ze zdwojona sita. Za pomoca skrzy-
piec, kontrabasu, akordeonu i fortepianu
nadadza dawnym, znanym tanecznym melo-
diom druga mtodoé¢ muzyce argentyniskiej,
francuskiej, a takze tej z przedwojennej Polski

i niewatpliwie wywotaja usmiech oraz ochote na potupanie nézka

wielu swoim stuchaczom.

SPEKTAKL “DWIE PO£OWKI POMARANCZY” - GOSCINNIE

TEATR MUZYCZNY | START 17/20 | 80-100 Zt

1X FESTIWAL ATELIER PTT: DEBIUT “SNIENIE” - CHOR. MONIKA

BLASZCZAK

POCZATEK W FARZE POZNAKNISKIE] | START 20 | FREE

WIELKANOCNY WOLNY TARG

SCENA WSPOLNA | START 11 | FREE

AMY WINEHOUSE - MUSIC STILL ALIVE
TEATR WIELKI | START 19

LECH POZNAN - ZAGLEBIE SOSNOWIEC

INEA STADION | START 18.30

“FREDRO DLA DOROSLYCH - MEZOW | ZON” - TEATR 6. PIETRO
SALA ZIEMI | START 17.30 | OD 50 Zt

Petng inteligentnego humoru i znakomitej gry
aktorskiej rozrywke proponuje rezyser Euge-
niusz Korin w jednym z najpopularniejszych
polskich spektakli ostatnich lat. “Fredro dla
dorostych - mezéw i zon” to przedstawienie
zanurzone w staropolskiej mowie, jednak ide-
alnie wpasowujace sie we wspétczesne realia
zycia prywatnego i publicznego.

REZYDENCI W REZYDENC]JI 2016 SONUS CASTELLI - WYKLAD DR
K. MORACZEWSKIEGO

CK ZAMEK | START 18.30 | FREE

SERY)NI POECI 38: SPOTKANIE Z TOMASZEM BAKIEM | SZCZE-
PANEM KOPYTEM

CK ZAMEK | START 18 | FREE

DEBATA: NAROD SOBIE.PL DLACZEGO NIE POTRZEBUJEMY
WSPOLNOTY?

TEATR POLSKI | START 19 | 1 Zt

DKF KAMERA - SItA KOBIET: FILM “PERSEPOLIS”

KINO MUZA | START 21 | 12 Zt

SHORT WAVES FESTIVAL: KINO FUSION

CONCORDIA DESIGN | START 20

POZNANSKA WIOSNA MUZYCZNA

CK ZAMEK | START 21.30 | FREE

WERNISAZ: ,, MALOWANE HISTORIE” - PAWEL £t UBOWSKI
GALERIA PROFIL| START 18 | FREE

SHORT WAVES FESTIVAL: OD MORZA DO MORZA: FOKUS NA
BULGARIE.

KINO MUZA | START 19 | 8 Zt

MUZYCZNY KOSMOS - LEKCJA SLUCHANIA DLA DZIECI

CK ZAMEK | START 11 | FREE

DZIECIAKI NA PIETRZE | SZABADABDA

SCENA NA PIETRZE | START 11 | 10 Zt

SHORT WAVES FESTIVAL: WARSZTATY PROJEKTOWANIA PLAKA-
TU FILMOWEGO

SCHOOL OF FORM | START 10 | 100 Zt

DRUGI ODCZYT Z CYKLU: POZNANSKIE EKSCESY | SKANDALE
TEATRALNE

TEATR POLSKI | START 19 | 1 Zt

WIECZOR PRAWYKONAN - POZNANSKA WIOSNA MUZYCZNA
FILHARMONIA POZNARISKA | START 19 | 15-50 Zt.

PREMIERA “SINGLE PO JAPONSKU”

APOLLO | START 18/21 | 105 Zt

SHORT WAVES FESTIVAL - OD MORZA DO MORZA. FOKUS NA
ANIMACJE.

KINO MUZA | START 19 | 8 Zt

LECH POZNAN - LEGIA WARSZAWA

INEA STADION | START 20.30

ZAMEK Z KSIAZEK - WOJCIECH WIDtAK ,,PAN KULECZKA. MA-
RZENIA”

CK ZAMEK | START 10 | FREE

STREFA ZABAWY - ROZTANCZONA WIOSNA / ZAJECIA RUCHOWE
CK ZAMEK | START 11 | 10 Zt

MUZYKOTEKA MLODEGO CZLtOWIEKA, OD JAZZU DO HIP-HOPU
FILHARMONIA POZNAKNISKA | START 11 | 15 Zt

120. KONCERT TARGOWY - NASI GOSCIE

FILHARMONIA POZNAKNISKA | START 18 | 15-50 Z¢

DZIECIAKI NA PIETRZE | SZABADABDA

SCENA NA PIETRZE | START 16 | 10 Zt

SHORT WAVES FESTIVAL: AMARANT ART & SOUND WEEKEND
CENTRUM AMARANT | START 20.30 | FREE

PREMIERA “LABIRYNTY SWIATLA”
TEATR ANIMAC]I | START 18 | 21 Zt

WIOSENNE PLAKATOBRANIE

CK ZAMEK | START 15 | FREE
KOBIETOPISANIE - SPOTKANIA Z AUTORKAMI
TEATR NOWY | START 19 | FREE

KINO WOKOt. FOTOGRAFII - STEPHEN SHORE

CK ZAMEK | START 19.15 | FREE

BOSKIE NARRACJE. O WIERZE, RELIGII | BOGACH ROZMOWY
Z PISARZAMI. GOS€: OLGA TOKARCZUK

TEATR POLSKI | START 19 | 1 Zt

OPEN MIC | POZYTYWNE WIBRAC)E

SCENA NA PIETRZE | START 20

DKF KAMERA - SItA KOBIET: FILM “MANDARYNKA”

KINO MUZA | START 21 | 12 Zt

WIDOWISKO: “KROLOWA SNIEGU” G. KACZMAREK / A. NIEDZ-
WIEDZ / CHEUNG CHAU
TEATR WIELKI | START 11/18 | 12-110 Zt

ARSENAL FILMOW: 2-GIE SPOTKANIE Z CYKLU DOKUMENTOW
O ARTYSTACH
GALERIA ARSENAL | START 18

GEEK GIRLS CARROTS

CK ZAMEK | START 18 | FREE

GRUPA HUSHKIDS, SPEKTAKL “ATO.MY”
TEATR NOWY | START 18 | 5 Zt

DKF KAMERA - SItA KOBIET: FILM “VIVIANE CHCE SIE ROZ-
WIESC”
KINO MUZA | START 21 | 12 Zt

SPOTKANIE WOKOt KSIAZKI “KIEDY ZDARZA SIE PRZEMOC, LU-
BIE PATRZEC” KUBY WOJTASZCZYKA

BOOKOWSKI. KSIEGARNIA W ZAMKU | START 19 | FREE
NATHIONAL THEATRE LIVE: HAMLET / RETRANSMIS)JA

CK ZAMEK | START 20.30 | 25/35 Zt

WIOSNA MEODYCH 2016

CK ZAMEK

ANIMUZA - ANIMACJA | MUZYKA - ANIMASIVO

KINO MUZA | START 19 | 8 Zt

BEZPLATNE WARSZTATY FOTOGRAFII KULINARNE] - VIA AR
DRUKARNIA SKtAD WINA & CHLEBA
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TYLKO
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Tekst: Aleksandra Mensfel

Polsce jest 919 miast. S3 te wigksze
\/\/i te mniejsze, ale kazde na swdj spo-

s6b jest wyjatkowe. Miejskie spo-
tecznosci tworza rézni ludzie i r6zni ludzie nimi
rzadza, co sprawia, ze wyjatkowosé tych miejsc
nie zawsze musi byé in plus. Zeby jednak zacho-
waé umiar i nie daé si¢ poniesé¢ wielbionemu
przez Polakéw krytykanctwu, przedstawiamy
wam sktadniki, zaréwno te pozytywne jak i ne-
gatywne, tworzace niezwyktos¢ miasta, w kto-
rym zyjemy, i ktorym oddychamy. Tylko u nas
w Poznaniu...

...na 11 listopada zjesz najstodszego, ogromnego
i kalorycznego rogala z biatym makiem w towa-
rzystwie Swietego Marcina, dumnie przemierza-
jacego miasto na biatym koniu wsréd kolorowej,
muzycznej parady;

...bedziesz czekat 5 lat (a moze i dtuzej?) na skon-
czenie remontu ronda w samym centrum, ktére
miato by¢ oddane do uzytku juz po roku, tuz
przed Euro 2012;

...27 grudnia 1918 roku wybuchto jedno z czte-
rech zwycieskich powstan, dzieki ktéremu Wiel-
kopolska zostata znéw czescia Polski;
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...na Wildzie mieszka szatan;

..mamy najwieksza powierzchnie centréw han-
dlowych, przypadajaca na tysiac mieszkafncow.
Przegonilismy Wroctaw, czyli zwyciezce tego ran-
kingu z 2014 roku. Trudno powiedzie¢, ile zajeta-
by wycieczka po wszystkich sklepach i butikach;
...0 godzinie 12 na Starym Rynku bodg sie legen-
darne koziotki, ktére stanowig atrakcje nie tylko
dla dzieci i turystéw, ale réwniez dla wracajacych
do domu imprezowiczéw;

...rozdziela sie pare kochajacych w zoo osiotkdw,
ktére zdaniem niektérych demoralizowaty tam-
tejsza, zwiedzajagcg mtodziez. Po licznych inter-
wencjach zwierzeta potaczono. Niestety zaréw-
no zakazany owoc tej mitosci, jak i jego matka
zdechty;

...w pierwszej chwili ,chlebak” kojarzy sie z bu-
dynkiem nowego dworca, a nie z pojemnikiem na
bochenek;

..hrabia Edward Raczyniski otworzyt pierwsza, pu-
bliczng biblioteke na ziemiach, ktére podlegaty
pod zabér pruski;

...na samym §rodku Starego Rynku ro$nie drzewko
z korzeniami;

.jeden z wazniejszych osrodkéw krélewskich
w Polsce zostaje nazwany Zamkiem Gargamela.
Rewitalizacja Zamku Przemysta zdecydowanie nie
przypadta do gustu wielu poznaniakom;
..ustyszysz pozostatosci po gwarze wielkopol-
skiej;

...kopiac w ziemi, mozesz natkna¢ sie na meteoryt
warty prawie milion ztotych;

..w nocy z poniedziatku na wtorek nie wrdcisz
nocnym tramwajem do domu. Wiadze miasta
dbaja, by mieszkaicy nie imprezowali na poczat-

I

ku tygodnia;

..moze nie ,tylko u nas’, ale Poznan, jako jedyne
miasto, pojawia sie w polskim hymnie narodo-
wym;

..poznasz przesympatycznego pana Zenka — sta-
tego bywalca wszelakich koncertéw i wieczor-
nych zabaw;

..matematycy z Uniwersytetu Poznariskiego pra-
cowali nad rozszyfrowaniem Enigmy;

..nie musisz ba¢ sie potencjalnych uszczerbkéw
na zdrowiu za bycie kibicem Warty - drugim po
Kolejorzu klubie pitkarskim. Tu nikt z maczetami
nie biega;

..Miedzynarodowe Targi Poznanskie sa najwiek-
szym organizatorem wydarzen nie tylko w Polsce,
ale réwniez w Europie Srodkowo-Wschodniej;
...kierowcy odpalaja silnik dopiero, gdy zapali sie
zielone $wiatto;

..wiemy co sie liczy — oprécz szacunku ludzi ulicy,
liczy sie tez kazdy grosz;

..rodzili sie/dziatali/tworzyli pisarze - Stanistaw
Baranczak, dziatacze spoteczni - Karol Marcin-
kowski, aktorzy — Krystyna Feldman, piosenkarze
- Hanna Banaszak, przedsiebiorcy - Jan Kulczyk,
sportowcy — Piotr Reiss, muzycy — Krzysztof Ko-
meda i inni znani ludzie, ktérzy znaczaco wptyne-
li nie tylko na obraz Poznania, ale takze i catego
kraju (ze wzgledu na dtuga liste oséb zastuzo-
nych, w ktérej nie chcielibydmy nikogo pominaé,
piszemy ogdlnikowo, ale zachecamy do pogtebie-
nia wiedzy na wtasng reke);

Wiecie co jeszcze jest tylko u nas w Poznaniu?
Tylko tutaj mozecie znalezé Freshmaga :)






22 / LIFESTYLE

/DROWE
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ZYWIENIOWE

Tekst: Zaneta Bukowska

adeszta moda na bycie fit. Szczupta sylwet-
N ka co roku wpisywana jest na liste nowo-

rocznych postanowien. Inne chcg by¢ jak
Lewandowska, a inne jak Chodakowska. Ten kult
stale ro$nie. Nawet niektérzy mezczyzni sie jemu
poddali. W tym nie ma nic ztego, jedli zna sie umiar
i jesli stawia sie przede wszystkim na zdrowie, a nie
jedynie na szczupty sylwetke. Nawet bogini fitnes-
su czesto to podkreslaja. Chudnijcie, stawajcie
sie wysportowane, petne energii, ale oprécz tego
wdrazajcie zdrowe nawyki, ktére zostang z wami
na state! A od czego zaczaé?
Dobrze z rana, po przebudzeniu wypi¢ szklan-
ke cieptej wody z cytryna. Niektérzy dodaja tez
miodu. To o wiele lepsza opcja niz picie kawy na
czczo. Wypicie takiej szklanki podziata na nas po-
budzajaco, a przy tym nie wywota zadnych skut-
kéw ubocznych. Oprécz tego taka szklanka wody
doskonale oczyszcza z toksyn, a zastrzyk witami-
ny C wzmacnia organizm. Wspomaga takze prace
uktadu pokarmowego.
Nie zagryzajcie $niadania jedna, marna kromka
chleba. Pora na urozmaicenie porannych positkéw!
To cieszy oko i zotadek. Warto matymi krokami
wprowadzaé kasze, oczywiscie przygotowujac je
na stodko. Na przyktad kasza jaglana z gruszka
i rodzynkami, kasza gryczana niepalona z kakao,
bananem i widrkami kokosowymi, kasza peczak
z mastem orzechowym i pomaraficzami. Brzmi
troche rewolucyjnie, ale na pewno smak tych dan
zaskocza niejedno podniebienie. Dobrg opcja sa
tez owsianki — z sokiem czy na mleku rolinnym

i z owocami. Granola z suszonymi owocami tez
brzmi ciekawie. Wazne, zeby z rana dostarczyé
sobie jak najwiecej zdrowych weglowodanéw, by
mie¢ duzo energii w pierwszej potowie dnia.
Drugie $niadanie powinno by¢ obowiazkowe i tak
jak nazwa wskazuje, powinno by¢ drugie, a nie
pierwsze. Wystarczg kromki chleba zytniego, pet-
noziarnistego z réznymi dodatkami albo lekka sa-
fatka.

Przed obiadem w miedzyczasie dobrze jest zjes¢
surowy owoc lub warzywo. Smaczng i zdrowa
przekaska moga by¢ orzechy lub pestki dyni czy
stonecznik. Zamiast owocédw surowych moga byé
suszone. Co do warzyw, to prosze jes¢ ich tyle ile
dusza zapragnie. Jedynie z owocami troche sie
miarkowaé, bowiem zawierajg duzo cukru. Dzieki
temu sg idealnym rozwiazaniem, gdy dopada gtéd
na stodkie. Koktajl czy smoothie ztagodza t3 nagta
ochote. Zamiast cukierkéw, czekolad czy batonéw
lepiej siegna¢ po jabtko lub kiwi.

Dobrze by byto, gdyby obiad od czasu do czasu
poprzedzata pozywna zupa warzywna. Zupy to
bomby witaminowe! Ale zrezygnujemy z zagesz-
czaczy w postaci $mietany. Niech beda syte, ale
przy tym lekkostrawne. Gdy jemy drugie danie,
ktére sktada sie z miesa, to jedzmy je tylko z wa-
rzywami. Rezygnujemy z ziemniakéw, frytek, czy
innych weglowodanowych dodatkéw. Nie taczenie
biatka z weglowodanami powoduje, ze stajemy sie
szczuplejsi i nie obcigzamy naszego zofadka. Jesli
taka opcja nie wchodzi w gre, to ziemniaki lepiej
zastapi¢ jaka$ kasza, ale niech na talerzu bedzie

wiecej migsa.

Jak juz kupujemy makarony, czy ryz, to kupujmy
petnoziarniste. Tak samo czyfimy z chlebem. Naj-
lepiej ogranicza¢ pszenice, a polubi¢ sie bardziej
z zytem lub jeczmieniem. Ale tez z umiarem. We-
glowodany w duzych ilosciach tucza, dlatego naj-
lepiej nie jes¢ ich wieczorem.

Wieczorem najlepiej robi¢ sobie kolacje z petno-
wartoéciowego biatka, czyli niech to bedzie ryba,
dréb albo jakie$ danie z jajkiem. Dobrym rozwiaza-
niem (tak samo jak na drugie $niadanie) sa satatki
na bazie soséw zrobionych z oleju rzepakowego,
oliwy lub oleju Inianego. S3 $wietnym Zzrédtem
Omega 6 i 3, ktére dbajg o nasza odpornosé.
| dobra wiadomo$¢ dla pan - troszcza sie takze
o skore, wtosy i paznokcie. Koniec z majonezem
w satatcel

Pamietajmy o regularnych positkach. Najlepiej spo-
zywat je co 2-4 godziny. Wtedy nie magazynujemy
zapaséw ttuszczu w naszym organizmie, a dzieki
temu nie tyjemy. No i reguta, ktérg chyba wszy-
scy znajg — 2-3 godziny przed snem zamykamy
lodéwke i nie jemy nic! DzieA zakonczy¢ tak samo
jak sie go przywitato, czyli szklankg cieptej wody
z cytryna.

To taka skrécona wersja zdrowych nawykéw, ktére
krok po kroku mozna wprowadzi¢ do osobistego
menu. Jest wiele pozycji ksiazkowych, ktére po-
moga z czasem urozmaici¢ nasz jadtospis i wzbo-
gadzi¢ naszg wiedze w tym temacie. Jak juz co$
robi¢, to z glowa. Nawet przejscie na cud diete
tego wymaga ;)
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