WSZYSTKIEGO DOBREGO!

Wszystkiego dobrego to nowy cykl wydarzen, ktory przez kolejne siedem tygodni bedzie za-
praszat mieszkancédw do zaopiekowania sie sobg. Do poczgtkbw wiosny podczas spotkan z

autorami, coachami, aktorami, trenerami bedziemy wspiera¢ sie nawzajem, dodawac sobie

otuchy i wskazywac najrézniejsze Sciezki do dobrostanu i dobromysinosci.

Wszystkiego dobrego to spotkania, konferencje, wyktady, warsztaty z ludzmi kultury, nauki,
popularyzatorkami/-ami nauki, trenerkami/-ami. Idea jest prosta, czasy wydajg si¢ niewesote
i czasami trudno zobaczyC iskre nadziei, szczeg6lnie zimg i na przednéwku, gdy ciemno,

zimno i mgliscie. Proponujemy spokojny namyst nad tym co ktopotliwe i praktyke tego co wy-



zwalajgce, cucace, czute i dobre. Poza spotkaniami bedziemy proponowac tez zimowe ro-
bétki reczne, niekoniecznie tuskanie fasoli, ale ¢éwiczenia Tai Chi, garncarstwo, korowdd
zmystéw w wykonaniu teatru ulicznego i inne tego typu pozyteczne dziatania jak najbardziej.
W wolnych chwilach znajdzie sie tez moment na odrobine sztuki kulinarnej by rozmawiac jak

poprawia¢ dobrostan, poprawiajgc relacje ze swoim ciatem oraz jedzeniem.

Pierwsza edycja cyklu rusza w pofowie lutego i bedzie realizowana w najprzytulniejszych i

najmilszych miejscach Gdyni.

Wsrdd zaproszonych: Piotr Cielecki, Wojciech Eichelberger, Jacek Walkiewicz, Michat
Korkosz “Rozkoszny”, Kamil Sadkowski / Akademia Kulinarna K5, Justyna Suchecka,

Teatr Gdynia Gtéwna, A3Teatr.

Zapraszamy!

Szczegoty: www.gdyniakulturalna.pl

Program na luty:

15 lutego g. 17:30 | Muzeum Miasta Gdyni | wstep wolny | zapisy
Pokolenie Z, czyli pokolenie zmiany! Spotkanie z Justyng Suchecka prowadzi Dagny

Kurdwanowska.

Przyglada sie milienialsom, zetkom, alfom i catej reszcie, ale przyglada czynnie nie przez
mikroskop, czy lunete. Jej podstawowym narzedziem badawczym jest rozmowa, a jej efek-
tem ksigzki i morze dziennikarskiej roboty. Jej teksty sg dla mtodych, ktérzy dzieki nim sg
wstanie odnalez¢ siebie i swoje potrzeby w ggszczach wspéiczesnosci, ale tez dla tych

ktérzy z gtebokim niezrozumieniem i lekiem przygladajg sie zmieniajgcemu sie Swiatu.

Dziennikarka specjalizujgca sie w tematyce edukacyjnej; przez 11 lat zwigzana z "Gazetg
Wyborczg", od 2019 roku w TVN24.pl. Dwukrotna laureatka nagrody Grand Press (2020 i
2023), zdobywczyni narody im. Woyciechowskiego (2023). Autorka ksigzek dla i o mfodziezy:
"Young power. 30 historii o tym, jak mtodzi zmieniajg $wiat" (2020), "Nie powiem ci, ze ws-
zystko bedzie dobrze" (2022) i "Pokolenie zmiany" (2023).



20 lutego g. 18:00 | Muzeum Miasta Gdyni | wstep wolny | zapisy
K5 Domowa gastrobanda. Spotkanie z Kamilem Sadkowskim wokét ksigzki o dobroc-

zynnosci gotowania prowadzi Matgorzata Muraszko.

(...) Gastrobanda to pierwsza polska ksigzka, ktorej autorzy rozprawiajg sie z kuchennymi
mitami. Odpowiadajgc na kazde, nawet niewygodne pytanie w bezkompromisowy sposéb,
odstfaniajg nieznany laikom barwny $wiat gastronomii — od trudnych poczatkéw, przez opo-
wiesci o wojnie z dostawcami, przedstawienie psychologicznych umiejetnosci barmanéw i
kelnerow, az po klasyfikacje gosci. Kazda historie tworzy inna osoba z kuchennej hierarchii:
czy jest to pomocnik kucharza, ,runner”, ,krélewna na zmywaku”, barman i kelner, czy ku-

charz, szef kuchni, a nawet wtasciciel restauracji — wszyscy moéwig szczerze i bez ogrodek.

(..)

K5 Domowa Gastrobanda to kompendium wiedzy o kulinarnym $wiecie. Znajdziecie tutaj nie-
tuzinkowe przepisy wraz z apetycznymi fotografiami wszystkich potraw, poprzedzone roz-
dziatami wprowadzajgcymi w dang tematyke. WytuskaliSmy sytuacje z codziennego buszo-
wania po kuchni i odpowiadamy na pytania nurtujgce domowych kucharzy. Wiedze przeka-
zujemy w przystepny sposob. Dzigki Domowej Gastrobandzie staniecie sie mitosnikami dob-
rego smaku. Korzystajcie z ksigzki do woli, niech maka i ttuste palce na oktadce bedg $la-
dem tego, ze po prostu jest niezbedna w kuchni. W razie potrzeby mozecie okfadke
wyczysci¢, poniewaz materiat, z ktérego jest zrobiona pozwala na swobodne wymycie po
udanym Gotowaniu. Bawcie si¢ zyciem i doceniajcie kazdy przejaw szeroko rozumianej kul-

tury kulinarnej.

Kamil Sadkowski - przeszedt przez niemal wszystkie szczeble pracy w gastronomii. Zaczynat
jako kelner, nastepnie byt barmanem, kucharzem, organizatorem kuchni, pracowat w firmie
dostarczajgcej produkty dla gastronomii. Swojg przygode z kuchnig rozpoczagt w wieku czte-
rech lat, znamie nosi do tej pory. Byt jednym z niewielu w Technikum Gastronomicznym, dla
ktorych byt to Swiadomy wybor. Dyplom na studiach bronit z psychologii.

Uczestniczyt w kulinarnych podrézach u boku Roberta Maktowicza, podczas tworzenia naj-
bardziej rozpoznawalnego programu kulinarnego ,Maktowicz w podrdzy”. To wiasnie tam
miat szanse zaglgda¢ w zakamarki miejsc, do ktorych zwykty Smiertelnik nie ma dostepu.
Pomystodawca i zatozyciel K5 — autorskiej akademii kulinarnej, w ktérej szkoli kucharzy oraz

pasjonatow-amatorow. To wiadnie jego uczniowie sg dla niego najwiekszg radoscig. Twierdzi,



ze kazdy potrafi gotowac, tylko musi sie odwazy¢ i otworzy¢ umyst na nowe doznania. Sza-
cunku do produktu i jakosci nauczyt sie podczas pracy z Japoriczykami.

Kulinarny obiezyswiat — juz od najmfodszych lat podrézowat po Swiecie z Dziadkami, gdzie
nowe Kkultury i miejsca poznawat wtasnie od kuchni. Docenia proste smaki, nie lubi kompli-
kowac sobie i innym zycia w kuchni. Wszystkie przepisy ktére wychodzg spod jego reki ce-
chuje prostota wykonania i nietuzinkowym smak. Fascynuje go kuchnia azjatycka oraz

street food pod réznymi postaciami.

22 lutego g. 18:00 | Akademia Kulinarna K5 | zapisy | wstep: 100 zt od osoby

Rozkosz kulinarna. Warsztaty kulinarne z Kamilem Sadkowskim.

Akademia Kulinarna K5 zaprasza na wyjgtkowe warsztaty kulinarne, ktére nie tylko rozwijajg
umiejetnosci kulinarne, ale wprowadzajg w Swiat dobrego samopoczucia. Gotowanie to twor-

zenie harmonii pomiedzy smakiem, zdrowiem i dobrym samopoczuciem.

Program warsztatu:

- wprowadzenie do zasad zdrowego gotowania i korzysci dla organizmu

- odkrywanie warto$ci odzywczych roznych sktadnikdéw i ich wptyw na dobre samopoczucie
- zwracanie uwagi na smaki, tekstury i aromaty, aby cieszy¢ sie kazdym kesem

- jak dokonywac¢ swiadomych i zdrowych wyboréw podczas zakupow spozywczych

- tworzenie zbilansowanych positkbw, ktére korzystnie wptywajg na umyst i ciato

Na spotkanie obowigzujg zapisy pod linkiem:

https://k5.com.pl/produkt/wszystkiego-dobrego-projekt-um-gdynia-22-02/



