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Mimo przeciwnosci losu, my sie nie poddajemy i nadal dla Was

piszemy. Oddajemy w Wasze rece kwietniowy numer, w ktorym skupilismy sie na
Wielkanocy. Znajdziecie w nim wiele ciekawostek oraz sprawdzone przepisy na
swigteczne stodkosci. Podpowiemy Wam rowniez, co robi¢ w domu, aby si¢ nie

nudzic¢. Serdecznie zapraszamy do lektury!
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Tradycje wielkanocne

Wielkanoc to dla chrzescijan najwazniejsze
swieto w roku. Przekazuje ono ludziom przestanie o
zwycigstwie Chrystusa nad §miercig oraz o nadziei na
przyszite zmartwychwstanie, ktorg nosi w sercu kazdy
wierzacy. Te¢ symbolike podkreslaja zwyczaje

koscielne 1 ludowe.

W tradycje wielkanocne wpisuje si¢ m.in Niedziela Palmowa zwana
,»Wierzbng” lub ,,Kwietng” 1 rozpoczyna cykl obchodéw wielkanocnych. Do
kosciota przynosimy palmy na wspomnienie triumfalnego wjazdu Chrystusa do

Jerozolimy.

Kolejng tradycja jest koszyczek
wielkanocny. W Wielkg Sobote idziemy do
kosciota z koszyczkiem, ktéry musi by¢
przystrojony ozdobng haftowang serwetka
I zawiera¢ w sobie smakotyki, ktdre podzniej znajda
si¢ na stole. Nie moze w niej zabrakng¢ migsa,

wedlin, baranka, masta, chrzanu, jajka 1 soli.

Do wielkanocnych tradycji nalezy przygotowanie potraw z jajkami. Ten

o

symbol Wielkanocy przychodzi na mysl jako

pierwszy.

Jajka Y] znakiem wiecznoscl,
niesmiertelno$ci 1 nieprzemijalnosci cztowieka.

Zanim nastang S$wigta, jajka trzeba ustroi¢ i

pomalowac, zrobi¢ tak zwane pisanki. To kolejna

wielkanocna tradycja, ktora jest najsilniej w

zakorzeniona.




Wielkanocny poranek poprzedzony jest Triduum Paschalnym — specjalng
||

o “" liturgia poswiecong mece Chrystusa oraz
-I- starannymi przygotowaniami kulinarnymi. Po mszy

- rezurekcyjnej — obwieszczajacej zmartwychwstanie

o y — zasiadamy do uroczystego $niadania, w trakcie

ktorego dzielimy si¢ ,,$wieconka", sktadajac sobie
zyczenia. Na stole nie moze zabrakna¢ zurku, jajek,

migs, mazurkow, babek.

Mysle, ze w Waszych domach tez kultywujecie rozne tradycje swigteczne.
Moze jeszcze kilka innych oprocz tych opisanych wyzej? Na pewno wszystkie sg
przyjemne i podkreslajag radosny nastrdj przygotowan do $wigt oraz samego
Swigtowania.

Gabi Myszak
Zrodto:
Fagoda J., Lagoda-Marciniak M., Gotowiec A. Swieta w polskim domu. Praktyczny poradnik.

https://www.google.pl/amp/s/www.ofeminin.pl/swiat-kobiet/zycie-rodzinne/tradycje-wielkanocne-

zwyczaje-i-tradycje-wielkanocne/blenl3h.amp?espv=1




Ciekawostki o0 Wielkanocy
Wielkanoc we Florencji (Wiochy)

Florentczycy =~ obchodzg  350-letnig
tradycje znang jako Scoppio del Carro, czyli
»Wybuch Wozu”. Ozdobny woz peten
fajerwerkow jest prowadzony ulicami miasta
przez ludzi w kolorowych strojach z XV wieku,
zeby w koncu zatrzymac si¢ przed katedra.

Arcybiskup odpala lont podczas wielkanocnej

it

mszy i zaczyna 20-minutowy pokaz fajerwerkéw. Ten zwyczaj wywodzi si¢

Z czaséw pierwsze] wyprawy krzyzowej 1 ma zapewni¢ dobre zbiory, stabilne

zycie, pomyslnos¢ w interesach.

Od czego zalezy data Wielkanocy?

Wielkanoc to najstarsze §wieto w chrzescijanskiej kulturze, obchodzone juz

od II w. n.e. Wedlug tradycji zaczyna si¢ juz w Wielka Sobote, tuz po zachodzie

stonca. Data Wielkanocy wyznaczana jest na podstawie faz ksigzyca. Wypada

zawsze w pierwszg niedziele po wiosennej petni ksiezyca.

Wielkanoc w Haux (Francja)

Jezeli znajdziesz si¢ w Haux potozonym na potudniu Francji

w Wielkanocny Poniedziatek, to nie zapomnij

0... widelcu. Co roku na gtdbwnym rynku miasta

serwowany jest gigantyczny omlet. Wykorzystuje

si¢ do niego ponad 4500 jaj, a najes¢ si¢ nim moze

nawet 1000 oséb. Tradycja wywodzi si¢ podobno

z czasOw napoleonskich — wtedy to Napoleon ze

swoja armig podrozowal przez poludniowa

Francje. W Haux zatrzymali si¢, by si¢ posili¢,



a mieszkancy zaserwowali omlety. Napoleonowi posmakowaty tak bardzo,
ze kazal mieszkancom zgromadzi¢ wszystkie jajka 1 przyrzadzi¢ olbrzymi omlet

dla swojej armii nastgpnego dnia.
Wielkanoc w Verges (Hiszpania)

W Wielki Czwartek w $§redniowiecznym miescie Verges w Hiszpanii
odbywa si¢ tradycyjny ,,dansa de la mort” czyli ,,taniec $mierci”. Ludzie ubierajg
si¢ w kostiumy szkieletow i paradujg ulicami. Procesja konczy si¢ szkieletami
niosgcymi pudta z popiotem. Makabryczny taniec rozpoczyna si¢ o potnocy 1 trwa

przez trzy godziny.
Dlaczego na Wielkanoc jemy mazurki?

Przepis na mazurek przywedrowat do
Polski z Turcji. Jego symbolika jest $cisle
powigzana z okresem Wielkiego Postu. Mazurek
to nagroda, ktorg si¢ je po czterdziestu dniach

Wielkiego Postu.

Adam IInicki, Oliwia Kruk

Zrédla:
https://www.garneczki.pl/blog/ciekawostki-wielkanocne/

http://nieistotna.pl/ciekawostki/ciekawostki-na-temat-wielkanocy



Wielkanocne wypieki
Babka majonezowa z przepisu mojej mamy

Sktadniki:

— 4 jajka,

— 1 szklanka cukru,

— Y2 szklanki maki ziemniaczanej,

— Y szklanki maki pszennej,

— 1 cukier waniliowy,

— 1 tyzka proszku do pieczenia,

— 2 lyzki majonezu.
Wykonanie:
Biatka ubié z cukrem na sztywna piane. Z6ttka wymiesza¢ z majonezem, dodaé
do ubitych biatek, dobrze potaczyé. Doda¢ make i proszek do pieczenia lekko
wymieszac. Piec ok. 45-50 min w piekarniku w temperaturze 180-200°C.

Smacznego!




Najlepszy sernik wielkanocny

Sktadniki:
— 1kg twarogu mielonego
(moze by¢ z wiaderka),
— 90g czekolady biate;,
— 250g drobnego cukru do
wypiekow,

— 50g maki pszennej,

— 4 jaja,

— 2 7z0Mka,

— 169 kakao ciemnego,
— 2 opakowania ciastek Amerykanki,
— 70g masta,

— 100ml mleka,

— 100g czekolady gorzkiej klasycznej,
— 20g cukru,

— 20g masta,

— kilka migdatéw do dekoracji.

Wykonanie:

1. Przygotuj okragla forme¢ z odpinanymi brzegami. Owin dobrze folig

aluminiows.



9.

Wyjmij wszystkie sktadniki, ktére przechowujesz w lodowce, aby byly
w temperaturze pokojowej.

Potacz wszystkie sktadniki na mas¢ serowg: twardg mielony, czekolade
biala, drobny cukier do wypiekdéw, make pszenna, 4 jaja 12 zottka. Mozesz
uzy¢ miksera, ale wystarczy, ze dobrze wymieszasz je r6zga. Odstaw na
chwile, aby cukier zupetnie si¢ rozpuscit. W tym czasie pokrusz bardzo
drobno Amerykanki i zmiksuj z rozpuszczonym mastem i kakao.

Tak przygotowang kruszonk¢ wyldz na dno formy. Bardzo doktadnie
docisnij do dna.

Zamiesza] ponownie mase, ale delikatnie. Nie napowietrzaj jej zbyt
mocnym ubijaniem.

Przelej mase serowg do formy na ciasteczkowy spod. Piecz sernik w kapieli
wodnej przez 15 minut, w piekarniku nagrzanym do temperatury 180°C,
a nastepnie zmniejsz temperatur¢ do 130°C 1 piecz przez kolejng
godzing i 15 minut.

Sernik wystudz w otwartym piekarniku.

Wystudzony sernik udekoruj polewa przygotowang z goracego mleka,
roztopionego masta, czekolady gorzkiej 1 cukru.

Udekoruj sernik migdatami.

Smacznego!

Ala Misiukiewicz



Wywiad z Maciejem Zimnym

Wiosna coraz bardziej daje nam o sobie zna¢ — wida¢ juz pierwsze zielone li§cie
na drzewach 1 panuje wyzsza temperatura za sprawg pigknie $wiecgcego stonca.
Przez sytuacj¢ na $wiecie przebywamy teraz wszyscy w domu, to oznacza, ze nie
mozna aktywnie spedza¢ czasu na dworze. Chciatam sprawdzié, jak wyglada ta
sytuacja ze strony osob, ktore czynnie uprawiajg sport. Dlatego przedstawiam
Wam Macieja Zimnego, naszego lokalnego sportowca. Maciej amatorsko uprawa

triathlon, lubi sport i jest w nim bardzo dobry. Postanowitam porozmawiac

Z Mackiem (oczywiscie online) 1 zada¢ mu kilka pytan.

Alicja: Zanim dowiemy si¢ o Twojej sportowej stronie Zycia, chciatabym, zebys opowiedzial
krotko, jakim bytes uczniem? Czy WF zawsze przewazat nad innymi przedmiotami? Czy moze
jednak miales inny przedmiot, ktory rowniez byt dla Ciebie tak satysfakcjonujgcy?

Maciej: Mysle, ze WF byl zawsze na pierwszym miejscu. Nigdy nie opuscitem
zadnych zajec, a w planie lekcji WF byt zawsze mocno podkreslony. Niezaleznie,
jaka byta tematyka zajg¢, zawsze bylem zainteresowany 1 zaangazowany.
Oczywiscie innych przedmiotow staralem si¢ nie zaniedbywaé, jednak to

wychowanie fizyczne wzbudzatlo we mnie najwigcej pozytywnych emocji.



Dlatego tez zdecydowatem si¢ na studia w Akademii Wychowania Fizycznego,

na kierunku wychowanie fizyczne.

A: Wiem, ze miates epizod jako nauczyciel wychowania fizycznego w naszej szkole. Dlaczego

nie jestes dalej nauczycielem?

M: Formalnie nigdy nie bylem nauczycielem wychowania fizycznego w szkole.
Jednak pewnie czg$¢ os6b pamigta mnie prowadzacego zajecia, gdyz w ramach
studiow na Akademii Wychowania Fizycznego mialem do odbycia kilka
obowigzkowych praktyk w szkole. Odbywatem je w szkole podstawowej, przez
gimnazjum, az do szkoly $redniej. Po ukonczeniu studiow znalaztem inne
zatrudnienie, jednak nie wykluczam w przysziosci mozliwosci zostania

nauczycielem wychowania fizycznego.
A: Wrocémy jednak do triathlonu. Na czym polega ta dyscyplina sportowa?

M: Triathlon sktada si¢ z trzech nastgpujacych po sobie dyscyplin sportowych:
ptywania, jazdy na rowerze 1 biegania. Do koncowego czasu zawodow wliczony
jest rowniez czas przebierania si¢. Dlatego dobre przygotowanie do zawodow
wymaga duzej wszechstronno$ci, a takze wysokie] wytrzymatosci. Kazdy
z zawodnikow startuje indywidualnie, na wiekszosci zawodoéw zabroniona jest
jazda na rowerze w grupie, co powoduje zwigkszenie trudnosci tej dyscypliny.
W tym sporcie nie mozna niczego robi¢ na skroty, trzeba wykonac nalezytg prace,

a jej plony zbierze podczas startu.

A Nie jest to az tak popularna aktywnosc¢ jak pitka nozna czy siatkowka. Skqd zatem pomyst

na uprawianie triathlonu? Od kiedy poczules, Ze to jest to, co Cig zadowala?

M: Jest kilka czynnikow, ktore wplynety na moj wybor. Jednak na poczatku
chcialbym powiedzie¢, ze nie od zawsze interesowatem si¢ tym sportem. Na
poczatku moja pasja byta pitka nozna, nastgpnie trenowalem bieganie. Dopiero
Z biegania przeszedlem do triathlonu. I spodobato mi si¢ to tak bardzo, ze na razie

nie planuj¢ zadnych zmian. Co do samej dyscypliny, przede wszystkim triathlon



daje mozliwo$¢ sprawdzenia samego siebie. Nieustanne podnoszenie poprzeczki
wyzej, ustanawianie kolejnych rekordow zyciowych, poprawa predkosci
w danych dyscyplinach, sg to rzeczy, ktore mnie nakrgcajg 1 sprawiajg mi
przyjemno$¢. Mozna porownywac swoje czasu z réznych zawodow lub sezonow,
na tej podstawie dokonywac analizy swoich treningow. Wtedy wiem, ze $rodki
treningowe, ktére zastosowatem w okresie przygotowawczym okazaly si¢

skuteczne, czy tez nie.

Kolejnym aspektem w uprawianiu triathlonu jest fakt, ze sam sobie jestem
zawodnikiem 1 trenerem. W zajeciach grupowych treningi ustalane s3g
szablonowo, w konkretne dni tygodnia, a mecze rozgrywane si¢ zazwyczaj, co
tydzien. Obecnie nie do konca taki system mi odpowiada. Dlatego triathlon daje
mi swobod¢ wyboru rodzaju treningu, a takze godzing rozpoczecia zajec
sportowych. Dlatego na trening wychodz¢ rano, w poludnie lub wieczorem,
a wszystko uzaleznione jest od pracy i1 innych obowigzkow. Rowniez sam
wybieram, w jakich zawodach wezme udziat. Decydujac si¢ na konkretny start,
bior¢ pod uwage trase zawodow, poziom sportowy, a takze logistyke. Ustalam,
ktore zawody dostajg priorytet A, czyli sa najwazniejsze w kalendarzu, a ktore sg

traktowane treningowo.

Fakt, triathlon nie jest najbardziej popularng dyscypling w Polsce, jednak
tendencja jest zdecydowanie rosngca. Wskazuje na to fakt organizowania coraz
wiekszej 1losci zawodow, a takze coraz wigksza liczba uczestnikow. Czasami
zdarza si¢, ze musze¢ komus thumaczy¢, ze w triathlonie nie strzela si¢ do tarczy
(czesto myla te dyscypling z biathlonem), ale juz do tego przywyklem (Smiech).

A: W naszym miescie zaplanowana jest juz 9 edycja triathlonu. W poblizu tez organizowane sq

Jjakies zawody, czy musisz jezdzi¢ po catej Polsce? W ilu takich zawodach brales juz udziat i czy

udato Ci si¢ stawac na podium?

M :Zgadza sig, to bedzie juz 9 edycja, oczywiscie planuje¢ w niej wzigc¢ udzial.

Traktuje te zawody, jako jedne z wazniejszych w sezonie, dlatego bede chciat



przygotowac¢ bardzo dobrg forme. Niestety, w naszej najblizszej okolicy nie ma
zbyt wielu zawodéw triathlonowych. A wielka szkoda, gdyz wojewddztwo
lubuskie posiada bardzo tadne tereny i akweny wodne. Dlatego zmuszony jestem
wybiera¢ zawody gdzie§ dalej. Glownie startuje w  wojewodztwie
zachodniopomorskim i wielkopolskim, tam zawoddw jest juz trochg wiecej 1 jest
z czego wybiera¢. Jednak nie ograniczam si¢ tylko do tych miejsc, gdyby trafita
si¢ propozycja jakiegos dalszego wyjazdu i uznatbym to za interesujace, na pewno

bym si¢ nad tym powaznie zastanowit.

Cigzko zliczy¢ juz te wszystkie zawody, czas leci bardzo szybko, a sezon mija za
sezonem. W jednym roku zaliczam klika startow, liczba nie przekracza raczej
dziesi¢gciu zawodow. Spowodowane jest to tym, ze sezon w Polsce jest
stosunkowo krotki, trwa zaledwie niewiele ponad trzy miesigce. Czasami udaje
si¢ rowniez stang¢ na podium. Ma to miejsce gtownie w mojej kategorii
wiekowej. Za swoje najwieksze osiggnigcie moge chyba uznaé pierwsze miejsce
w kategorit M20 podczas Triathlonu Szczecin 2019. Byl to jeden z moich
najlepszych startoéw w karierze.

A: Uprawianie triathlonu wigze si¢ z ogromnym wysitkiem fizycznym, ale tez psychicznym. Jak

Sie motywujesz do codziennych treningow? Przeciez oprocz tego masz tez Zycie prywatne i wiele

spraw na gtowie. Praca nie przeszkadza Ci w osigganiu wyznaczonych celow?

M: Ogolnie najwicksza motywacja dla mnie jest udzial w zawodach. Cigzkie
treningi w okresie przygotowawczym owocuja pozniej podczas startu.
W trudnych momentach wyobrazam sobie, jak wbiegam na met¢ zawodow 1 to
daje mi duzo energii. Start w zawodach jest nagroda, a emocje zwigzane ze
startem sg nie do opisania. Motywuje si¢ takze, Sledzac najlepszych zawodnikow
w Polsce 1 na §wiecie. Na polskiej scenie triathlonowej najbardziej imponuje mi
Lukasz Kalaszczynski, natomiast na §wiecie zdecydowanym numerem jeden jest
Jan Frodeno. Doceniam jego peten profesjonalizm 1 podejscie do tego sportu,

staram si¢ go nasladowac chociaz w matym stopniu.



Nalezy pamigta¢, ze triathlon to pasja i uzupelnienie codziennego zycia.
Nie nalezy go stawia¢ na pierwszym miejscu, zwlaszcza, gdy jest si¢ sportowcem
amatorem. Trenuj¢ na tyle, na ile pozwala mi czas, a moja objetos¢ treningowa
W tygodniu wynosi okoto 6 godzin. Mysle, ze na obecng chwile jest to
wystarczajaco.

A: Mamy teraz cigzkq sytuacje na swiecie. Uprawianie sportu musimy ograniczy¢ do minimum
lub skupi¢ si¢ na aktywnosci, ktore mozemy robi¢ w domu. Wiem z twoich mediow

spotecznosciowych, ze Ty jednak nie proznujesz. Jak sobie z tym radzisz i czy mozZesz zacheci¢

naszych czytelnikow do é¢wiczen w domu?

M: Niestety, mamy bardzo trudng sytuacje, ktéra zmienia troch¢ plany
treningowe, a moze 1 niedlugo takze startowe. W tych czasach staram si¢ wiece;j
trenowa¢ w domu 1 skupi¢ si¢ na elementach, ktore zaniedbuje si¢ w sezonie.
Mam na mys$li tutaj na przykltad wzmacnianie mig¢éni glebokich. Pozostaje
réwniez jazda na trenazerze, a takze symulowanie ptywania poprzez ¢wiczenia na
odpowiednich gumach. W najblizszym czasie postaram si¢ rozpoczaé cykl
treningdw online na moim Instagramie, ktore bedzie mogt wykorzysta¢ kazdy:
triathlonista, biegacz, osoba ¢wiczgca na sitowni lub dopiero planujaca rozpoczac¢
swoja przygode ze sportem. A w mi¢dzyczasie miejmy nadzieje, ze sytuacja si¢

unormuje 1 wszystko wréci do normy.

A: Dzigki Maciej za poswigcony czas i przyblizenie wszystkim czytelnikom, czym jest triathlon.
Z naszej strony chcielibysmy zyczy¢ Ci samych sukcesow i wytrwatosci w dqzeniu do spetnienia
kolejnych sportowych marzen. Dzigkujemy rowniez, ze dajesz motywacje i pomyst na aktywne

spedzenie czasu w domu.

M: To byta dla mnie czysta przyjemno$¢. Serwus!

Zapraszamy wszystkich na instagramowy profil Macka: m.zimny_tri.

Ala Misiukiewicz



Swiatowy Dzien Zespolu Downa — Podejmij skarpetkowe
wyzwanie!

Swieto obchodzone jest corocznie 21 marca z inicjatywy Europejskiego

Stowarzyszenia Zespotu Downa ustanowione w 2005 roku.

Data obchodow nie jest przypadkowa — dzien 21 marca patronuje
rozpoczynajacej si¢ wiosnie 1 narodzinom ludzi niezwyktych, data wigze si¢

réwniez z istotg zaburzenia — dodatkowego 21 chromosomu.

Z tej okazji na calym $wiecie odbywaja si¢ imprezy, ktorych celem jest
zwigkszenie $wiadomosci spotecznej dotyczacej zespolu Downa, propagowanie

praw 1 dobra ludzi z ta wadg genetyczng 1 integracja z fumi.

Tego dnia nosimy dwie rozne skarpetki, aby pokazac, ze osoby z zespotem
Downa sg ciepte i kolorowe. Oczywiscie uczniowie naszej szkoty nie zawiedli

I okazali swoje wsparcie.

Oliwka Jaczynska




Swiatowy Dzien Swiadomos$ci Autyzmu

2 kwietnia na catym $wiecie obchodzony jest Swiatowy Dzief
Swiadomosci Autyzmu, ktory zostal ustanowiony w roku 2007 przez
Zgromadzenie Ogodlne ONZ w celu podnoszenia $wiadomosci spotecznej,
propagowania wiedzy natemat tego zaburzenia, zwrocenia uwagi na
niedopuszczalng dyskryminacje, naduzycia
I izolacje, jakich doswiadczaja Iudzie

dotknigci autyzmem i ich najblizsi.

Autyzm jest tajemniczym
zaburzeniem, u podstaw ktorego lezy
nieprawidlowa praca moézgu. Osoby
Z autyzmem maja problemy z moéwieniem,
postrzeganiem $wiata, rozumieniem relacji
spotecznych. W odmienny sposoéb odbieraja

wrazenia zmyslowe. Trudno jest nam nawet

wyobrazi¢ sobie, ze soOl jest kwasna, $nieg
parzy, a delikatne gtaskanie powoduje silny
bol. Ale tak witasnie moze wyglada¢ swiat
osoby z autyzmem. | nie jest to ani gorsze,
ani lepsze postrzeganie §wiata; jest po prostu

inne i zastuguje na nasze zrozumienie.

Charakterystycznym motywem
obchodéw Swiatowego Dnia Swiadomosci
Autyzmu jest kolor niebieski. Kazdy moze
wyrazi¢ swoja solidarno$¢ np. dodajac

niebieski kolor do ubrania. Niech w ten jeden

dzien w roku bedzie nam niebiesko, aby



kazdy kolejny stat si¢ tatwiejszy dla osob
z autyzmem. Nasi  uczniowie  oraz
nauczyciele oczywiscie postanowili okazaé
swoja solidarno$¢ 1 przestali nam zdjecia

w niebieskich ubraniach

Nasza szkota przytacza si¢ do tych
obchodow, nauczyciele wspomagajacy
przygotowali krotkg prezentacje dotyczaca
tego zagadnienia, jak rowniez konkurs

plastyczny dla wszystkich uczniow naszej

szkoty. Prezentacj¢ oraz szczeg6ly konkursu
znajdziecie na stronie internetowej naszej szkoly. Zachg¢camy do obejrzenia

prezentacji 1 wzigcia udzialu w konkursie.
Dowiedz si¢ wigcej o autyzmie.

Anna Klimas-Guzenda, Marceli Chomicz, Dominika Nenycz




KONKURS
~BajkRa w Moich Oczach”

W ramach obchodéw Swiatowego Dnia Swiadomosci
Autyzmu w naszej szkole ogloszono Ronkurs.
Uczestnikiem Ronkursu moze byc kazdy uczen naszej szkoty.

Nalezy przeczytac bajke terapeutyczng
poruszajacq temat autyzmu (zafgcznik) i
stworzyc dowolng technikg prace plastyczng
inspirowang bajkg w formacie nie wiekszym niz A3.

Do wygrania ciekawe gadzety. Nagrodzone zostang
trzy najlepsze prace uczniow z klas 0-3
oraz trzy prace uczniow z klas 4-8.

Oceniane bedaq : zgodnos¢ pracy z
trescig bajki, walory estetyczne oraz
oryginalnos¢ zastosowanej techniki.

Zdjecie lub skan pracy nalezy
przestac¢ e-mailem na adres:
szkolny.mix@onet.pl

W wiadomosci nalezy rowniez
podac tytut oraz autora pracy.

Na Wasze zgtoszenia czekamy
0od 2.04.2020 do 30.04.2020.

Wyniki Ronkursu zostang
ogtoszone 4.05.2020.



Jak spedzac czas w domu w czasie kwarantanny?

Wielu z nas aktualnie nie wie, jak spedzi¢ caty dzien w domu — redakcja

Mixa ma dla Was kilka pomystow. Oczywiscie uczymy sig¢, ale, co mozna jeszcze

robi¢ w czasie kwarantanny?

W czasie wolnym mozna obejrze¢ filmy 1 seriale,
na ktére wczesniej nie bylo czasu. Warto rowniez
zwroci¢ uwage na slowo pisane 1 uciec do fikcyjnego
swiata ciekawej ksigzki. Moze znajdziecie nawet chwile,
zeby przeczyta¢ co$ z listy lektur szkolnych? Wielu
z Was z pewnoscig ma swoje ulubione playlisty, warto
si¢ czasami porusza¢ w rytmie ulubionych hitéw. Moi
redakcyjni  koledzy maja dla Was mndstwo
interesujacych propozycji! Na lamach tego numeru
znajdziecie list¢ filméw 1 seriali, ktore warto obejrzec.
Nasza ekspertka od recenzji ksigzek zaproponowata
roOwniez ciekawe pozycje, po ktore warto siggna¢ w tym
czasie. ZadbaliSmy takze o Wasze playlisty 1 poza
klasycznym Mixem muzycznym, przygotowalismy liste
bonusowg. Nasz nowy dziennikarz postanowil rowniez
zatroszczy¢ si¢ o to, zeby nie zabraklo nam ¢wiczen
fizycznych 1 przygotowat plan treningowy, ktory nas nie

wykonczy, ale sprawi, ze bedziemy zdrowsi.
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Nie mozemy spotyka¢ si¢ z kolegami
I kolezankami, ale czesto mamy $§wietne towarzystwo
w domu, z ktérego nie zawsze zdajemy sobie sprawe.
Jest to S$wietna okazja do zadbania o relacje
Z rodzenstwem 1 rodzicami, np. w czasie rozgrywek
gier planszowych lub wspdlnego gotowania czy
pieczenia pysznych stodkosci. Zachecamy do
skorzystania z wielu S$wietnych przepisow, ktore

znalazty si¢ w naszych poprzednich numerach.

Pamigtajmy, zeby nie wychodzi¢ na dwor
I przebywa¢ w skupiskach ludzi — to dla naszego

dobra! #zostajewdomu

Sandra Stojanowska
BONUS
Plan treningowy
Niestety nie mozemy bra¢ udzialu
w lekcjach w-fu w szkole, chodzi¢ na sitowni¢ lub .\
wspolnie trenowa¢ nad jeziorem, dlatego dla t

zdrowia postanowiliSmy przygotowa¢ dla Was

plan treningowy, ktéry kazdy moze realizowac

w swoim domu. Warto zadba¢ o swoja kondycje,
gdyz ma ona znaczacy wptyw na nasza odpornosc.
(=l



Poniedzialek rozciagnie si¢: 15min brzuszki i 30 przysiady 20
wymachy noga, sktony na powtorzen | oraz sktony | powtdrzen
krazenie boki w 3 seriach | na przemian | w 2 seriach
ramionami, do drugiej
podskoki z nogi
naprzemiennymi
wymachami rak
Wtorek rozciagnie si¢: 15min | pajacykow i 5 min trucht w 5 min
opuszczanie rak sktonow miejscu
do ziemi, bieg w
miejscu, jak 1 min
wymachy noga i najwyzsze
podskoki wyskoki
Sroda rozciagnie sie: 15min trucht w 10 minut przysiady, 20
wymachy noga, miejscu oraz pompki oraz | powtorzen
krazenie wymachy sktony na
ramionami, rekoma bogi na
podskoki z przemian do
naprzemiennymi drugiej nogi
wymachami rak
Czwartek rozciagnie sie: 15min | skrgtosktony 20 wymachy 30
opuszczanie rak i przysiady | powtdrzen noga do powtorzen
do ziemi, bieg w przodu i do
miejscu, tylu
wymachy nogg i
podskoki
Piatek rozciggnie sie: 15min pajacyki, 5 min brzuszki, 10
wymachy noga, sklony, pompki i powtorzen
krazenie podskoki przysiady z | w 2 seriach
ramionami, wyskokiem
podskoki z

naprzemiennymi
wymachami rgk

Plan naszych ¢wiczen wcale nie wyglada na trudny. Nie zapomnijmy, zeby

w czasie ¢wiczen robi¢ sobie minutowe przerwy 1 pi¢ wode!

Patryk Parysek



Recenzja ksigzki

»Pax” Sara Pennypacker

= Peter to zwykly chlopiec, ktory przez
SARA PENNYPACKER wyjatkowe zrzadzenie losu zaczal zajmowac si¢
malutkim liskiem, ktoremu nadat wdzigczne imie
Pax. Po wielu latach ich wspdlnej przyjazni, ktéra
czgsto byta wystawiona na probe, Peter musi
: ‘ wypusci¢ zwierz¢ na wolno$¢. Chtopiec jest
bardzo smutny i martwi si¢ o swojego przyjaciela,
w koncu byt on przez wiele lat przetrzymywany
w niewoli imoégt zatraci¢c swoje naturalne

instynkty. Pod przymusem ze strony ojca, mimo

wszystko zZegna si¢ z Paxem 1 pozostawia go

samego w lesie. Co dzieje si¢ dalej, musicie dowiedzie¢ si¢ sami

Mimo, Ze na pierwszy rzut oka wydaje sie, ze jest to ksigzka skierowana do
miodszych czytelnikéw, wecale taka nie jest. ,Pax” jest dosy¢ specyficznym
tytutem, wiele si¢ w nim dzieje 1 czgsto nie wiemy, w ktory watek powinniSmy
si¢ zaglebiC. Historia prowadzi nas przez dwa tory- jeden grozny 1 tajemniczy,
a drugi peten ciepta 1 przyjazni. Ma mroczng 1 niezwykla otoczke, ktora
momentami sprawiata, ze niezwykle si¢ wczuwatam w rozgrywang akcje¢ 1 przez
caly czas czulam niewyjasniong groze¢, ktora przyttaczala mnie coraz bardziej,
gdy zblizatam si¢ do finatu. Ogdlnie ksigzka z niezwykla, ale cigzkg aurg, ktora

trudno jest poja¢, mimo to, a moze wilasnie dlatego warto po nig siegnac

W zwiazku z jej wyjatkowoscig 1 niezwyklg historig przyznatabym jej
mocne 8/10

Dominika Niczypor



BONUS

10 ksiazek, ktore warto przeczytac:

1. |Seria,,Czarny Mag" Rachel E.Carter

2. |, Tatuazysta z Auschwitz” Heather Morris

3. | Wszystkie 14 czesci ,,ZwiadowcoOw’> John Flanagan
4. |, Trylogia zdrajcy” Trudi Canavan

5. |,,Opiekunowie tajemnic” Lian Tanner

6. |,,O psie, ktory wrocit do domu” W. Bruce Cameron
7. |, Nevermoor" oraz ,, Wundermistrz” Jessica Towsend
8. |[Seria ,,Summoner Zaklinacz” Taran Matharu

9. |,,Tajemnica galopu” Martin Widmark

10. |,,Pax” Penny Packer

Dominika Niczypor



Recenzja filmu
» W blasku nocy”’

MARZENIA SPEENIAJA SIE W CIEMNOSCI ”W blaSku nocy” JeSt tO ﬁlm

W BLASKU NO | wyrezyserowany przez Scotta  Speera.

Glowne role odgrywaja tam Bella Thorne

PATRICK
SCHWARZENEGGER

BEUA (Katie) i Patrick Schwarzenegger (Charlie).
Film opowiada o nastoletniej Katie, ktora
cierpi na niezwykle rzadka chorobe, ktora
nie pozwala jej normalnie funkcjonowaé. W
ciaggu dnia nie wychodzi z domu, gdyz
I nawet najmniejszy promien stonca stanowi

dla niej S$miertelne zagrozenie. Swoje

odmienne zycie wypelnia pasjg — gra na

gitarze oraz obserwowaniem przystojnego
sasiada — Chrisa, o ktérym nie moze zapomnie¢. W koncu, pewnej nocy,
spotykaja si¢ 1 rozpoczyna si¢ ich wspolna przygoda. Razem chcg przezy¢ pigkne
chwile, ale czy dziwna przypadtos¢, ktora dotkneta dziewczyne , nie przeszkodzi
im w tym? Zaroéwno Katie jak 1 Chris majg swoje marzenia, w realizacji ktorych
napotykaja pewne trudnosci. Podczas seansu mozemy obserwowac jak wspodlnie
pomagaja sobie w ich spetnianiu. Poznajemy réwniez niezwykle relacje

dziewczyny z ojcem.

Polubitam bohaterow W blasku nocy i razem z nimi przezywatam spotykajace ich
trudnosci. Podczas jego ogladania mozna si¢ usmiechna¢ i wzruszy¢. Mysle, ze

ten film niejednej osobie si¢ spodoba, bo ja obejrzatam i wcale nie zatuje.

Ola Tymczyn



BONUS

10 filmow, ktore warto obejrzec:

10 seriali, ktore warto obejrzec:

1. | Brain on fire Lost in space
2. | Before | fall Cheer

3. | Niezgodna The stranger
4. | Saga zmierzch Lockey & key
5. |Latwa dziewczyna On my block
6. | Tall girl Lucifer

7. | Szkota uczué Ania nie Anna
8. | Czarownica 2 Good girls

9. | Alicja w krainie czarow h20

10. | Toy story Przyjaciele

Wiktoria Duda



DIY

Kochani, aby umili¢ sobie czas kwarantanny przypominamy, ze oprocz czytania

ksigzek 1 siedzenia przy telefonach mozemy kreatywniej spedzi¢ ten czas.

Na przyktad mozemy zrobi¢ domowe zelki

Przepis 1 ich wykonanie sg banalne:

1. Przygotuj niewielki garnek, tyzke 1 foremki w fantazyjnych ksztattach.
Szklanke napetij do potowy sokiem.

Wskazéwka: Jesli korzystasz z soku z kartonu lub tez swiezo
wyciskanego, bedziesz potrzebowata tyzki miodu, by go postodzic.
Jesli uzywasz zageszczonego syropu lub domowego soku z malin,

ktory trzeba rozcienczac z wodg, nie uzywaj zadnych dostadzaczy!

Przelej sok do garnuszka, pozostawiajac niewielka ilos¢ na dnie szklanki. Dodaj
tyzke  zelatyny  spozywczej,
zamieszaj i odczekaj kilka minut,
az napegcznieje. Przetoz do
garnka, podgrzewaj, caly czas
mieszajgc, ale tak, aby nie
doprowadzi¢ do wrzenia.
Powstaly ptyn przelej do

foremek. Pozostaw do

wystygniecia, a potem umie$¢ w

lodéwce na kilka godzin. Ok 3-4 godz.

Mozna tez zrobi¢ spray antybakteryjny. W tym czasie na pewno si¢ przyda:



- 80ml spirytusu, najlepiej 96%
- 20ml wody
Jak zrobi¢:

Odmierzamy 80ml spirytusu i dodajemy do niego

wody. Mieszamy i przelewamy do buteleczki.

I ptyn antybakteryjny gotowy!

Zamiast zrobi¢ spray, mozna zrobi¢ ptyn antybakteryjny, tez w bardzo prosty
Sposob:
o -80ml spirytusu

-15ml wody

-5ml gliceryny w ptynie

Jak zrobi¢:

Odmierzamy 80ml spirytusu i dodajemy do
niego gliceryne. Mieszacie jg az do momentu, w ktorym si¢ rozpusci, a nastgpnie

dodajemy wodg. Catos¢ przelewamy do buteleczki. I ptyn gotowy!!

Ala Misiukiewicz



MIX muzyczny

Bille Eilish — My boy

Dua Lipa — Psyhical

sanah — Melodia

Michele Morrone — Feel It

Bille Eilish — Bellyache

Melanie Martinez — Pacify Her

Jack Stauber — Buttercup

SHANGUY — Desolee

Ariana Grande — No Teras To Cry

10.

Ava Max — King & Queens

Olivia Garczyk



BONUS

10 piosenek, ktorych warto postuchac:

Jak gdyby nic — Marcin Mciejczak

Moral of the story — Ashe

Nb — 4Dreamers

Mercy — Shawn Mendes

Riptide — Vance Joy

Szamapan — Sahan

If The World Was Ending — Jp Saxe

Empier — Alicja Szemplinska

Wista — Zuzia Jablonska

10.

Let You Love Me — Rita Ora

Ala Misiukiewicz



HOROSKOP

Baran 21.03/19.04

W tym miesigcu sprobuj unika¢ sytuacji, ktoére wplynetyby zle na twoje

samopoczucie. Efekty zobaczysz juz po Kilku dniach!

Byk 20.04/22.05

Pamietaj, ze kazda, nawet niewygodna sytuacja, niesie szans¢ na zmiang. Jesli

sta¢ ci¢ na obiektywizm, punkt dla ciebie.

Bliznieta 23.05/21.06

Stonce w obszarze rozwoju osobistego zacheci do pracy twoje szare komorki.
Talenty towarzyskie, z ktorych styniesz, przydadzg si¢ przy zawieraniu nowych

znajomosci.

Rak 22.06/22.07

Ten miesigc nie bedzie nalezal do najlepszych, stracisz co§ bardzo cennego.
Postaraj sie, nie przektada¢ niczego na pdzniej, a zobaczysz, ze bedziesz miata

wiecej czasu na przyjemnosci!



Lew 23.07/23.08

W tym miesigcu uzbrdj si¢ w cierpliwos$¢. Na poczatku spotkajg cig¢ same niezbyt

przyjemne sytuacje, lecz pozniej przytrafi Ci si¢ co$ niesamowitego!

Panna 24.08/22.09

W najblizszym czasie spotka ci¢ mnostwo przyjemnych sytuacji. Postaraj si¢
unikac¢, osob, ktore sprawily ci w przesztosci problemy, a ta passa potrwa kilka

dni wigcej!

Waga 23.09/22.10

Jesli na biurku masz batagan, a w glowie metlik, pora na gruntowne wiosenne
porzadki. Zerknij na kompas swoich wewng¢trznych potrzeb. To jest z pewnoscia

wiasciwy kierunek.

Skorpion 23.10/21.11

Badz zyczliwy, a spotkasz si¢ roéwniez z empatig ze strony innych osob. Jesli
zechcesz, pomozesz sobie 1 innym, zaprowadzisz porzadek w biezacych sprawach

I planach na przysztosc.

Strzelec 22.11/23.12

Jesli nie czujesz si¢ pewny siebie, wyobraz sobie, ze jest... odwrotnie. Takie
drobne klamstewko pomoze ci poradzi¢ sobie z tremg. Zreszta, kiedy wejdziesz
w role osoby samodzielnej 1 energicznej, nawet nie zauwazysz, gdy naprawde taki

si¢ staniesz.



Koziorozec 24.12/19.01

Nastaw si¢ na sukcesy w tym miesigcu, lecz nie zapomnij o obowigzkach. Inaczej

bedziesz musiat si¢ zmierzy¢ z kilkoma problemami!

Wodnik 20.01/18.02

Postaraj si¢ przytozy¢ do nauki w najblizszym czasie, a zobaczysz, ze zaczng

spotykac ci¢ same przyjemnosci!

Ryby 19.02/20.03

W sercowych sprawach pora zacza¢ od nowa - co$ przekresli¢ lub komus zaufac.

Wenus patrzy na ciebie z sympatig.

Oliwia Kruk, Olivia Garczyk

Zrédto: https://magia.onet.pl/horoskop/zodiakalny-miesieczny/skorpion



