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Tradycje wielkanocne

Wedtug tradycji wielkanocnej na stole podczas swigt muszg pojawic
sie wszystkie te potrawy, ktorych nam brakowato podczas trwania
Wielkiego Postu. Swietujgc okres Wielkanocy na stotach nie moze
zabrakngc¢ zurku wielkanocnego z biatg kietbasg i kawatkami jajka.

Nie tylko pisanki i palmy, nietypowe tradycje wielkanocne ...

Palenie zuru, kulanie jaj, procesje konne, brama z wydmuszek -
zwyczaje wielkanocne na Gérnym Slasku. Zwyczaj zaciggania przez
"turkow" strazy przy grobie Chrystusa powstat, gdy do domow wrocili

zotnierze polscy po odsieczy wiedenskie;.

Dlaczego obchodzimy w Wielkanoc?

Wielki Dzien — najstarsze i najwazniejsze swieto chrzescijanskie
celebrujgce misterium paschalne Jezusa Chrystusa: jego meke, $mier¢ i
zmartwychwstanie, obchodzone przez Koscioty chrzescijanskie
zachowujgce Nicejskie wyznanie wiary. To czas, kiedy spotykamy sie z
bliskimi przy swigtecznym stole suto zastawionym jedzeniem. Tak jak
czynili rowniez nasi przodkowie.

Dlaczego Wielkanoc jest po petni ksiezyca?

Wedtug Ewangelii Jezus zostat ukrzyzowany w przeddzien Paschy.
Swieto to bylo obchodzone przez Izraelitéw na pamiatke wyjscia z
niewoli egipskiej. Jego obchody rozpoczynano z chwilg ukazania sie
ksiezyca w petni, po zrownaniu sie dnia i nocy wiosennej.

Tradycje wielkanocne

W Niedziele Wielkanocng spotykamy sie przy

rodzinnym stole i dzielimy jajkiem, a nastepnego - : v y
dnia jest Lany Poniedziatek, czyli Dyngus. Tradycja #% = A :
wywodzi sie z polewania wodg mtodych dziewczat. 4
Im bardziej oblana, tym miata wieksze powodzenie.
Dziewczeta nie pozostawaty chtopcom dtuzne i
dawaty im w zamian lanie z witek wierzbowych

(Smigus).
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Wielkanoc - analiza pod katem religijnym

Wielkanoc jest znana przez dzieci, jako wesote swieto petne stodyczy i
przekasek. Jesli jednak cofniemy sie do genezy Wielkanocy, nie jest juz zbyt
wesoto. Tydzien poprzedzajacy Wielkanoc jest nazywany Wielkim Tygodniem.
Trzy ostatnie dni tego tygodnia znane sg jako Triduum Paschalne. Wielkanoc
teraz celebruje meke, $mier¢ oraz zmartwychwstanie Jezusa z Chrystusa.
Pochodzi ono od swieta obchodzonego w ramach zydowskich obrzedow
Pesach. Po oddzieleniu chrzescijanstwa od judaizmu, stata sie corocznym
Swietem poprzedzanym jednym lub kilkoma dniami postu, sprawowanym jako
czuwanie catonocne. W czasie swieta, opowiadano historie zmartwychwstania
Jezusa Chrystusa i sktadano ofiare w formie baranka.

Wielki Czwartek symbolizuje dzien Ostatniej Wieczerzy, aresztowanie
Jezusa i poczatek Triduum Paschalnego. Ostatnia wieczerza zostata
przedstawiona w formie obrazéw, m.in. Leonarda da Vinciego. Samo to
wydarzenie symbolizuje poczatek procesu Jezusa —
Chrystusa.

Wielki Pigtek to pamigtka po ukrzyzowaniu
Jezusa. Zostat wczesniej osgdzony przez
Poncjusza Pitata, rzymskiego prefekta Judei. Tego
dnia Jezus odbyt droge, podczas ktorej niost krzyz,
na ktorym go nastepnie ukrzyzowano.

Wielka Sobota to dzien zatoby po Jezusie Chrystusie i oczekiwaniu na jego
zmartwychwstanie. Tak, jak w Wielki Pigtek, nie sg wtedy odprawiane msze
Swiete.

Wielkanoc, inaczej Niedziela Wielkanocna, to dzien, ktory jest symbolem
zmartwychwstania Jezusa Chrystusa. Podczas
tego dnia, chrzescijanie radujg sie z powodu
zmartwychwstania Jezusa. Rozpoczyna jg Wigilia
Paschalna, podczas ktoérej zapala sie paschat -
wielkg woskowg swiece, ktéra symbolizuje
zmartwychwstatego Chrystusa.

Poniedziatek Wielkanocny jest swietem, ktére w Polsce jest obchodzone
poprzez tradycje ludowg — smigus dyngus, zwany jako lany poniedziatek.
Pochodzi on od tradycji poganskiej polewania sie wodg. Duza czes¢ polskich
obyczai pochodzi od tradycji stowianskich. Na przyktad topienie Marzanny,
ktore symbolizuje odejscie zimy, w ktérym Marzanna (kukfa, ktorg sie topi) to
stowianska bogini zimy. Pamietajcie wiec, ze obchodzgc Wielkanoc,
obchodzimy historie Jezusa i jego smierci na krzyzu za nasze grzechy, a nie
przyjscie zajgca wielkanocnego.

Michat Bogucki



- Wielkanoc w Hiszpanii jest nazywana Samana Santa, czyli Wielki Tydzien. Jest
to najwieksze swieto na Pétwyspie Iberyjskim. Nie ma pisanek, swiecenia jedzenia czy
Smigusa-dyngusa. To czas procesji w przebraniach ala Ku Klux Klan, ktére trwajg od
Niedzieli Palmowej.

Co jedza Hiszpanie w Wielkanoc?

Wielkanoc w Hiszpanii to gulasze oraz potrawy z ciecierzycg i dorszem. Potaje de vigilia to
gulasz warzywny ciecierzyca, ktéry mozna spotka¢ w catej Hiszpanii. Do gulaszu
obowigzkowo dodaje sie jajko. Jednym z bardzo popularnych dan jest empanada- ciasto
drozdzowe z farszem z jajek i wedliny. Tortillas to rodzaj
tostow francuskich przyrzadzanych na stodko. Czerstwy
chleb maczany w mleku i jajku smazony na oliwie i
posypywany obficie cukrem z cynamonem. To rarytas
przygotowywany na Wiekanoc.

Wielkanoc w Niemczech wyglada nieco inaczej
niz w Polsce. Wielki Czwartek nazywany jest zielonym, bo
jajka maluje sie na zielono, za to w ogodle nie praktykuje
sie zwyczaju smigusa-dyngusa.

Potrawy na niemieckim stole

Przede wszystkim sg to dania z baraniny (zwlaszcza pieczen z barana), wedliny i kietbasy.
Na kazdym niemieckim stole pojawia sie cukrowy zajgczek oraz babki drozdzowe i serniki,
czesto pieczone w foremkach w ksztalcie baranka. Na stole nie moze oczywiscie zabrakngc¢
jajek - faszerowane jajka najczesciej podawane sg z kawiorem. Popularne sg takze zupy:
dyniowa i kminkowa. Typowo niemieckim przysmakiem wielkanocnym jest hackepeter,
przypominajacy tatara. Robi sie go z surowego miesa wieprzowego, cebuli, $wiezej papryki
i siekanej natki pietruszki. Do pieczonych mies i wedlin podaje sie pieczywo -
zazwyczaj chleb orzechowy. Na stotach goszczg takze pieczone i wedzone ryby, a na
deser owocowe musli i knedle.

Wielkanoc jest podobna do polskiej tradycji. Przygotowania do obchodzenia
Wielkanocy (po wiosku: Pasqua) rozpoczyna Wielki Post trwajgcy 40 dni i zaczyna sie od
Srody Popielcowej, ktéra konczy okres karnawatu. Niektérzy decydujg sie w tym czasie na
rézne wyrzeczenia, a dzieci najczesciej odmawiajg sobie jedzenie stodyczy. Tydzien przed
Wielkanocg, w Niedziele Palmowg podczas mszy swietej kazda rodzina otrzymuje
poswiecong gatazke z drzewa oliwnego, ktéra symbolizuje odradzajgce sie zycia. To
pierwsza roznica miedzy naszymi zwyczajami wielkanocnymi.

We Wioszech kultura kulinarna jest bardzo urozmaicona i zréznicowana geograficznie.
Praktycznie kazdy region ma jakies charakterystyczne dania czy trunki. W kazdym
miejscu spozyjemy inne wina, nalewki, sery, wedliny, makarony (réznice wystepuja nie tylko
w sosach, ale i w ksztattach makaronu) czy charakterystyczne dania, a takze napotkamy
inne skfadniki, ktére mozna znalez¢ w tylko jednym okreslonym regionie. Obiad wielkanocny
skfada sie z przystawek, pierwszego dania, drugiego dania, owocow, deseru, kawy, a cato$¢
najczesciej konczy sie matym kieliszkiem jakiegos mocniejszego alkoholu, ktéry pomoze to
wszystko strawic. Ola Ajzert, Antonina Starzynska
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Co to jest prima aprilis?
“Prima aprilis” - prima (dies) aprilis — dost. ,pierwszy (dzien) kwietnia”), pochodzi z faciny i
oznacza pierwszy dzien kwietnia.
Co sie robi w prima aprilis?

Swieto to polega na robieniu zartéw oraz celowym wprowadzaniu w btad innych oséb,
obchodzone jest w wielu krajach na Swiecie. nabierania kogos$, konkurowaniu w prébach
sprawienia, by inni uwierzyli w co$ nieprawdziwego.

Jaka jest historia prima aprilis?

Swieto zartu nawigzuje do mitologii greckiej i rzymskiej. Oznacza to, ze jest potgczeniem
legend, zwyczajow i tradycji. Wedtug mitologii rzymskiej prima aprilis zwigzane jest z
rzymskim swietem - Cerialiami. Nawigzuje ono do bogini Ceres, ktéra poszukiwata swojej
zaginionej corki Prozerpiny.

Prima Aprilis zaczat by¢ popularny w Europie w sredniowieczu.

Ola Talko

w Bqdz dzis wesét

w kazdym calu

Prima Aprilis!

Moje
zainteresowania

Kpop

Lubie kpop, jest to dance i piosenki.
Chodze do szkoty tarica Udz Urban Dance ¢ N, B
Zone obok Manufaktury i tam sie rs [/ '\ = I

= . nauczytam jjm -stray kids fancy — twice armagedon-
ive fantastyk baby — big bang i wiele réznych serafim
strey kids black pink itzy

Lubie tez rysowac¢ od dziecinstwa, chodze do szkoty
rysowania juz dwa i pét roku. W tym roku nawet
wystawiatam sie na targach we Wtoszech i bardzo to
kocham. Ola Talko



Baranek wielkanocny

*8 porcji
Sktadniki:

220 g mleka

100 g cukru

L
100g masta pokrojonego na kawatki, plus dodatkowa ilos¢ do

nattluszczenia miski

&£

| A

"7 30 g drozdzy $wiezych pokruszonych
" 5009 maki pszennej plus dodatkowa iloé¢ do oprészenia blatu

2 jajka(1 jajko, roztrzepane, do posmarowania baranka)

\

Y2 tyzeczki soli

2 rodzynki do zrobienia oczu

2 tyzki migdatow, w stupkach do posypania

Sposoéb przygotowania:

1

2.

. Do garnka wla¢ mleko, dodac¢ cukier, masto i drozdze, podgrzewaé

4 min/37°C mieszajgc.

Do roztopionej masy doda¢ make, 1 jajko i sol, wyrobi¢ ciasto recznie lub w mikserze
przez 3 min. W tym czasie nattusci¢ mastem drugg miske, odstawi¢. Ciasto przetozy¢ do
przygotowanej miski, przykry¢ czystg sciereczkg kuchenna, odstawi¢ do wyrosniecia na
30 min. W tym czasie blache wytozy¢ papierem do pieczenia, odstawic.

Wyrosniete ciasto przetozy¢ na oprészony makg blat, krétko zagniesc¢, podzieli¢ na dwie
czesci w proporcji % i Va. Z wiekszej czesci ciasta uformowac watek, nastepnie podzieli¢
go na 26 rownych kawatkéw.

Z kazdego kawatka ciasta uformowac kulke (g 2,5-3 cm), uktadac¢ scisle na
przygotowanej blasze do pieczenia, tworzgc owalny ksztatt korpusu baranka.

Z pozostatej czesci ciasta uformowac owalne buteczki tworzgce: gtowe baranka (dt. ok. 8
cm), dwoje uszu (dt. ok. 5 cm), 4 nogi (dt. ok. 7 cm) oraz ogon (dt. ok. 5 cm). Wszystkie
elementy doklei¢ w odpowiednim miejscu, formujgc ksztatt baranka. W miejscu oczu
umiesci¢ 2 rodzynki. Przykry¢ czystg Sciereczkg kuchenng, odstawi¢ do wyrosniecia na
15 min, w tym czasie rozgrza¢ piekarnik do temp. 180°C.



5. Wyrosnietego baranka posmarowac roztrzepanym jajkiem za pomocg pedzelka, posypacé
migdatami, piec 20-25 min (180°C), w razie potrzeby przykry¢ papierem do pieczenia po
15 min, aby wierzch ciasta zbyt mocno sie nie zrumienit. Wyjaé blache z piekarnika,
odstawi¢ do ostygniecia.

Melanie Cadiot

Koszyczek wielkanocny

Swieconka - w koszyczku powinien
znalezc sie chleb, jajka, wedlina,
chrzan, sol, pieprz, ciasto drozdzowe,
mozemy tez wstawi¢ baranka.
Swiecac pokarmy nadajemy temu, co
jest codziennoscig, charakter
uroczysty.

Jaka jest symbolika pokarméw?
Chleb jest symbolem Ciata Chrystusa.
Jajko — odradzajgcego sie zycia.

Sél jest symbolem prostoty zycia.
Wedlina- zwiastuje ptodnos¢ i dostatek.

Ciasto, ktore w tradycji wielkanocnego koszyczka obowigzuje najkrocej,
symbolizuje doskonatos¢.

Chrzan — znak sity fizycznej i nawigzanie do meki Jezusa

Zosia Wurch



Sktadniki:

4 jajka (duze L), swieze i ogrzane w temp.
pokojowe].

200 g masta

skorka i sok z 1/2 cytryny

skorka i sok z 1 mandarynKi

1 szklanka (200 g) cukru

1 laska wanilii lub 2 tyZki cukru wanilinowego
1 szklanka (160 g) maki pszennej tortowej
1/2 szklanki (90 g) maki ziemniaczanej

1 tyzeczka proszku do pieczenia

do posmarowania formy: 1 tyzka masta i okoto 3 tyzek mielonych orzechow,
migdatow lub butki tartej

Lukier malinowy

e 1 szklanka cukru pudru
o okoto 4 lyzek soku z cytryny
« okoto 80 g malin

Potrzebna bedzie forma na babke z kominem posrodku, o pojemnosci
minimum 2,5 litra (o sSrednicy 22 cm), ale moze by¢ wieksza.

Przygotowanie

Jajka wyjaé wczesdniej z lodowki i ogrza¢ w temp. pokojowej. Forme na babke
posmarowac 1 tyzkg masta i wysypaé mielonymi orzechami (lub migdatami lub butkg
tartg). Piekarnik nagrza¢ do 170 stopni C (grzanie géra i dot bez termoobiegu).

Masto roztopi¢, dodac sok i skorke z cytryny oraz sok i skorke z mandarynki,
przestudzi¢ (ma by¢ ciepte, letnie).

Do wiekszej miski wbic jajka, dodac cukier i ubija¢ przez okoto 10 minut na jasna,
gestg i puszystg mase. W miedzyczasie dodac ziarenka wyskrobane z
przepotowionej laski wanilii lub cukier wanilinowy.

Do drugiej miski przesia¢ make pszenng razem z mgka ziemniaczang oraz
proszkiem do pieczenia, wymieszaé. Do ubitych jajek doda¢ mieszanke maki i
zmiksowac krotko na matych obrotach miksera do potgczenia sie sktadnikow w
jednolite ciasto (mozna przez chwile miksowac¢ mikserem, pdzniej przez chwile
mieszac¢ delikatnie szpatutkg, pozniej zndw zmiksowac).



Do ciasta wla¢ masto i zmiksowaé do potgczenia sie sktadnikdéw w jednolite ciasto
(bedzie miato konsystencje podobng do ugotowanego budyniu). Mase wyla¢ do
przygotowanej formy (ma wypetni¢ forme nie wiecej niz do okoto 2/3 objetosci) i
wstawi¢ do piekarnika. Piec przez 45 minut (do suchego patyczka).

Po upieczeniu wyjgc¢ i ostudzi¢. Mozna upiec dzien wczesdniej i trzymaé w formie pod
przykryciem.

Lukier cytrynowy z malinami:

cukier puder wymieszac z podgrzanym sokiem z cytryny (doda¢ go tyle aby otrzymacé
gesty lukier, w razie potrzeby dodac wiecej cukru pudru lub wiecej soku z cytryny).
Potowg lukru udekorowac ostudzong babke. Maliny rozdrobni¢ w palcach i obtozy¢
polukrowang czesc¢ babki. Pola¢ resztg lukru. Mozna tez pola¢ babke lukrem i
udekorowac malinami.

Nadia Ciechowska

Przepis na jajka wielkanocne

Sktadniki:

10 jajek 2 tyzki posiekanego szczypiorku
2 tyzki majonezu kawatek papryki i/lub ogérka

1 tyzeczka musztardy natka pietruszki

sol, pieprz rzezucha (opcjonalnie)

Przygotowanie:

Jajka ugotowac na twardo, obrac ze skorupek.

Odkroi¢ okoto 1/3 czesci jajek oraz przycig¢ odrobine z drugiego konca, aby ustawic
jajka na talerzu. Delikatnie wyjgc tyzeczkg zottka. Wszystkie odkrojone czesci jajek i
z6ttka posiekac, wtozy¢ do miski.

Doda¢ majonez, musztarde, sol, pieprz, szczypiorek oraz drobno posiekany kawatek
papryki i/lub ogorka.

Otrzymang "satatkg" wypetni¢ biatka, udekorowac listkami natki lub rzezuchy, na
koniec wytozyC reszte satatki. Z fodyzek natki pietruszki zrobi¢ "uchwyty” koszykdéw

i

Arina kl.6b




Satatka warstwowa MIMOZA

-ozdoba wielkanocnego stotu

Salatka warstwowa mimoza swojg nazwe zawdziecza kolorom wierzchniej warstwy:
starte biatko i zéttko jaj, ozdobione gatazka koperku przypomina biato - zétte kwiaty
mimozy. Salatka jest bardzo dekoracyjna i prosta do przyrzadzenia.

Nadaje sie zaré6wno na swiateczny stét jak i na przepyszna kolacje.

SKLADNIKI:
e 500 g tunczyka z puszki w sosie e 200 g z6ftego sera
wiasnym . .
e 6-7 tyzek majonezu
e 6jajek

e 5tyzek oleju lub smietany

3 marchewki
: e 1tyikatagodnej musztardy

e 3 ziemniaki )
e pot peczka koperku
e 220 g kukurydzy konserwowej z "
e sO
puszki

e 1 cebula ° pleprz


http://beszamel.se.pl/marchew/marchew-dlaczego-warto-ja-jesc-wlasciwosci-wlasnosci-zastosowanie,18227/
http://beszamel.se.pl/ziemniaki/ziemniak-historia-odmiany-wlasciwosci-i-wartosci-odzywcze,17926/
http://beszamel.se.pl/sosy-i-dipy/wlasciwosci-zdrowotne-musztardy-dlaczego-warto-jesc-musztarde-nie-tylko-po-obiedzie-wideo,3781/
http://beszamel.se.pl/porady/koper-ogrodowy-w-ziololecznictwie-na-co-pomaga,11659/

PRZYGOTOWANIE KROK PO KROKU

Majonez ukreé z olejem i musztardg za pomoca blendera.

Zamiast oleju mozesz uzy¢ Smietany, wtedy wystarczy sos dobrze wymieszac.

Sos najlepiej naktadaé za pomocy plastikowej tuby do soséw (albo takiej po keczupie lub
musztardzie, z ktérej mozna wyciska¢ mate ilosci sosu).

Ziemniaki ugotuj w mundurkach, a potem je obierz i zetrzyj na tarce. Zmieszaj z 2 tyzkami
sosu i drobno pokrojong cebulka.

Marchewke ugotuj i takze zetrzyj na tarce.

Jajka ugotuj na twardo, oddziel po ugotowaniu biatka od 26ttek i zetrzyj na tarce osobno.

Z6tty ser zetrzyj, a tunczyka rozdrobnij.

Na dnie przezroczystego naczynia ut6z warstwe tuniczyka. Posmaruj 2 tyzkami sosu.

Il Jezeli masz tube, to utatwi ci rozprowadzenie cienkiej warstwy - wycisnij zygzakiem
kratke na warstwie, dzieki temu sos nie zaleje scianek naczynia i kolorowe warstwy beda
lepiej widoczne.

Teraz utéz warstwe startych ziemniakoéw z cebulg, pokryj warstwe cienko sosem.
Nastepnie zréb warstwe z tartego zéitego sera i jg rowniez pokryj cienko sosem.
Kolejng warstwe zréb z tartej marchewki, dodaj cienkg warstwe sosu.

Na koniec posyp catos¢ najpierw startym biatkiem, a potem startym zéttkiem, posdl do

smaku i ozddéb gatgzkami koperku.

SMACZNEGO!

Ola Dziarnowska




Kacik technologiczny

IPhone 16e — hit czy kit?

Co to za telefon?

iPhone 16e to (pierwszy od dawna) budzetowy smartfon od firmy Apple. Jego
cena w wiekszosci sklepow to 2999zt. Zostat on wydany 19 lutego 2025, ale pomimo
ceny, spotkat sie z kontrowersyjnymi opiniami. Gtéwnie przez nieadekwatng
proporcje jakosci i wydajnosci do ceny.

Co nowego?

Specyfikacja telefonu tak naprawde niczym nowym sie nie wyréznia. Telefon
posiada ekran OLED, taki sam jak w bazowy model. Jest wyposazony w Apple
Intelligence, czyli sztuczng inteligencje Apple. iPhone 16e nie posiada niedawno
wprowadzonego przez Apple do ich smartfonéw przycisku aparatu, ktérego jednak
uzytkownicy nie polubili.

Co moze zawies¢ uzytkownika?

Uzytkownika moze zawies¢ pojedynczy obiektyw, co jest
wyjagtkowo duzg wadg, poniewaz telefony tansze nawet o prawie (.

1000zt potrafig mie¢ ich wiecej. Do tego czestotliwosé
odswiezania ekranu wynoszgca 60Hz jest w tych czasach dla
uzytkownikoéw (i mnie) po prostu skandalem. Telefon rowniez
niestety pozbawiono technologii magsafe, stuzgcej do
magnetycznego przymocowywania akcesoriow do telefonéw.
Bateria takze moze zawie$¢ uzytkownika, gdyz do natadowania od
zera do petna potrzeba 2 godzin. Aparat rowniez nie robi wrazenia

Jakie s3 zalety?

Telefon ma pojemng baterig, ktéra starczy na poéttora dnia uzytkowania.
Telefon wazy niewiele, bo tylko 167g. Ma fadny, minimalistyczny design.

Dla kogo?

Pomimo wielu wad, na pewno znajdg sie chetni do kupienia tego telefonu. Mi
nie podoba sie jego specyfikacja oraz nie zamierzam go kupic, ale Apple ma tylu
fanéw, ze magj jeden gtos nie ma zadnego znaczenia.

Michat Bogucki



Sporty wiosenne

"Sporty wiosenne", to idealny temat na energiczny i aktywny poczatek
wiosny! Wiosna to doskonaty czas, by wroci¢ do aktywnosci na swiezym
powietrzu, po zimowej przerwie. Oto kilka sportéw, ktore mogg by¢

" \ Swietnym wyborem na wiosne:
3 {L Bieganie — idealne na poprawe kondycji i czerpanie
T s radosci z bycia na $wiezym powietrzu.

Rower — jazda na rowerze to swietny sposob na
zwiedzanie okolicy i poprawienie wydolnosci organizmu.

Nordic walking — chodzenie z kijkami to aktywnosc¢,
ktdra angazuje cate ciato i jest fagodna dla stawow.

Tenis — wiosna to swietny czas na rozpoczecie gry w
tenisa, zaréwno amatorsko, jak i bardziej
profesjonalnie.

. Pitka nozna — wiele oséb wraca do gry w pitke, gdy
e tylko konczy sie zimowa przerwa.

Skakanka — super zabawa i doskonaty sposob na
poprawienie koordynaciji i kondycji.

Pltywanie — jesli masz dostep do basenu, ptywanie to
znakomity sport na wiosne.

Julian Dziatak



Kacik sportowy

Ptywanie

Ptywanie jest jedng z najbardziej kompleksowych form aktywnosci fizycznej,
poniewaz angazuje niemal wszystkie grupy miesniowe i pozwala na rozwoj zaréwno
sity, jak i wytrzymatosci. Dodatkowo, ptywanie jest tagodne dla stawdw, co sprawia,
ze jest to doskonata forma ¢wiczen zaréwno dla oséb mtodszych, jak i starszych, w
tym dla os6b z kontuzjami lub problemami ze stawami. Oto kilka innych informacji na
temat ptywania:

Korzysci zdrowotne plywania:

Poprawa kondyciji serca i uktadu krgzenia — regularne ptywanie pomaga zwiekszy¢
wydolnos¢ serca, poprawia cyrkulacje krwi i obniza ryzyko chordéb serca.

Wzmacnianie miesni — ptywanie angazuje miesnie catego ciata, w tym miesnie
plecoéw, ramion, nog i brzucha. W zaleznosci od stylu, rozne partie miesniowe sg
bardziej aktywowane.

Zwiekszenie elastycznosci — woda stawia opor, co pomaga w poprawie zakresu
ruchu w stawach. Ptywanie rozcigga miesnie i poprawia ich elastycznosc.

Redukcja stresu i poprawa samopoczucia — ptywanie jest formg éwiczen
aerobowych, ktére zwiekszajg poziom endorfin, co pomaga w redukc;ji stresu i
poprawie nastroju.

Pomoc w rehabilitacji — z racji niskiego wptywu na stawy, ptywanie jest
rekomendowane w rehabilitacji, zwtaszcza po kontuzjach lub operacjach.

Style ptywackie:

Styl dowolny (kraul) — jest najszybszym i najbardziej efektywnym stylem, w ktérym
ptywak porusza sie na brzuchu, wykonujgc naprzemienne ruchy ramion i kopniaki
nogami.

Styl klasyczny (zabka) — ptywak porusza sie na brzuchu, wykonujgc rownoczesnie
ruchy rgk w formie okreznych pchniec¢ i kopniecia nogami w ksztatcie "zabki". Jest to
wolniejszy styl, ale bardzo efektywny na budowanie sity nog.

Styl grzbietowy — ptywak porusza sie na plecach, wykonujgc naprzemienne ruchy
ramion i nogi w formie kopniakoéw. Jest to jedyny styl, w ktérym ptywak nie ma
kontaktu wzrokowego z woda.

Styl motylkowy — jeden z najbardziej wymagajgcych stylow, w ktorym ptywak
wykonuje réwnoczesnie skoordynowane ruchy rgk i ndg, przypominajgce "fale". Jest
to bardzo energetyczny styl.



Wskazéwki dla poczatkujacych:

Zacznij powoli — jezeli dopiero zaczynasz ptywac, zacznij od kroétkich sesji i
stopniowo wydtuzaj czas. Pamietaj, by nie forsowac organizmu na poczatku.

Zwré¢ uwage na technike — dobra technika jest kluczem do efektywnego ptywania i
unikniecia kontuzji. Mozna skorzysta¢ z pomocy instruktora, aby poprawic¢ forme.

Zadbaj o odpowiedni oddech — oddychanie ma ogromne znaczenie podczas
ptywania. W zalezno$ci od stylu, nauka prawidtowego rytmu oddechu pomoze w
osigganiu lepszych wynikéw.

Stosuj roznorodnos¢ — zmieniajgc style i treningi, mozesz unikngé monotonii i
zwiekszy¢ efektywnos$¢ treningu.

Julian Dziatak




Rower

Wskazowki dla poczatkujacych:

Zacznij powoli — jezeli dopiero zaczynasz ptywac, zacznij od krétkich sesji i
stopniowo wydtuzaj czas. Pamietaj, by nie forsowaé organizmu na poczagtku.

Zwrd¢ uwage na technike — dobra technika jest kluczem do efektywnego ptywania i
unikniecia kontuzji. Mozna skorzystac¢ z pomocy instruktora, aby poprawic¢ forme.

Zadbaj o odpowiedni oddech — oddychanie ma ogromne znaczenie podczas
ptywania. W zaleznosci od stylu, nauka prawidtowego rytmu oddechu pomoze w
osigganiu lepszych wynikow.

Stosuj roznorodnos¢ — zmieniajgc style i treningi, mozesz unikng¢ monotonii i
zwiekszy¢ efektywnosc treningu.

Ptywanie to rowniez swietna forma spedzania czasu na wakacjach czy
weekendowych wypadach na basen. Czy regularnie ptywasz, czy tylko od czasu do
czasu?

Rower to jedno z najbardziej popularnych i wszechstronnych srodkow transportu
oraz form aktywnosci fizycznej. Jazda na rowerze jest nie tylko przyjemna, ale takze
korzystna dla zdrowia, poprawia kondycje fizyczng, a takze moze stuzy¢ jako
ekologiczny sposob poruszania sie po miescie lub w plenerze. Oto kilka informacji na
temat rowerow i jazdy na nich:

Korzysci zdrowotne jazdy na rowerze:

Poprawa kondycji serca i uktadu krgzenia — jazda na rowerze to Swietna forma
¢cwiczen aerobowych, ktére wzmacniajg serce, poprawiajg krgzenie i obnizajg ryzyko
choréb sercowo-naczyniowych.

Wzmacnianie miesni nég — podczas jazdy na rowerze pracujg gtownie miesnie nog:
uda, tydki, posladki. Regularna jazda moze przyczyni¢ sie do poprawy sity i
wytrzymatosci miesni nog.

Zwiekszenie wytrzymato$ci — jazda na rowerze poprawia wydolnosé organizmu,
pozwala na stopniowe zwiekszanie dystansu i intensywnosci treningu, co rozwija
wytrzymatos¢ fizyczna.

Redukcja wagi — rower to doskonaty sposéb na spalanie kalorii i utrzymanie
prawidtowej masy ciata. W zaleznosci od intensywnosci jazdy, mozna spali¢ nawet
500-1000 kcal w godzine.

Redukcja stresu i poprawa nastroju — jazda na rowerze, szczegolnie na swiezym
powietrzu, ma pozytywny wptyw na zdrowie psychiczne. Regularna aktywnosc¢
fizyczna zwieksza produkcje endorfin, ktére poprawiajg samopoczucie.



Wzrost wydolnosci oddechowej — regularne pedatowanie poprawia pojemnosc ptuc i
utatwia oddychanie, co ma pozytywny wptyw na caty uktad oddechowy.

Typy roweréw:

Rower gorski — zaprojektowany do jazdy w trudnym terenie, po szlakach, lesnych
Sciezkach i nierébwnych nawierzchniach. Charakteryzuje sie szerokimi oponami, ktére
zapewniajg lepszg przyczepnos¢, oraz amortyzatorami, ktére tagodzg wstrzasy.

Rower szosowy — lekki rower przeznaczony do jazdy po asfaltowych drogach. Ma
cienkie opony i aerodynamiczng konstrukcje, co pozwala na osigganie duzych
predkosci. Idealny do dtugich tras na réwnych nawierzchniach.

Rower miejski — wygodny rower, ktéry najlepiej sprawdza sie w codziennych
dojazdach po miejskich drogach. Czesto wyposazony w bagaznik, btotniki,
osSwietlenie i inne udogodnienia. Jest to rower bardziej komfortowy i nieco ciezszy.

Rower trekkingowy — fgczy cechy roweru gorskiego i szosowego. Jest to rower do
dtugodystansowych wypraw, zaréwno po asfalcie, jak i w terenie. Charakteryzuje sie
wiekszymi kotami i mozliwos$cig zamontowania sakw na bagaz.

Rower elektryczny — rower wspomagany silnikiem elektrycznym, ktéry pomaga w
pedatowaniu, co utatwia pokonywanie wiekszych odlegtosci i wzniesien. Idealny dla
0sbb, ktére chcg cieszyc¢ sie jazdg na rowerze, ale potrzebujg dodatkowej pomocy
przy intensywnym wysitku.

Wskazowki dotyczace jazdy na rowerze:

Regularnos¢ — aby zauwazy¢ efekty, warto regularnie jezdzi¢ na rowerze, nawet kilka
razy w tygodniu. Krétkie, ale czeste przejazdzki przyniosg lepsze efekty niz
sporadyczne dtugie wycieczki.

Odpowiednia postawa — podczas jazdy na rowerze wazne jest utrzymanie
prawidtowej postawy. Nalezy unika¢ zbytniego pochylania sie do przodu, co moze
prowadzi¢ do bélow plecow.

Bezpieczenstwo — zawsze uzywaj kasku ochronnego, zwtaszcza podczas jazdy w
miescie lub w trudnym terenie. Dodatkowo pamietaj o uzywaniu odblaskow i
o$wietlenia, szczegolnie podczas jazdy po zmroku.

Sprawdzanie sprzetu — regularnie kontroluj stan roweru,
zwilaszcza hamulcow, opon, tancucha i innych elementow, aby
jazda byta bezpieczna i komfortowa.

Urozmaicaj trasy — zmieniaj trasy, aby nie popas¢ w rutyne.
Mozesz wybiera¢ zaréwno spokojniejsze, jak i bardziej
wymagajgce szlaki, aby zwiekszy¢ intensywnosc¢ treningu.

Julek Dziatak, Franek Kedzierski



Cebula — Krélowa warzyw w polskich
ogrodach

Cebula, to jedno z najpopularniejszych warzyw
uprawianych na catym swiecie. Nalezy do
rodziny amarylkowatychi jest wykorzystywana w
kuchni na catym swiecie. Mozna jg je$¢ surowa,
smazong, duszong, a takze marynowang. Cebula nie tylko nadaje potrawom
charakterystyczny smak, ale posiada réwniez liczne wtadciwosci zdrowotne, ktére czynig ja
niezastgpionym skfadnikiem naszej diety.
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Cebula — wartosci odzywcze

Cebula to warzywo, ktére jest zrodtem wielu cennych sktadnikéw odzywczych. Zawiera
witaminy (A, C, E, K, B6), mineratly (mangan, potas, fosfor) oraz btonnik. Regularne
spozywanie cebuli moze poprawi¢ naszg odpornos¢, wspomagac trawienie, a takze
przyczynia¢ sie do obnizenia poziomu cholesterolu. Dzieki zawarto$ci przeciwutleniaczy
cebula ma dziatanie przeciwzapalne i przeciwnowotworowe, co czyni jg korzystnym
skfadnikiem diety.

Rodzaje cebuli

Cebula wystepuje w réznych odmianach, ktére réznig sie smakiem, kolorem i czasem
dojrzewania. Oto kilka najpopularniejszych rodzajow cebuli:

Cebula biata Cebula biata charakteryzuje sie delikatnym smakiem, jest mniej ostra niz
cebula czerwona czy zoétta. Czesto jest wykorzystywana w satatkach, kanapkach i do potraw,
ktore nie wymagajg intensywnego smaku cebuli. Jest rowniez stosowana do
przygotowywania suréwek i dan na zimno.

Cebula czerwona Cebula czerwona ma tagodniejszy smak niz cebula zétta, a jej kolor
nadaje potrawom atrakcyjny wyglad. Jest czesto wykorzystywana do satatek, zup, a takze do
grillowania. Cebula czerwona ma réwniez wyzszg zawarto$¢ przeciwutleniaczy niz cebula
z0fta, co sprawia, ze jest szczegdlnie ceniona w diecie zdrowotnej.

Cebula zétta Cebula z6tta to najpopularniejsza odmiana cebuli. Ma intensywniejszy smak i
zapach niz cebula biata, ale jest fagodniejsza niz czerwona. Jest podstawowym sktadnikiem
wielu potraw, takich jak zupy, sosy, dania miesne czy zapiekanki. Cebula zo6ita swietnie
nadaje sie do dtugotrwatego przechowywania.

Cebula dymka Cebula dymka to mtoda cebula, ktéra jest zbierana przed osiggnieciem
petnej dojrzatosci. Ma delikatniejszy smak niz dojrzata cebula i jest wykorzystywana gtéwnie
w satatkach, suréwkach oraz jako dodatek do dan na ciepto. Dymka jest réwniez czesto
uprawiana w ogrédkach, poniewaz jej uprawa nie wymaga duzej ilosci przestrzeni.

Cebula szalotka Cebula szalotka to mniejsza i bardziej stodka odmiana cebuli. Jest ceniona
za subtelny smak i czesto wykorzystywana w kuchni francuskiej, do przygotowywania sosow,
dressingow i jako dodatek do mies. Szalotka ma delikatniejszy smak niz cebula zétta czy
czerwona, co sprawia, ze idealnie nadaje sie do potraw wymagajgcych tagodniejszego
smaku. Zosia Wurch



~ Kalendarium Kwiecien ™
1- Prima aprilis
2- Dzien autyzmu
3- Dzien teczy
4- Swieto Wojskowej Stuzby Zdrowia
5- Dzien sportu
6- Dzien zdrowia
7- Dzien pamigci ofiar
8- Dzien mitosnikéw zoo
9- Dzien gotebia
10- Dzien zwierzgt gospodarskich
11- Dzien radia
12- Dzien lotnictwa
13- Niedziela palmowa
14- Dzieh oséb bezdomnych

15- Wielki Wtorek

Humor
-Jak sie nazywa ptacz matego raka?

-Wycie raczka.

-Po co dresiarz chodzi do lasu?

-Po ziomki.

-Co ma Matysz w kuchni ?

-ma tyzki.

-Jak sie nazywa ogien Werki?

16- Wielka Sroda

17- Wielki Czwartek

18- Wielki Pigtek

19- Wielka Sobota

20- Wielkanoc

21- Smingus-Dyngus

23- Dzien ziemi

24- Dzien ksigzek

25- Dzien sekretarki

26- Dzien drogowca

27- Dzien psa ratowniczego
28- Dzien bezpieczenhstwa
29- Dzien tanca

30- Dzien Jazzu

Lila Adamus

|

Kto _jest za tym

zeby weekend zaczynat sie w czwartek?

-Fajerwerki. +4 Oliwia Smetkowska, Wiktoria Warych, Sonia Bukowtsewa, Adam Przywojski s4,



Kacik malucha




