


Szkolna profilaktyka

Czy wiesz jak wazne jest dla Ciebie
pierwsze $niadanie?

Zjedzenie $niadania w domu, a nastgpnie drugiego w szkole to pozornie btaha
sprawa. Okazuje sie, ze to nie tylko zaspokojenie prostej potrzeby — glodu, ale
znacznie bardziej ztozony proces. Jedzenie $niadan nie tylko pobudza do
dziatania ciato, ale réwniez moézg, ktéory do pracy potrzebuje glukozy.
Udowodniono naukowo, ze osoby, ktore nie unikajg §niadan, majg lepsza pamig¢
i szybciej si¢ koncentruja. Regularne jedzenie positkoéw wpltywa na to, jak
wygladamy, jakg mamy sylwetke. "Szczupli bez wysitku” nie pomijajg $niadan
1 Ty tez o tym nie zapominaj.

SNIADANIE DAJE MOC

W dniach od 8 do 10 listopada uczniowie naszej szkoly brali udziat
w ogolnopolskiej akcji,, Sniadanie daje moc”. Klasy wspélnie z wychowawcami
przygotowywaly pierwsze $niadanie. Na szkolnych stolikach pojawity sig
kolorowe kanapki, jogurty, owoce i satatki wykonane w domu.
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Po ogdlnopolskiej akeji przeprowadzilismy dwukrotnie w naszej szkole ankiety,
w ktorych zadaliSmy pytanie: ,, Kto przed wyjsciem do szkoly jadl pierwsze
sniadanie”?

Oto wyniki ostatniej z nich

Klasa|la |1b |2a |2b |3 |4a |4b |5a |5b |6a |6b |7a | 7b | 8a | 8b

14 X113 (15|16 |13 |- (149 |5 |10 /6 |3 |3 |4 |4

Badanie przeprowadzono na 250 ankietowanych, z ktorych 115 zjadto $niadanie-
najwazniejszy positek w ciggu dnia. Osoby, ktore zapomniaty o nim najczesciej
tltumaczyly sie: brakiem czasu, pospiechem, zapomnieniem lub zwyklym
lenistwem. Whniosek jest jeden - potrzebujemy jedzenia jak kazdy zyjacy
gatunek na naszej Ziemi. Jesli nie chcemy jeS¢ obfitych Sniadan, mozemy

sprobowac zjes¢ ,, cos$ lekkiego i zdrowego”.



Zdrowie na talerzu

Oto przepisy naszych kolezanek i kolegow na smaczne i zdrowe
Sniadanie.

e Natalka Zielinska z 7 b wyprobowala
| poleca owsianke

Potrzebne produkty:

- Mleko (najlepiej migdatowe)

- Platki owsiane

- Cynamon

- Miod

- Sol

Sposob przygotowania (proporcje na jedng porcje):
1. 50 g ptatkow owsianych wsypujemy do garnka

2. Zalewamy 120 ml mleka migdatowego

3. Wszystko podgrzewamy na najwyzszym gazie 1 kontrolujemy, kiedy si¢
zagotuje

4. Kiedy wszystko zacznie si¢ gotowa¢ dodajemy szczypte soli, tyzeczke
obojetnie jakiego miodu 1 cynamon (ilos¢ wedtug uznania)

5. Wszystko mieszamy przez dostownie 30 sekund i przektadamy do miseczki
6. Na koniec ozdabiamy wedtug uznania
Z czym najlepiej smakuje?

Oczywiscie zalezy to od okresu, w ktorym przygotowujemy owsianke
1 sezonowych owocow, ale jedne z lepszych polaczn to:

- Banan 1 masto orzechowe.



- Prazone jablka 1 jogurt waniliowy.
- Owoce les$ne 1 nasiona chia.
- Borowki i krem czekoladowy.

- Orzechy, suszone owoce i czekolada (najlepiej gorzka).

Smacznego @

Fot. Natalia Zielinska

e Mateusz z 8a proponuje ,,Omlet Matiego”

Skladniki:
e 3jajka
ok 1/5 czerwonej papryki
ok 1/2 matej cebuli
troche¢ szczypiorku
troszke startego zottego sera
oregano
bazylia
ziota prowansalskie
papryka stodka
sol
pieprz
oliwa z oliwek do smazenia



Przygotowanie:

Jajka (cale) wbijamy do miseczki, dodajemy przyprawy do smaku: sol, pieprz,
ziota, oregano, bazylie 1 papryke 1 mieszamy do jednolitej konsystencji. Papryke
1 cebule kroimy w kostke 1 podsmazamy na oliwie. Do usmazonymi warzyw
wlewamy jajko posypujemy startym serem i szczypiorkiem. Nakrywamy
pokrywka i smazymy na matym ogniu kilka minut az jajko si¢ zetnie. Gotowe.
Smacznego!!!

Fot. Mateusz Tryt
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Kuchnia jesienia
Dla kazdego cos pysznego i zdrowego.

\niela Galinska i Laura Jedrzycka polecaja przepis na...
Ciasto dyniowe!!
Sktadniki na ciasto:

250g puree z pieczonej dyni.

200g masta.

1 szklanka cukru

Opakowanie cukru waniliowego.
3 jajka, oddzielnie zéitka od jajek.

S RN NN

225g mqki pszennej

7 Jedna tyzeczka proszku do pieczenia
Skiadniki dodatkowe (polewa):

8. 50g biatej czekolady
9. 5 tyzek cukru pudru

Przygotowanie:

Tortownice o sSrednicy 23 - 24 cm posmarowac¢ mastem, spod wytozyc papierem do pieczenia.

Przygotowac puree z dyni - ma ono miec gestosc smietany i byc lekko ciepfe lub w temp. pokoj
Piekarnik nagrzac do 180 stopni C.
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e Do garnka wfozyc¢ pokrojone na kawateczki masfo, roztopi¢ na matym ogniu co chwile mieszajgc [
Dodac cukier oraz cukier wanilinowy i wymieszac. Odstawic z ognia.
(o] e  Mus z dyni wtozy¢ do miski, dodac skorke z pomaranczy, wlac¢ roztopione masto z cukrem i
ymieszac. Odtozyc pot szklanki otrzymanej masy na polewe. Do reszty dodac zéttka i wymii d
iatka ubic na sztywng piane. Do oddzielnej miski przesia¢ mgke i wymieszac jq z proszkiem
ieczenia oraz sodq. ‘ ‘
olno tyzkq, tylko do polqczghia sie (
nika i piec pr -4 ut lub %
O



W zdrowym ciele zdrowy duch

Pierwsze wywiady w swoim Zyciu przeprowadzily: Magda Klimczak,
Marcelina Staby, Roksana Matuszewska, Amelka Kopacz.

Konkurs szachowy

Konkurs szachowy odbyt si¢ 2 listopada 2022 roku w naszej szkole.

- Dlaczego wybralas akurat szachy?

- Szachy sq dla mnie najlepszq grq taktyczng, moj tata czesto grat w szachy.
- Co bylo twoja motywacja do wziecia udzialu w konkursie szachowym?
- Oczywiscie, ze wygrana lub zajecie jakiegos miejsca na podium.

- Jak czesto trenowalas do zawodow?

-Trenowatam tydzien, codziennie po kilka razy.

- Czy kto$ Ci pomagal w przygotowaniach?

- Moj tata, ktory grat w te gre od matego dziecka.

- Czy planujesz wzia¢ udzial jeszcze raz w tych zawodach?

- Tak, bardzo chetnie.

- Ktore miejsce zdobylas i ile mialas punktow?

- Zdobytam 16 punktow i zajetam drugie miejsce.

- Dlaczego akurat szachy?
-Gratem najczesciej z rodzing, ktora zainspirowata mnie do wziecia udziatu.

- Co sklonilo Cie do wziecia udzialu w tym konkursie?



- Chciatem sprobowa¢ zdoby¢ nowe doswiadczenie i porownac swoje
umiejetnosci z innymi.

Jak czesto trenowalas do zawodow?
-Trenowalem dwa razy w tygodniu.

- Czy ktos Ci pomagal w przygotowaniach?
-Glownie pomagata mi rodzina.

- Chcesz wzia¢ udzial w kolejnych zawodach?
-Mysle, zZe tak.

Ile zdobyle$ punktow?

-Zdobytem tylko 5 punktow.

- Dlaczego akurat szachy?

-Nie chciatem is¢ na lekcje, wigc stwierdzilem, ze pojde na zawody.
- Co bylo twoja motywacja?

- Oczywiscie, ze wygrana.

- Jak czesto trenowalas do zawodow?

-Trenowatem raz na dwa dni.

- Czy ktos Ci pomagal w przygotowaniach?

-Nie, niestety nikt mi nie pomagal.

- Jakie sgq twoje odczucia po zawodach?

-Bylo naprawde dobrze, niestety byta presja czasu.



- Czy planujesz wzia¢ udzial jeszcze raz w tych zawodach?
-Tak, chciatabym wzig¢ jeszcze raz udzial.
- Ktore miejsce zdobytas?

-Zajetam 3 miejsce.
Zawody w plywaniu

Odbyly si¢ na basenie w Brzezinach.

- Dlaczego akurat plywanie?

- Z naszej szkoty nikt nie umiat dobrze ptywa¢, dlatego zostatem wybrany.
- Co bylo twoja motywacja?

- Nie miatem motywacji.

- Czy kto$ Ci pomagal w przygotowaniach?

- Nie trenowatem, poszedlem na zZywiol.

- Czy wczesniej uczyles sie pltywac?

- Tak, mojq przygode z tym sportem zaczgtem Kilka lat temu.

- Kto zachecil ci¢ do nauki plywania?

- Rodzice

- Czy planujesz jeszcze raz wzia¢ udzial w tych zawodach?
- Chciatbym wzig¢ jeszcze raz udzial.

- Ktore miejsce zdobyles?

- 2 miejsce.



- Dlaczego akurat plywanie?

- Posiadam karte plywackq, Pani od wf-U zachecila mnie do tego.
- Czy ktos Ci pomagal w przygotowaniach?

- Nie, stwierdzitem, ze ide na zZywiol.

- Czy masz wsparcie w rodzinie?

- Tak.

- Jak zachecilbys innych do uczestnictwa w tych zawodach?

- Warto podejmowac wyzwania, zawsze cos zyskujesz, chociazby nowe
doswiadczenie

- Jakie sg twoje odczucia po zawodach?

- Czuje sie znakomicie, jest to dla mnie bardzo duze osiggniecie.
- Czy byla duza konkurencja?

-Nie, nie bylo duzej konkurencji.

- Ktore miejsce zajelas?

- Zdobytam 1 miejsce.

- Gratulujemy sukcesu®)



Aktywne spedzanie wolhego czasu

Dbajac o zdrowie nie zapominamy o ruchu. Oto jak spedzaliSmy wolny czas.




Inne wydarzenia w naszej szkole...

=" W dniu 17 listopada 2022 r. redaktorzy
. ,,Planety zdrowia” rozmawiali z p. J. Piasecka
, o akcji ,Badz smart bez smartfonu”, ktora
- trwala od wrzeSnia do pazdziernika.
Adresowana byta do uczniow klas od 2 do 8.
. Jej celem byto przeciwdziatanie
fonoholizmowi i ukazanie negatywnych
skutkéw nadmiernego korzystania z telefonow
komorkowych. Niektorym uczniom udalo si¢
spedzi¢ co najmniej jeden dzien bez telefonu. I nie byt to dzien stracony. :)

Kolejng akcja, ktorg przeprowadzono
w naszej szkole byt ,Dzien
tolerancji”. Byla ona adresowana do
ucznioéw klas 4-6. Mieli oni za zadanie
wykona¢ plakat lub napisa¢ prace
literackg na temat: ,,Za pan brat”, czyli
jak  moge pokazaé, ze jestem
tolerancyjny? Klasy 7-8 stworzyly
dekalog czlowieka tolerancyjnego.
Nad przebiegiem akcji czuwaly
p. A. Niburska i p. J. Piasecka.




Jak raczkujemy w pisaniu...

W dniu 21 listopada 2022 r. w naszej szkole goscilismy p. Zbigniewa
Komorowskiego, redaktora TWK. Prowadzil on warsztaty, ktore mialy na celu
przygotowa¢ ucznidéw do pracy w szkolnej gazetce o zdrowym stylu zycia.
Nieocenione okazaty si¢ wskazowki p. Komorowskiego, jak przygotowac
artykut, jakie zada¢ pytania podczas wywiadu, na co zwroci¢ uwage w grafice.
Pod czujnym okiem naszego goscia, uczniowie przeprowadzili wywiad
z Mateuszem T. 1 Natalia Z. Owoce ich pracy moglisScie poznac
w zamieszczonych wezes$niej wywiadach. Dzigkujemy p. Z. Komorowskiemu za
fachowa pomoc, liczymy na dalsza wspolprace. Oto krotka fotorelacja z tego
wydarzenia.
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Dziekujemy p. Agnieszce Zaborskiej, pomystodawczyni tytutu gazetki.

Redaktorzy z opiekunami



