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W zdrowym ciele, zdrowy duch, czyli jak nie dac sie

zimowej chandrze...

Czy mieliScie kiedyS tak, Ze gdy rozpoczynala sie zima, to
wasze samopoczucie stawalo sie€ gorsze, czesto czuliScie sie Zle,
nic wam si€ nie chcialo, nie mieliScie na nic sity i ochoty? JeSli
tak, to pewnie zastanawialiScie sie¢ dlaczego? OdpowiedZ jest
prosta. Gdy zaczyna si€ zima tracimy coS, co u niektérych
wywoluje uSmiech na twarzy, jest to mianowicie stofce. Ale co
ma stofice do tego? O, DUZO! Gdzie$ przeczytalam, Ze: "Im
wiecej slofca, tym wicksza jest produkcja serotoniny
(hormonu szczeScia). A im lepszy mamy nastréj, tym lepszymi
warunkami do obrony dysponuje caly organizm. "PowinniSmy
wychodzi¢ na dwér, spacerowaC, uprawiaC sporty na SwieZym
powietrzu i dostownie tapaC kazdy promyk stofica. Nie noSmy
czarnych ubran, ale kolorowe, by nawet jak pogoda jest szara i
ponura, to te kolory dawaly nam powéd do uSmiechu. Zblizaja
si¢ ferie, wi€c zadbajmy o swoje samopoczucie, nie tylko o to
fizyczne, ale moZe przede wszystkim o psychiczne.

Magda LeSniak

Rok szkolny 2019/2020



Sama w Swieta

Wigilia. Alex, brunetka o nieskazitelnej cerze, wstata z uSmiechem na ustach ,
czekata na ten dzieh prawie caly rok . Ubrala si¢ w czerwong sukienke 1 biate
rajstopy. Zeszta na dot, czekajac z niecierpliwoscig na prezenty pod choinkg , ale
jedyne co zauwazyta, to brak prezentow , choinki , lampek czy nawet skarpetek
nad kominkiem .

-Mamo! Tato! - krzyknela z nadzieja, ze rodzice $pig 1 zaraz wszystko
przygotuja, ale niestety jedyne co byto stychac, to ghucha cisza. 14 - latka wzigta
plaszcz z wieszaka 1 wyszta z domu majac nadzieje, ze jej rodzice sg u sgsiadow.
Dotarta do matego, skromnego domu, na ktorym S$wiecity si¢  lampki
najrézniejszego koloru, podeszta pod drzwi i zapukata. Otworzyla jej kolezanka:
-Hej, moge ci w czym$ pomoc?- zapytata dziewczyna.

-Tak, Lily mam pytanie , czy moi rodzice sg moze u ciebie — zapytata Alex

-Nie, a my si¢ znamy ?- zapytata Lily.

-Tak, przeciez to ja, twoja kolezanka, znamy si¢ od 3 lat - przypomniata jej
Alex.

-Wybacz , ale ja ci¢ nie znam — odpowiedziata Lily, jednocze$nie zamykajac
drzwi.

Alex stata na zewnatrz, zastanawiajac si¢, co si¢ dzieje, ale nikt nie mogt jej
powiedzie¢ . Nie zwracajac uwagi na to , ze dochodzi potnoc, szta przez miasto
zastanawiajac si¢ co dalej , az ustyszala dzwony, ktore przypomnialy jej , ze to
taka szczegolna noc. Obok kosciota byla szopka , ktorg otaczali ludzie.
Przypomniaty jej si¢ chwile gdy byla mata 1 przychodzila tu z rodzicami.
Podeszta do szopki, ktora byla kolorowa , znajdowaly si¢ w niej figurki Maryi,
Jozefa, pasterzy, trzech kroli, a na samym Srodku w ztobku lezal Jezus
Malusienki. Alex spedzita przy szopce tyle czasu, ze nie zauwazyla, ze niebo
bylo juz ciemne i pelne gwiazd . Snieg zaczat pada¢ , dziewczynka stracita
nadzieje na to ,ze odzyska wiare w Swicta. Wtedy spojrzata w niebo i ujrzata
gwiazdy, a dokladnie jedng, co blyszczala tak mocno jakby chciata wskazac jej
droge.

-Moze ci pomoc?- zapytat ktos.

-Stucham? Nie moge znalez¢ rodzicow — odpowiedziala cicho.

Nikt w Swieta nie powinien by¢ sam — odpowiedziata kobieta , wtedy Alex
przypomniala sobie , ze w Swieta nie chodzi o prezenty czy dekoracje, tylko o
bycie z bliskimi. Alex przytulita si¢ do kobiety, mowiac: ,, Dzigkuje”.

-Dzigkuje.

Alex pobiegla do domu z nadzieja, ze bedg tam rodzice. Zrozumiata, ze kto$
chciat pokaza¢ jej, o co tak naprawde chodzi w Swicta. Kto ? Tego nikt nie
wiedziata, ale si¢ domyslata. Czy wy tez juz wiedzie?

Dziewczynka wrécita do domu, a w nim znalazta rodzicow, a gdy si¢ zapytata,
gdzie byli, odpowiedzieli jej jednoczesnie: ,,Tutaj, nigdzie nie wychodzilismy.”



Swieta to magiczny czas, w ktérym nie chodzi o prezenty, tylko o mitos¢,
bliskos¢, zyczliwos¢ 1 prawdziwg wiare.
Wieszcz Adam Mickiewicz przypomina nam: ,,Wierzysz, ze Bog zrodzil si¢ w
betlejemskim ztobie, lecz biada, jesli nie zrodzit si¢ w tobie.”

ZIMOWE PRZEPISY
NICOLI I NATASZY

ZIMOWE CIASTECZKA IMBIROWE Z ROZTAPIAJACYMI SIE
BAELWANKAMI

SKEADNIKI:

Ciasteczka:

- 2 szklanki maki,

- % szklanki cukru,

- 3 tyzeczki mielonego imbiru

- fyzeczka mielonego cynamonu,
- 1,5 tyzeczki sody,

- fyzeczka miodu,

- 3 tyzeczki masta,

- 1 jajko,

- szczypta soli

Batwanki i dekoracje:



- opakowanie pianek,

- ok. szklanki cukru pudru,
- 2-3 tyzki soku z cytryny,

- ok. 2 tyzki cieptej wody,

- tyzeczka gorzkiego kakao,
- kandyzowane owoce,

- ozdoby cukiernicze

PRZYGOTOWANIE:

1. Make przesiej, wymieszaj z sodg, szczyptg soli, imbirem i
cynamonem. Dodaj cukier. Masto roztop, dodaj midd. Mieszanke
miodowg wlej, dodaj jajko, wyrdb jednolite ciasto. Z ciasta uformuj
kule, wtéz do miski, przykryj folig spozywczg i odstaw na ok. godzine
do lodowki

2. Schtodzone ciasto rozwatkuj na grubosé¢ ok. 0,5 cm, wykrawaj
okragte ciasteczka szklankg lub za pomocg foremki. Uktadaj na
blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Piecz ok. 15 min na ztoty
kolor w piekarniku nagrzanym do 180 st. C. Ostudz ciasteczka.

3. Cukier puder utrzyj z sokiem z cytryn i cieptg wodg (taka jej iloscig,
by powstat gesty, $nieznobiaty lukier o konsystencji kwasnej
Smietany). Za pomocg lukru, do kazdego ciasteczka przyklej po piance
(to bedzie gtowa batwanka), oblej lukrem za pomocg tyzeczki, tak by
powstat kleks. Do reszty lukru dodaj kakao, utrzyj, brgzowym lukrem,
namaluj batwankom oczy, usta, guziki i raczki. Z kandyzowanych
owocow wytnij tréjkaciki i zréob nosy batwanom. Dodatkowe
dekoracje mozesz zrobi¢ za pomocg 0zddb cukierniczych np. peretek,
Sniezynek, itp.



ROZGRZEWAJACY NAPOJ NA ZIMOWE DNI

SKEADNIKI:

- dwie tyzeczki cykoriady (polecamy wersje: zen- szen lub klasyczng)
- szczypta kardamonu

- szczypta cynamonu

- szczypta imbiru

- stotowa tyzka miodu

- fyzeczka kakao

- 100 ml wody

- od 200-300 ml podgrzanego mleka ( moze by¢ spienione)

PRZYGOTOWANIE:



1. Zagotuj pod przykryciem wode z dodatkiem kardamonu,
cynamonu, imbiru, kakao i miodu.

2. Po uptywie 2-3 min od momentu wrzenia zdejmij z ognia, dodaj
cykoriade oraz mleko. Doktadnie wymieszaj, przelej do ulubionego
kubka. GOTOWE!

CIASTO BANANOWE MOCNO CZEKOLADOWE

SKEADNIKI (na mata keksowke ok. 10x25 cm) :

— dwa mocno dojrzate banany (najlepiej te z poczerniatg skérka)
— % szklanki (ok. 160 ml) cieptego mleka
— % szklanki stopionego masta lub oleju (60 g)

— 2 jajka



— szklanka maki (170 g)

— 4 czubate tyzki ciemnego kakao

—% szklanki cukru (110 g)

— kilka kropli esencji waniliowej lub tyzka cukru waniliowego
— % tyzeczki sody oczyszczonej

— Y% tyzeczki proszku do pieczenia

— szczypta soli

— dwie garscie ulubionych bakalii (u nas zurawina i rodzynki)
Polewa:

— pot tabliczki gorzkiej czekolady (50 g, o przynajmniej 50 %
zawartosci kakao)

—tyzeczka masta

— 3 tyzki gorgcego mleka

PRZYGOTOWANIE:

1. Czekolade potamaé na kawatki, wrzuci¢ do matego rondelka lub
miseczki, podgrzewaé nad naczyniem z gotujgca sie woda.

2. Dodac¢ masto, mleko, miesza¢ do potaczenia sktadnikow. Gdyby
polewa byta zbyt gesta, doda¢ wiecej mleka.

3. Polewe wylaé na wierzch ciasta.



Ciasto:

PRZYGOTOWANIE:

1. Piekarnik ustawic¢ na 180 st., forme wytozy¢ papierem do pieczenia
lub wysmarowac¢ mastem i wysypac tartg butka.

2. Banany pokroi¢ i mocno zblendowa¢ w wysokim naczyniu.

3. Doda¢ wszystkie mokre sktadniki: mleko, masto lub olej, jajka,
zmiksowac na jednolitg mase.

4. Wszystkie sktadniki suche — make, kakao, cukier, sode i proszek
zmiesza¢ w duzej misce.

5. Dola¢ do nich mase z bananami, bakalie i catos¢ wymiesza¢ krotko
tyzkg (nie mikserem) ale nie bardzo porzadnie, mogg pozostac grudki.

6. Przela¢ do formy i od razu wstawi¢ do catkowicie nagrzanego
piekarnika. Piec ok. 40 — 50 minut, patyczek od szasztyka wsadzony
do ciasta musi by¢ po wyjeciu nieoklejony ciastem ale nie musi by¢
suchy, ciasto jest naturalnie wilgotne od owocow.




Wiersz walentynkowy <3

Stonce nauczyto mnie marzyg,
gwiazdy mitoscig darzy¢,
deszcz nauczyt mnie szlochac,
a ty nauczytas mnie kochac!

Zuzia Wtodarczyk



