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Gazetka Szkolna Ucznidow Szkoty Podstawowej nr 2 im. Jana Pawta Il w Suchym Lesie

LISTOPAD - GRUDZIEN 2018

Jeszcze Polska nie zginela,

Kiedy my Zyjemy.

Co nam obca przemoc wziela,
Szablg odbierzemy.
Marsz, marsz Dgbrowski,
Z ziemi wloskiej do Polski.
Za twoim przewodem

Zlgczym sie 7 narodem.

Cala spolecznos¢ Szkoly Podstawowej nr 2 im. Jana Pawla II w Suchym Lesie w piatek
9 listopada 2018 r. odspiewala o symbolicznej godzinie 11.11 - Kkiedy to zaczal
obowigzywac traktat pokojowy, konczacy I wojne¢ Swiatowg — hymn Polski. Laczac si¢
z milionami, uczniowie podzielili si¢ potem swoimi refleksjami:

o Czulam sie dumna z naszej ojczyzny i pomyslatam o wszystkich, ktorzy polegli, Zeby za nig wal-
czy¢. Czutam sie dumna, ze jestem Polkq

o  Czutam, jakbym Spiewata hymn z cata Polskq, moim zdaniem bylo to cos niesamowitego

e Zastanawiatam sie, jaki jest moj patriotyzm

o  Myslatam o tym, jakie mam szczescie, Ze moge spiewac ten hymn po polsku i mowic dzis w tym
Jjezyku

e Spiewajgc hymn oddalismy cze$¢ ludziom, ktérzy walczyli o naszq wolnosé

o Myslatam, jak kiedys stowa tego samego hymnu sprawialy, Ze ludzie mieli sity i checi do walki
o lepszq przysztosc¢ dla Polski

e Jak silnie nasze glosy mogq brzmie¢, gdy spiewamy. Daje to nadzieje wspdlnej sily na przy-
sztos¢ ...

o Wiele dalismy za to, by tu by¢, w wolnej, niepodlegtej Polsce, nasi przodkowie oddali swoje Zy-
cie, bysmy dzis w wolnym kraju, w jezyku polskim mogli spiewaé hymn razem z milionami ta-
kich jak my



Jak zyli ludzie 100 lat temu, co oni mysleli i jakie mieli nadzieje i pragnienia

Myslatem o znaczeniu hymnu w dniu, w ktorym odzyskalismy niepodlegtos¢

‘ WARTO WIEDZIEC

RZECZY, KTORYCH (byé moze) NIE WIECIE O POLSKIM HYMNIE NARODOWYM

Byt drugim hymnem na $wiecie (pierwsza byta francuska ,,Marsylianka”)

,Piesn Legiondw Polskich we Wtoszech” stata sie inspiracjg do napisania innych hymnéw narodowych
m.in. serbskiego (,Jeszcze Serbia nie zgineta”) , chorwackiego (,Jeszcze Chorwacja nie zgineta”),
wegierskiego, ukrainskiego.

Trasa wojsk napoleonskich przebiegta inaczej niz myslano: najpierw przekroczono Odre, a pdiniej
Warte i Wiste.

Przez lata szukano autora melodii mazurka. Jeden z badaczy, dr tucjan Kamienski, twierdzit, ze
w Bibliotece w Berlinie odkryt rekopis, w ktérym sg nuty identycznej melodii

Do naszych czasdw oryginale przetrwata jedynie muzyka, tekst piesni byt wielokrotnie zmieniany.
Poczatkowo miat 6 zwrotek.

O miano polskiego hymnu narodowego utwor Wybickiego walczyt z innymi piesniami: ,,Bogurodzicy”,
,Rota” Marii Konopnickiej i ‘Boze, co$ Polske” Alojzego Feliriskiego, ,Modlitwa Obozowg”, ,Zeby Polska
byta Polsky”, ,Pierwszg Brygadgy”.

Rekopis ,Mazurka Dgbrowskiego” zagingt w tajemniczych okolicznosciach podczas drugiej wojny
Swiatowej. Ostatni raz widziany w schronie w Berlinie podczas bombardowania miasta. Inne Zrddta
mowig, ze dokument ten znajdowat sie w archiwach ZSSR.

Po drugiej wojnie swiatowej komunistyczni przywddcy Polski prébowali zmieni¢ stowa hymnu lub
w ogdle zastgpic inng piesnig. Od tego pomystu odwiddt ich... Stalin.

Istniejg dwa muzea hymnu narodowego: w Bedominie i w Manieczkach.

W Bedominie, miejscu narodzin autora stéw, organizowana jest co roku Majowka z Wybickim, czyli
wyprawa po generalskie epolety- rajd i konkurs wiedzy historycznej.

Jednym z najczestszych bteddw jest Spiewanie: ,poki my zyjemy”, a prawidtowo powinno by¢: , kiedy
my zyjemy”.

(redakcja)
FU 1 EFLAN
JESZCZE POLSKA NIE ZGINELA
hammenizacja: Kazimierz Sikorski
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WYWIAD Z UCZNIAMI

—

_,Mistrzowie Polski wsrod nas?” |

Wiktoria Jasniewicz: Jestescie najbardziej rozpoznawalnymi
reprezentantami UKS Gimnazjon Suchy Las. Na pewno od
samego poczatku tak nie byto. Jak zaczeta sie Wasza przygoda
z judo?

tukasz Wolny: Gdy miatem 6 lat, mdj starszy brat trenowat juz
te dyscypline sportu. Zawsze lubitem patrze¢ na jego zajecia i
walki. W koricu sam chciatem sprobowac swoich sit. Zapisatem
sie do grupy poczqtkujgcej, z ktorej po bardzo krotkim czasie
awansowatem do lepszej. Trener powtarzaf, Zze mam potencjat
co mnie tylko motywowatfo do ciezkiej pracy.

Wojciech Setlak: U mnie natomiast wszystko zaczefo sie w 2

klasie szkoty podstawowej. Tata kolegi z tawki zaprzyjaznit sie

z moim | opowiadat ciggle o swoim synu, ktory trenuje judo. Pewnego dnia rodzice zabrali mnie na
jego zajecia, zebym zobaczyt, jak to wyglgda i jak dobrze idzie mojemu przyjacielowi stwierdzitem, ze
takze chce sprobowac swoich sit. Bardzo mi sie to spodobato i w taki sposéb wytrwatem az do dzisiaj.

WIJ: Bardzo interesujgce historie! Dzieki czemu wytrzymaliscie tak
dtugo, co jest wedtug Was wazne w judo?

tW: Ciezko okreslic, co jest najwazniejsze. Jest to sport indywidualny B4
i kazdy ma swdj wtasny styl walki.

WIJ: A jakie style Wy preferujecie?

tW: Oczywiscie staramy sie ftqczy¢ i stosowac duzo technik,
aczkolwiek bez sity i wytrzymatosci nie datbym sobie rady.

WS: Ja natomiast wole bardzo szybki styl walki. Podchodze do [ §*
przeciwnika i zanim jeszcze zdqzy ztapac uchwyt, wskakuje mu
pomiedzy nogi i przewracam go na plecy. Naszym wspdlnym
ulubionym sposobem jest szybka kontynuacja walki w parterze przez
co, nawet po nieudanym ataku, mozemy zakoriczy¢ walke dZwignig,
duszeniem lub trzymaniem.

WI: Jak wygladaja wasze standardowe treningi?



tW: Przychodzimy na nie zawsze w petni energii. Traktujemy je powaznie, ale jednoczesnie czerpiemy
z nich duzq przyjemnosé. Cwiczymy piec razy w tygodniu po 2 godziny. Nawet w niedziele, chociaz nie
mamy zajec judo, biegamy.

WS: Zawsze trenujemy na 110%. Gdy trener kaze nam zrobic¢ dziesie¢ pompek, robimy jedenascie.
Naszym motto sq stowa Jana Pawtfa Il: ,Musicie od siebie wymagac, nawet gdyby inni od Was nie
wymagali”.

WI: Judo, jak kazdy inny sport, wigze sie pewnie z kontuzjami. Czy obawiacie sie ich?

tW: Kontuzje to najgorsza rzecz, jaka moze spotkac sportowca. Uniemozliwia nam ona trenowanie na
macie, jednak mozemy wzmacniac¢ swojq site i wytrzymatosc na sitfowni.

WI: Przeszliscie juz jakies w swojej karierze?

WS: Doswiadczylismy juz kilku. Byt to dla nas bardzo trudny czas, poniewaZz wyeliminowat nas
Z treningdw, przez co sporo stracilismy. Judo jest sportem, w ktorym jest sie bardzo narazonym na
kontuzje. Czego przyktadem, w moim przypadku jest brak dwodch wiezadet w kostce i jednego
w kolanie.

WI: Styszatam, ze ostatnio poniesliscie porazke w rywalizacji Puchar Polski, jak jg przezywacie?

tW: Porazki na powaznych zawodach sq na pewno bardzo dotujgce, lecz nie ma lepszej motywacji od
checi rewanzu z przeciwnikiem, z ktdrym stoczyfo sie przegrany pojedynek. Kazde niepowodzenie daje
nam do myslenia, jakie btedy popetnilismy, przez co potem na treningach w klubie mozemy
skorygowac nasze pomytki i stawac sie coraz lepszymi.

WIJ: Upadki sie zdarzaja, jednak posiadacie tez liczne tytuty. Jak czujecie sie po wygranej?

e WS: Oczywiscie zwyciestwa sq bardzo satysfakcjonujqgce, jednak nie
mozna spoczywac¢ na laurach. Sukces nie oznacza, Ze jest sie
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mistrzem. Nie zwalnia on z systematycznej pracy. Trzeba uczy¢ sie

Ii-

na swoich bfedach, poniewaz w kazdej
chwili nieuwagi mozna przegrac. e

— WIJ: Obito mi sie o uszy, ze r
przygotowujecie sie do Mistrzostw ‘

'y

\}.

Polski Judo. A wiec zycze Wam

powodzenia, dalszej wytrwatosci oraz
sukceséw. Dziekuje serdecznie za
poswiecony mi czas.

Rozmawiata

Wiktoria Jasniewicz, 3d




Dnia 20.10.2018 odbyty sie Mistrzostwa Polski Judo. Reprezentant UKS Gimnazjon Suchy Las, uczen
naszej szkoty tukasz Wolny, wywalczyt tytut, V-ce Mistrza Polski Judo”.

Serdecznie Gratulujemy i zyczymy dalszych sukcesow!

‘ WYWIAD Z NAUCZYCIELEM \

»Cala prawda o ... informatyce, czyli wywiad z Pania Renata Gaska”

W tym roku w naszej szkole zatrudniono okolo 25 nowych nauczycieli. Chcac poznad
niektorych z nich i zapytaé, co sadza o naszej szkole, przeprowadzilam wywiad z Pania
Renata Gaska uczacg informatyki.

Czy Pani znala Suchy Las przed rozpoczeciem pracy w naszej szkole?
Tak, znatam. Mieszkatam tu 15 lat.

Gdzie przedtem Pani pracowala?

Pracowalam rowniez w szkole podstawowej, w Poznaniu, na osiedlu Batorego.
Czy podoba si¢ Pani nasza szkola?

Dopiero ja poznajg, ale na razie to bardzo mi si¢ podoba.

Co zaskoczylo Pania w szkole?

Zaskoczyto mnie to, ze wszyscy tadnie si¢ ustawiajg przed klasg, w tamtej szkole nie byto tego.
Uwazam, ze to jest bardzo fajne.

Co Pani lubi w informatyce?

Bardzo lubi¢ ten przedmiot, wiem, ze uczniowie rowniez
go lubig, a jesli nie, to na pewno wkrotce go polubia.
Chetnie pracuj¢ na komputerach. Lubi¢ przekazywac te.
wiedze uczniom.

Dziekuje za wywiad

Laura Marucci, 5b




‘ WIESCI ZE SWIATA ARTYSTYCZNEGO \

.Mezo zagrat koncertowo”

22.09.2018 w Centrum Kultury odbyt sie koncert jubileuszowy rapera z Suchego Lasu.
Przed wystepem wszyscy dostali ptyty, ktore pozniej Mezo podpisywal. Na koncercie mozna
bylo ustyszec¢ tez takie instrumenty, jak klawisze, perkusja oraz gitara. Byt tez didzej, ktory
puszczal wszystkie melodie. Mezo byt ubrany w czarng bluze z napisem i mial okulary
przeciwstoneczne, bylo tyle reflektoréw, ze nie dziwie sie, ze ich prawie nie zdejmowat. Gdzie$
w srodku wystepu Mezo zalozyl swoj zloty naszyjnik, a raczej wisior z todzig. Podczas
koncertu byto strasznie glosno, poniewaz bylo tyle glosSnikow, naprawde nie przesadzam, bo tez
tam bylam. Spiewal bardzo duzo piosenek, ale wszystkim najbardziej chyba sie
podobala ,,Zyciéwka”.

Na poczatku piosenkarz zaprezentowal nowy utwor ,,Suchy las- Jestem stad!”. Do tej
piosenki byt Swietny teledysk, w ktorym by} pokazane rézne obiekty z Suchego Lasu: basen,
Biblioteka Publiczna z Centrum Kultury, bylo oczywiscie jeszcze wiecej rzeczy, mozecie
zobaczy¢ te piosenke z teledyskiem na youtubie. W piosence byt jeszcze Wojciech Bogustawski
i w teledysku byl tez jego pomnik. Koncert nazywat sie ,,OD MEZOKRACIJI DO
ZYCIOWKI”, bylo to $wietowanie 15 rocznicy wydania debiutanckiego albumu Jacka MEZO
Mejera.

Na koncercie Mezo Spiewal takie piosenki jak: ,,Sacrum”, ,Wazne”, ,Mezokracja”,
,»Aniele”, | Kryzys”, ,,Po robocie” . Mnie sie bardzo podobalo, a jak nie byliScie, to mozecie
zobaczy¢ wszystko w internecie .

Wiktoria Mikotajczak, 5g

Utwor ,,Jestem stad” powstat z okazji 800-lecia
Gminy Suchy Las i jest przejawem lokalnego patriotyzmu
oraz swoistg pochwalg zycia w podpoznanskiej gminie.

Artysta odwoluje sie tutaj zarowno do historii,




terazniejszosci, jak i perspektyw na przysztos$¢. Ostatnia
plyte Mezo wydat niespelna pot roku temu.

epoznan.pl

‘ SWIETA I IMPREZY OKOLICZNOSCIOWE \

DZIEN CHLOPAKA

30 wrzesnia obchodzimy Dzien Chiopaka. Jest to $wieto obchodzone gtdéwnie przez
nastolatkow. Chtopcy mogg liczy¢ wéwczas na drobne prezenty od swoich kolezanek.

Dzien chiopaka nie ma dtugiej tradycji, a jego historia nie jest do kofca nam znana.
Najprawdopodobniej to $wieto zapoczatkowano na wyspach Trinidad i Tobago. 19 listopada
1999 roku po raz pierwszy na tych wyspach obchodzono Swieto mezczyzn. Na $wiecie Dzien
Chiopaka jest obchodzony w réznych dniach. Swieto to na Malcie jest obchodzone 7 lutego,
w Brazylii 15 lipca, w Norwegii 7 pazdziernika, a w Kanadzie jest obchodzone 25 listopada.

Swietowanie Dnia Chiopaka w Polsce odbywa sie najczesciej w szkole. Wiekszo$¢
dziewczyn przygotowuje dla swoich klasowych kolegéw drobne upominki. S one przerdzne.
Zasada jest tylko jedna - im $mieszniej, tym lepiej. Koszulki, kubki, poduszki, krawaty czy
medale — spodoba sie wszystko, byle ze Smiesznym napisem. Mozna tez zorganizowac wielkg
uczte, czyli cola, pizza, ciasta, torty i mndstwo stodkosci. W tym dniu gtéwng role petnig
chtopcy to jednak dziewczyny muszg sie wykaza¢ pomystowoscig, kreatywnoscig i zaskoczy¢
pte¢ przeciwng.

Laura Marucci, 5b

DZIEN EDUKACJI NARODOWE]

Dzienn Edukacji Narodowej popularnie nazywany jest Dniem Nauczyciela, to dzien, w ktérym
nauczyciele i inni pracownicy szkot oraz uczniowie obchodza swoje Swieto. Nie dziwne jest to, ze
dzieci przynosza wtedy do szkoly kwiaty i skladaja nauczycielom zyczenia. Ten dzierr w szkole
podstawowej nr 2 w Suchym Lesie wygladat tak : Najpierw klasy 4 mialy pasowanie na uczniéow tej
szkoly. Spiewali hymn szkoly i paristwowy.

Potem uczniowie przebrani za postacie z bajek, gier i filméw np. smerfy, Pippi Poriczoszanke, Pana
Kleksa, Harry’ego Potera, Kopciuszka, Shreka, Fione i osta wreczyli nauczycielom zlote gabki
z r6znych kategorii np. najbardziej lubiany nauczyciel - dostala ja Pani Olga Krél. Nauczycielem,
ktory zartuje na lekcji zostala p.Anna Wrébel. Na final wreczona byla Super Gabka - dostala ja
Pani Anna Rybinska (z portierni). Nauczyciele dostali duzo kwiatéw i upominkéw od klas. Nawet
jedna z uczennic narysowata obrazek Pani Doroty Musialy (swojej wychowawczyni).

Po uroczystosci uczniowie rozeszli sie do swoich klas. Gdy wszyscy byli juz w salach, wybrani
uczniowie z danej klasy chodzili po szkole i dawali kwiaty nauczycielom. Wiec po tym dniu



nauczyciele byli na pewno zadowoleni. Pewnie dzieci poprzebierane za r6zne postacie (wymienione
powyzej) tez byly szczedliwe. Dzient Nauczyciela w naszej szkole byl super. Jestem ciekawa czy za
rok réwniez tak bedzie?

Maja Kubiak

‘ NASZ PATRON

SPORTY ZIMOWE Z PATRONEM.

Jak zapewne wiecie nasz Patron byl pasjonatem sportow
zimowych. i
W miodosci jezdzit na sankach i lyzwach. Ojciec Swiety probowat
rowniez swoich sit w hokeju, jednak jego najwieksza pasje byla
jazda na nartach.
Oto kilka anegdot zwigzanych 2z zimowymi przezyciami Ojca

Swietego.

Ojciec Swiety, gdy jeszcze jako biskup Karol Wojtyta przyjezdzat zima
na narty do Zakopanego, lubit oglada¢ skoki narciarskie na Wielkiej Krokwi.
Nigdy nie siedziat na trybunach, lecz stat z boku, na przedzie trybun- tak,
aby widziec lot skoczka z profilu (...). Pewnego razu
(byt wtedy podczas konkursu skokéw ogromny mrdz) najstynniejsza polska
pielegniarka, Helena Warszawska, wi{asnie rozdawata w tekturowych
kubeczkach herbate podchodzacym skoczkom i dostrzegta przy barierce
jakiegos kibica narciarskiego, w skafanderku, w czapeczce "marusarce" na
gtowie. Zmarzt, bo przytupywat butami. Byt przystojny, lecz ta
przystojnosciqg taka oniesmielajgca. Krotko mowigc, poczuta do niego
okolicznosciowg sympatie. Do kubka nalata gorgcej herbaty, podeszia
i powiedziata:

- Napij sie synku, bo mréz po dupkach szczypie. Usmiechnat sie, powiedziat,
ze z przyjemnoscia sie napije, mito jakos tak podziekowat.

Jednak Warszawska miata che¢ powiedzie¢ do tego mitego kibica cos
jeszcze, a raczej zaklg¢ ten mrdz, po swojemu, ze uszy wiedng. Jednak
przeczut to Stasiu Bobek, najlepszy wowczas skoczek, ktory znat wspaniaty
repertuar najlepszej polskiej pielegniarki. Pociggng jg na bok i powiedziat: -
Helena, czy ty wiesz, kto to jest? To jest biskup Wojtyta z Krakowa. Na to
Warszawska do Staszka bardzo donosnym gtosem: Gdyby ten biskup byt
nawet papiezem, tez na mrozie w dupki by marzt i od Warszawskiej herbatke

pit!

W czasach, kiedy w kraju byto tylko dwoch kardynatéw, ks. kardynat
Woijtyta lubit mawiacé: - "W Polsce 50 proc. kardynatow jezdzi na nartach! Nie
jezdzi ks. kardynat Wyszynski".



Pewnego razu ks. kardynat Wojtyta rozmawiajgc z zagranicznymi
dziennikarzami, zanizyt ten skifad procentowy i miat zazartowaé: - "W moim
kraju 40 proc. kardynatdéw uprawia narciarstwo!" Kiedy jeden
z korespondentdw zauwazyt, iz Polska ma przeciez tylko dwoch kardynatow,
kardynat Wojtyta rozesmiat sie: "Oczywiscie, ale ks. kardynat Wyszynski,
prymas Polski, stanowi 60 proc."
y redaktor naczelny, wydawanego
w Toronto "Zwigzkowca", absolwent KUL,
~ Jacek Borzecki przytoczyt kiedys$
. opowiadanie 0 wizycie arcybiskupa
krakowskiego bpa Karola Wojtyty
w jakiejs$ podgorskiej miejscowosci.
Twierdzit, ze z calq pewnosciq jest to
anegdota, niemniej jednak s$wiadczaca
o0 ogromnym poczuciu humoru i wielkiej
fantazji przysziego papieza.

- "Niemal cate miasteczko zebrato sie przy
parafialnym kosSciele  w oczekiwaniu na
przyjazd biskupa. Orkiestra deta wypozyczona
z powiatu szykowata sie do odegrania
powitalnego marsza triumfalnego. Proboszcz
co chwila nerwowo pocierat rece, organista zas
krecit sie przy swoim chérze koscielnym,
udzielajgc ostatnich wskazéwek. Wszyscy wypatrywali sie nie tyle
zreszta w sing, ile raczej biata dal - jako ze byla to zima. Co$ nagle
zamajaczyto sie na horyzoncie.

Jedzie, jedzie! - rozlegty sie gorgczkowe gtosy w ttumie. Czarna kulka, hen
na zbiegajgcej stromo ku miasteczku drodze, powiekszyta sie - wpierw
obiecujaco, pozniej ku ogdlnemu zawodowi: Toc¢ to narciarz, a nie zadna
limuzyna biskupia!

Narciarz zblizal sie do oczekujacego tlumu i niektorzy ze
zdziwieniem spostrzegali, ze spod narciarskiej kurtki wida¢ bylo
czerwong sutanne. Dziwne to byto, co prawda, kt6z jednak miat czas sie
nad tym zastanawiaé, skoro nareszcie pojawita sie w dali ciemna plama,
ktébra nie mogla byc czymkolwiek innym, jak wiasnie samochodem
arcybiskupa. Wsrod ttumu przetoczyt sie szmer podniecenia i wszyscy
goragczkowo wpatrywali sie w dobrze juz teraz widoczng ciemng limuzyne.

W miedzyczasie samotny narciarz w sutannie zatrzymat sie tuz

przy chorze koscielnym, zdjat narty i spokojnie bez pospiechu wszedt
do kosciotka.
Auto arcybiskupa zblizato sie. Proboszcz dat znak i orkiestra deta gruchneta
triumfalnego marsza. Gdy samochod zatrzymat sie, proboszcz podbiegt, by
otworzy¢ ekscelencji drzwi. Organista wzniost rece do gory czekajac na
ukazanie sie arcybiskupa, ttum wotat: "Wiwat! Niech zyje!" Kto$ juz nawet
zaczynat tradycyjne "Sto lat", gdy nagle zrobito sie cicho jak makiem zasiat.




Wszyscy z wytrzeszczonymi oczyma patrzyli na otwarte drzwi limuzyny,
przez ktére wida¢ byto, ze na tylnym siedzeniu nikt nie siedziat. "Nie ma
arcybiskupa - bgknat rozpaczliwie proboszcz". Ttum nadal stat cicho i jakby
bez ruchu, gdy wtem w drzwiach kosciotka ukazat sie ministrant w biatej
komzy: "Arcybiskup jest juz przy ottarzu!" - dart sie wniebogtosy. "Chodzcie

do kosciota".
(REDAKCIA)
‘ ROZRYWKA

KRZYZOWKA HISTORYCZNA
1.

2.

3.

10. ‘ ‘ ‘ ‘

11.

12.

13.

Miejsce zawarcia traktatu, powodujgcego podziat cesarstwa Karola Wielkiego.

Imie brata Sw. Wojciecha.

Preparat uzywany przez hitlerowcéw w obozach zagtady.

Nazwisko pierwszego naczelnego dowddcy powstania wielkopolskiego.

Miasto- siedziba papieza Klemensa VII.

... Samozwaniec.

Zatozyt pierwszg w Polsce drukarnie.

Nazwa hetmu noszonego przez wojownikdw pancernych (za czasow Bolestawa

Chrobrego).

9. Komitet powotany 20 lipca 1944 r, umozliwiajgcy Stalinowi kontrolowanie sytuacji
politycznej w Polsce.

10.Matka Wtadystawa tokietka.

11.Wiezniowie w obozach koncentracyjnych wyznaczeni do dozorowania wspoétwiezniow.

12.Policja polityczna hitlerowcow.

13.Miasto , w ktérym spalono Joanne d’Arc.

O NOUAEWNPR
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‘ KACIK SMAKOSZA \

Drodzy Smakosze!

W tym numerze przedstawie Wam przepis ha wspaniatq babke.

Jest WYSMIENITA | tATWA DO PRZYGOTOWANIA.

Proponuje wszystkim Smakoszom, aby samodzielnie jg przygotowali i przekonali sie do tego
przepisu.

BABKA JOGURTOWA
e 4jaja
e 1 kubek jogurtu naturalnego (0k.200 ml)
o 12 kubka cukru
e 3 kubki magki

e 2 kubka oleju

e | proszek do pieczenia

e bakalie
Pamietqj, aby wszystkie sktadniki babki odmierza¢ kubkiem po jogurcie!

Ubic jaja, cukier i jogurt. Dodac pozostate sktadniki. Piec ok. 50 min. w temp.
180°C

Mam nadzieje, ze spodobal sie Wam moj przepis. W nastepnym numerze

kolejne smakotyki. UWAGAIll Jesli uwazasz, ze w swoich zbiorach posiadasz

przepis na smaczng i prostg w przyrzgdzeniu potrawe, zgtos swojq propozycje
do redakciji.

Tajny Smakosz ;)




Bakalie to znakomite przekgski. Suszone owoce (rodzynki, sliwki, morele, figi,
daktyle) - sq z natury stodkie, mogq wiec zastqpic stodycze, a chrupigce orzechy
(laskowe, wtoskie, nerkowce) — chipsy. Bakalie sq zdrowe i bardzo pozywne.

‘ ZYJ ZGODNIE Z RYTMEM

Nasz organizm pracuje 24h na dobe. Musi skoordynowaé prace wszystkich
uktadéw i narzgdéw. Ma gesto wypetniony terminarz i nie znosi spdznialskich
niezapowiedzianych gosci. Zegar okotodobowy jest czuty na swiatto. Dlatego postaraj
sie zy¢ jak najblizej rytmu wyznaczonego przez dzien i noc.

6.00-7.00 Organizm zaczyna wydziela¢ hormony stresu. Rosnie poziom
testosteronu. Okoto 7.30 zatrzymane zostanie wydzielanie melatoniny
(hormonu snu).

8.00-9.00 Organizm potrzebuje paliwa- czas na sniadanie. Teraz jeste$ najmnigj
wrazliwy na bal.

10.00 Czas zwiekszonej pobudliwosci. Teraz Twdj mdzg pracuje na najwyzszych
obrotach. Masz jasny umyst i Swietng pamiec.

14.00 Masz najlepszg w ciggu doby koordynacje ruchowa.
15.30 Pora bardzo dobrego refleksu. Umyst znowu pracuje petng parg.

17.00 Najlepszy czas na trening. O tej porze masz najwiekszg wydajnos¢
Sercowo - naczyniowa i site miesni.

19.00 Metabolizm zaczyna zwalnia¢. Odczuwasz znuzenie. Otwérz okno i wez
kilka gtebokich oddechdéw - Twoj mozg potrzebuje tlenu.

24.00-1.00 Twoja skoéra regeneruje sie 10 razy szybciej niz w ciggu dnia. Jezeli przed
snem posmarujesz skore kremem, teraz wchtonie go jak ggbka.

2.00-3.00 Jezeli przegapisz ten moment np. przed ekranem smartfona obudzisz sie
nastepnego dnia zmeczony, bez wzgledu na to, ile godzin przespisz.



6.00-8.00 12.00-13.00 18.00-19.00 21.30-22.30
Wstawanie Obiad Kolacja Przygotowanie
do snu



