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OTWARCI NA SWIAT

KWARTALNIK POWIATOWEGO ZESPOLU PLACOWEK SZKOLNO-WYCHOWAWCZYCH W HRUBIESZOWIE
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WITAMY W SWIATECZNYM WYDANIU ,OTWARCI NA SWIAT"

Niestety $niegu nie ma, ale my juz jesteémy w §wigtecznym nastroju. Swigteczny klimat poteguje uno-
szacy si¢ w szkole zapach piernikow, oraz igliwia do produkcji dekoracyjnych stroikéw. I wlasnie takie
nastrojowe bedg artykuty w tym numerze. Zapraszamy do czytania i wspoOtpracy.

Zas wszystkim czytelnikom zyczymy biatych, cieptych, aromatycznych, zdrowych, petnych rados$ci
1 pokoju rodzinnych §wiat.

Pamietajmy o zachowaniu dystansu, dbajmy o nasze rodziny. Miejmy nadziej¢ na szybki powrdt do
normalnosci i zniesieniu wszystkich ograniczen z pandemia.

DYREKCJA PZPSW W HRUBIESZOWIE INFORMUIJE,

ZE NA TEREN PLACOWKI NIE MOGA WEJSC INNE OSOBY
NIZ UCZNIOWIE, WYCHOWANKOWIE INTERNATU,
DZIECI UCZESZCZAJACE NA ZAJECIA WWRD
I PRACOWNICY PLACOWKI

WCHODZACY NA TEREN PLACOWKI OBOWIAZKOWO
MUSZA PODDAC SIE POMIAROWI TEMPERATURY
TERMOMETREM BEZDOTYKOWYM

ZAPRASZAMY DO KONTAKTU TELEFONICZNEGO
SEKRETARIAT - CENTRALA - 84 696 24 55



Szanowni Rodzice, Drodzy Uczniowie, .

Od tego pazdziernika mamy dostgp do platformy edukacyjnej
Microsoft Teams, ktora stuzy gléwnie do prowadzenia lekcji on
— line (w sytuacji wprowadzenia zdalnego nauczania).

Ustluga Microsoft Teams to obszar roboczy oparty na czacie w
ustudze Office 365. Dzigki ustudze Microsoft Teams mamy
zgromadzone w jednym miejscu ludzi, konwersacje i zawarto$¢. Z ustugi Microsoft Teams mozna korzy-
sta¢ na komputerze stacjonarnym i w przegladarce internetowej, na tablecie lub laptopie, a takze w telefo-
nie.

Oprécz Teams mamy dostep do aplikacji pakietu Office. Ustuga jest w catosci zbudowana na bazie global-
nej, bezpiecznej chmury ustugi Office 365. W pakiecie Microsoft Office 365 mamy dostep do aplikacji
takich jak: Word, Excel czy PowerPoint, OneDrive, aplikacj¢ poczty Outlook oraz nowocze-
sny komunikator Microsoft Teams.

W celu korzystania z Microsoft Office 365 nalezy: Wpisa¢ adres www.portal.office.com a nastgpnie podac
login 1 hasto, ktore uczniowie otrzymali od wychowawcow.

Katarzyna Lachowska

ROZWIJAJ SWOJE DZIECKO - kilka stow ...

R dzicck T kult
\} ZleC u WIQCCJ czasu 1 uwagl (0] rOWHleZ czas na u ywowa-

nie spieszy, mozna qudzw z dzieckiem nlezapomnlane chwi-
le Wilasnie wtedy mozna wspodlnie zatozy¢ kronike rodzinng.

8 wspolnie wybrane fotografie opatrzone krotkim komentarzem
,»ha wesoto”. Stworzcie drzewo genealogiczne rodziny. Zgro-
madzcie przepisy kulinarne na tradycyjne ale wyjatkowe, ro-
dzinne potrawy. Niech dziecko porozmawia z kazdym do-
--!t— mownikiem o jego planach na przyszty rok. Zapiszcie je

wspolnie. Za rok, o tej samej porze, mozecie sprawdzi¢, komu
najlepiej udato si¢ je zrealizowaé. Przydzielcie kazdemu strong na zapisanie wlasnych dokonan i osiggnig¢,
ktérymi chciatby pochwali¢ przed pozostatymi cztonkami rodziny. Przekonacie sig, ze za kilka lat taka
kronika stanie si¢ bezcennym zbiorem rodzinnych tradycji, przechowalnig niesamowitych chwil, do kto-
rych doroste juz dziecko bedzie chciato wracaé wielokrotnie.

Ilez radosci wyzwala wspolne wykonywanie czynnosci. Wiacz dziecko w przed§wiagteczne przygo-
towania i opowiadaj o $wigtecznych tradycjach. To nie tylko zacie$ni rodzinne wi¢zi ale pozwoli dziecku
doswiadczy¢ czegos nowego. Rozmawiajcie przy stole- niech kazdy cztonek rodziny opowie ciekawg hi-
stori¢ z moratem. Przygotujcie wspdlnie stroik $wiagteczny. Dziecko moze wykonaé samodzielnie lub z po-
mocg dorostego ozdoby- tancuszki, anioltki, gwiazdki, renifery, bombki ... . Opowiedz lub przeczytaj wigi-
lijne opowiesci. Porozmawiajcie o tradycjach swigtecznych w innych krajach na przestrzeni czasu. Przygo-
tujcie razem slownik poje¢ swiatecznych- razem wyjasnijcie znaczenie stoéw. Dziecko moze utozy¢ defini-
cje w porzadku alfabetycznym, zilustrowaé kazde pojecie. Rozwijaj artystyczne zdolno$ci dziecka- niech
rysuje, maluje, wykleja, lepi to co najbardziej lubi robi¢ zima. Ogladajcie prognoz¢ pogody- poréwnajcie
temperature, opady w réznych rejonach kraju, niech dziecko przez kilka tygodni prowadzi kalendarz pogo-
dy. Prowadzcie obserwacje zmian w przyrodzie- fauny, flory. Dziecko moze je notowa¢ lub ilustrowac
w zeszycie, dzienniczku, bloku.


https://products.office.com/pl-pl/home
http://www.portal.office.com/

Najlepsze rezultaty przynosi nauka gdy jest pola-

czona z zabawa. Domowe obowiazki 1 regularne
zajecia budujg 1 umacniaja w dziecku odpowie-
'* dzialno$¢ za wlasng prace. Dobrze gdy wykony-

wanie ich jest przyjemnos$cig a nie przykrym obo-

wiazkiem. Postaraj si¢, by dziecko polubito swoje

zadania: poczatkowo wykonuj je wspoélnie z dziec-

kiem, dobieraj polecenia do poziomu rozwoju

dziecka, $piewajcie piosenki, zartujcie podczas
pracy, traktujcie zadania jako element gry ( np. przegrani wykonajg cz¢$¢ zadania nastgpnego), tempo pra-
cy dostosuj do mozliwosci dziecka.

Czasami dzieci majg trudnosci z czytaniem- technikg, czytaniem ze zrozumieniem. Mozesz pomadc

swojemu dziecku:

. unikaj nasladowania dziecigcej mowy- moéw wyraznie, petnymi zdaniami

« podkreslaj znaczenie stow- nazywaj rzeczy na ktore patrzysz, niech dziecko powtarza wyrazy

. czytaj swojemu dziecku- teksty bogaca stownictwo dziecka, wierszyki i rymowanki rozwijajg poczucie
rytmu

. wyjasniaj niezrozumiate wyrazy

. czesto powtarzaj t¢ samg historyjke- powtarzanie wspomaga dziecigce uczenie

. nie traktuj telewizji i komputera jak opiekunki- w zamian rysujcie, wycinajcie, lepcie, wklejajcie, skta-
dajcie, mieszajcie, segregujcie, $piewajcie, tanczcie, ¢wiczcie, grajcie w gry planszowe ...

. bawcie si¢ w zabawy igry uczace stosunkow przestrzennych- na, nad, pod, obok, przy, prawo, lewo,
przod, tyt, za, przed ...

. zadawaj pytania dotyczace tresci tekstu, obrazka- kto ?, gdzie ?, kiedy ?, dlaczego ?, bedzie to trening
pamigci, czytanie ze zrozumieniem a takze zdolno$¢ krytycznego myslenia

« badz cierpliwa/-y- czasami dziecko potrzebuje wigcej czasu na nauczenie si¢ lub zrozumienie

. zawsze okazuj aprobate za dobrze wykonane zadanie, wktad pracy, motywacje.

A teraz zastanow sig, jaki prezent podarowaé dziecku w ten §wiateczny czas?

Oczyw1501e jak wspomniano na poczatku, najcenniejszy jest Twoj czas i uwaga. Pozostale rzeczy,
ktére mozna kupic¢ powmny by¢ na drugim mlejscu Ale to przeciez §wigta ... . Kazda nowa rzecz po-
darowana dziecku powinna by¢ adekwatna do jego wieku i zainteresowan, mech bawiac- uczy. Zabaw-
ki dla dzieci powinny rozwija¢ wyobrazni¢, umiej¢tnosci. Idealnym wyborem sg prezenty zwigzane
z hobby dziecka oraz zabawki edukacyjne np. umozliwiajace przeprowadzanie réznych naukowych
eksperymentow.

A odpowiedni sprzet sportowy jest doskonalym pomystem na prezent dla dziecka w kazdym wieku.

Z zZyczeniami Swigteczno- noworocznymi
- Marzenna Litwiniuk- Mizerska

Dbajgc o rozwoj wychowankow

Po zajeciach szkolnych dla mtodziezy mieszkajacej w Internacie oferowane sg zajgcia zapewniajace rozwoj
indywidualnych zdolnos$ci, zainteresowan, a takze zajecia przygotowujace do dalszego samodzielnego zy-
cia 1 funkcjonowania w spoteczenstwie. Nasi wychowankowie chetnie korzystajg z zaje¢ artystycznych,
sportowych, plastycznych, kulinarnych 1 spaceréw po najblizszej okolicy. Organizowane sg rowniez cieka-
we konkursy, dyskoteki i wieczorki poetycko- muzyczne.

Wychowankowie mieszkajacy w naszym internacie majg mozliwo$¢ uczestniczenia w roznych formach
spedzania czasu wolnego 1 s3 to min:

Apel profilaktyczny ,, Covid-19”, Swigto Strzelca Konnego, Dzien Kropki, Rubenalia 2020, Dzien Polskie-
go Jezyka Migowego, Akcja Sprzatanie Swiata, XVIII Ogoélnopolska Akcja Caritas ,,Tak pomagam”,
Dzien chtopaka, Dzien Papieski, Nakre¢ z nami Dobro, Wymiana pocztéwkowa, Dzien Edukacji Narodo-
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wej. Bardzo duzym zainteresowaniem cieszg si¢ rdznego rodzaju zajecia plastyczne z masy solnej, zimnej
porcelany, $wigteczne lampiony, tablety sensoryczne, jesienny bukiet, warsztaty ogrodnicze- dynia kreatyw-
nie, , zaczarowane miski. Szczegodlnie duzym zainteresowaniem cieszg si¢ zaj¢cia plastyczne w ktorych
dzieci przygotowuja prace na konkursy. Dzieci i mtodziez bardzo lubig wycieczki i spacery po najblizszej
okolicy w czasie ktorych obserwujg zmiany zachodzace w przyrodzie oraz uczg si¢ zasad bezpiecznego po-
ruszania si¢ ulicami miasta. Bardzo ciekawg forma spedzania czasu wolnego sg wyjscia do restauracji i do
HDK , podczas ktérych wychowankowie poznaja zasady odpowiedniego zachowania si¢ w miejscach pu-
blicznych, poznaja zabytki naszego picknego miasta, a takze utrwalajg zasady zachowania si¢ przy stole.

Czas spedzony w internacie naszego O$rodka jest bezpieczny, radosny i kazdy wychowanek znajdzie co$
dla siebie.

Anna Obszynska

TEN WYJATKOWY CZAS... - tradycje bozona-
rodzeniowe

Dodatkowy talerz dla niespodziewanego gos$cia na wigilijnym stole, siano pod bialym obrusem, wspolne
ubieranie choinki, $§piewanie koled- dzigki przekazywanym z pokolenia na pokolenie tradycjom Bozego Na-
rodzenia nie sg to tylko dni wolne od pracy.

Uroczysto$¢ Bozego Narodzenia do kalendarza $§wiat koscielnych wprowadzono w IV w. Od tego czasu
chrzescijanie na calym $wiecie w rozny sposob spedzaja ten wyjatkowy czas. W Polsce- tradycje uksztatto-
waty si¢ na przestrzeni wiekow taczac zwyczaje pochodzace z czasow poganskich z tymi wprowadzonymi
przez Kosciot. Oto najwazniejsze $wigteczne rytuaty:

CHOINKA- drzewo zycia

Zwyczaj umieszczania choinki w domach pochodzi z czasow poganskich, byt rozpowszechniony wsrod
ludéw germanskich, ktore wierzyty, ze igty jodly chronig przed ztymi duchami, piorunami i chorobami. Naj-
starsza pisemna wzmianka o drzewku ozdobionym na Boze Narodzenie pochodzi z 1419 roku. Niemieccy
piekarze z Fryburga ustawili choinkg¢ w Szpitalu Swigtego Ducha przybrang owocami, optatkami, piernika-
mi, orzechami i papierowymi ozdobami. Od XVI w. zwyczaj rozpowszechnit si¢ wsrod cechéw 1 miejskich
stowarzyszen, w szpitalach i domach spokojnej starosci. Do Polski zwyczaj przywedrowat w XVIII w.



Weczesniej, by uczci¢ Boze Narodzenie, nad drzwiami domu wieszano podiazniczke - czubek jodly, §wier-
ku lub sosnowg galaz przybrang jabtkami i orzechami, w sadzie ustawiano snopy zboza. Wedtug tradyc;ji -
choink¢ powinno si¢ ubiera¢ 24 grudnia, wspolnie -wszyscy cztonkowie rodziny.

WIECZERZA WIGILIJNA

Tradycja wieczornej kolacji, zwanej Wigilig (tac. czuwanie), ustalita sie w VI w. Jest echem starochrzesci-
janskiej agapy czyli wspolnego spozywania positku w §wiagtyniach. W Polsce zaczeto ja obchodzi¢ juz po
przyjeciu chrzescijanstwa, popularnos$¢ zyskata dopiero w XVIII w., powszechng tradycja stata si¢ w XX
w. Znakiem do rozpoczecia wieczerzy jest pojawienie si¢ na niebie pierwszej gwiazdki. To nawigzanie do
gwiazdy betlejemskiej, ktéra wedtug Biblii, oznaczata narodziny Jezusa i wskazata drogg Trzem Krolom.
Polska tradycja jest umieszczanie pod bialym obrusem siana- symbolizujgcego narodzenie Jezusa w ubo-
stwie. Ciggni¢to z niego stomki- im dtuzsza, tym wiecej pomys$lnosci w nadchodzacym roku.

Na wigilijnym stole nie moze zabrakna¢ dodatkowego nakrycia dla niezapowiedzianego goscia. To wy-
raz pamieci o bliskich, ktérzy sa nieobecni. W Polsce zwyczaj miejsca dla przybysza upowszechnit si¢
w XIX w. Mial wymoweg patriotyczng- dodatkowe nakrycie symbolicznie zarezerwowane bylto dla cztonka
rodziny przebywajacego na zestaniu na Syberii.

POTRAWY WIGILIJNE

W polskiej tradycji powinno by¢ 12 postnych dan, reprezentujacych wszystkie ptody ziemi, dwunastu
apostotow, dwanascie miesiecy w roku. Kazdego nalezy sprobowac, co ma zapewni¢ szczescie przez caty
rok. Na stole zawsze pojawia si¢ ryba- symbol chrzescijanstwa od I wieku, zanim jeszcze powstal Kosciot
katolicki. Starogrecki ICHTHYS (ryba) jest akrostychem czyli stowem utworzonym z pierwszych liter
chrzescijanskiego wyznania wiary: Jesus Christom Theou Yios Soter- Jezus Chrystus Syn Boga Zbawicie-
la. Samego za§ Chrystusa symbolizujg orzechy- ich gorzka powloka odpowiada ciatu Jezusa, ktére do-
swiadczyto meki, tupina to drzewo krzyza, nasiono- boska natura Zbawiciela. Ziarna zb6z sg symbolem
mocy, mak- ptodnosci 1 obfitosci. Bakalie- zamoznosci, mi6d- stodyczy zycia. Kompot z suszu ma zapew-
ni¢ dlugowieczno$¢ 1 pomyslnos¢. Kapusta to zyciodajne sity, czerwony barszcz- nadzieja na zachowanie
dlugowiecznos$ci 1 doczekanie sedziwego wieku w zdrowiu. Grzyby symbolizujg potaczenie ze swiatem
zmartych 1 przywoluja w pamieci tych, ktoérych nie ma juz wsrdd nas. Typowe potrawy- barszcz z uszkami
grzybowymi (w niektorych regionach wymiennie z biatym Zurem, zupa grzybowa, owocowa lub rybng),
ryby, kapusta z grzybami/grochem, fasola z suszonymi §liwkami, kluski z makiem 1 miodem, makowce. Na
wschodzie Polski, na Ukrainie- pierwsza potrawg na wigilijnym stole jest kutia. Na Litwie podczas wiecze-
rzy wigilijnej podaje si¢ gldwnie produkty pochodzenia roslinnego. Najczesciej sg to grzyby, bakalie, kasze
oraz fasola. Wyjatkiem sg ryby i popularne tam $ledzie. W Niemczech 24 grudnia spedza si¢ czas
z najbhzsza, rodzing w domowym zaciszu a do jedzenia najczqsmej podaje si¢ biala kietbase i satatke ziem-
maczana} W Hiszpanii glowne dania to pieczona ryba, Jagchma 1 ciasto Trzech Kroli, w ktorym zapieka
si¢ drobne upominki. W Szkocji tradycyjng potrawa wieczerzy jest Athol B rose czyli owsianka z whisky,
w Walii- Calenning, jabtko ustawione na trdjnogu z patyczkow, naszpikowane gozdzikami, migdatami.
W Irlandii spozywa si¢ postna kolacje, a nastepnie szykuje si¢ prezenty oraz dania na nastgpny wielki
dzien. W Szwecji nie obowigzuje post, wigc 24 grudnia rozpoczyna si¢ od $niadania. Zwykle jada si¢ tra-
dycyjny ryz na mleku (risgrynsgrot) z cynamonem. Do jednej z miseczek wktadany jest migdat- kto na nie-
go trafi, w nadchodzacym roku wyjdzie za mgz/ozeni si¢. Na $niadanie przygotowuje si¢ rowniez kanapki
z chrupkim pieczywem (julkndckebrod) lub Swigteczny chleb korzenny, tradycyjnie bazowany na piwie
(vortbréd). Sniadanie musi by¢ na tyle sycace, by dzieki niemu dato rad¢ wytrzyma¢ do kolacji. W domach
rodzice wrzucaja dzieciom drobne prezenty w skarpety, zeby mialy si¢ czym zaja¢ do wieczora. Pomaga
w tym réwniez inna tradycja. O 15:00 ulice wszystkich szwedzkich miast zamieraja, poniewaz $wiat przej-
muje Kaczor Donald (Kalle Anka). “Kalle Anka och hans vanner onskar god jul” (“Kaczor Donald i jego
przyjaciele zycza wesotych §wiat”) emitowany jest co roku od wielu lat. Kiedy rodzina zasiada juz do stotu
wigilijnego, mozna na nim znalez¢ szwedzkie klasyki. Tak, w Wigili¢ w Szwecji jada si¢ klopsiki migsne
(kottbullar). Poza tym krolowa- julskinka, $wiateczna kietbasa (julkorv), roznego rodzaju $ledzie ( sill
i senapssas- w sosie musztardowym, sill i vitlékssdas- $Sledz w sosie czosnkowym), satatka buraczana
(rodbetssallad), czerwona kapusta (rédkal) czy stynny gravad lax czyli surowy tosos, peklowany w soli
z dodatkiem cukru i koperku. Na szwedzkim stole kroluje Julmust, bezalkoholowy napdj, ktory smakiem
1 kolorem przypomina piwo. Pija si¢ rowniez glégg czy inne mocniejsze alkohole, serwowane w matych
kieliszkach. Na deser podawana jest tarta migdatowa (mandelkaka) lub ciasto biszkoptowe (sockerkaka).
Po kolacji nastgpuje ten moment, na ktory czekajg wszystkie dzieci- prezenty (Julklapp). W Szwecji ten
go$¢ w czerwonym ubraniu, na ktorego wszyscy czekaja, nazywa si¢ Jultomten (lub Tomten). Przy choince
dzieci $piewaja piosenke “Nu dr det ljus 1 vart hus”. Norwegia to zeberka wieprzowe Svineribbe lub po
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prostu ribbe , podaje si¢ je zazwyczaj z kapustg kiszong, czerwong kapustg lub brukselkg. Najwazniejszy
jest jednak sos, ktory robi si¢ z doprawionego ttuszczu wieprzowego, czerwonego wina, koziego sera. Pin-
nekjott to kolejna potrawa, ktorej gtdéwnym skladnikiem sg zeberka. Tym razem to Zeberka baranie. Pin-
nekjott w thumaczeniu dostownym to ,,galazkowe migso”. Nazywa si¢ tak, poniewaz umieszcza si¢ je nad
brzozowymi galazkami i gotuje na parze. Pinnekjott podaje si¢ zazwyczaj z kiszong kapusta albo ziemnia-
kami. Lutefisk to tzw. ryba mydlana lub ryba z tugu, ktérg niektorzy uwazaja za najstarsza tradycyjng po-
trawe bozonarodzeniowg w Norwegii. Lutefisk przygotowuje si¢ poprzez moczenie ryby (najczesciej dor-
sza) w lugu sodowym Riskrem to $wigteczny deser. Ma bardzo wiele wersji ale ta najpopularmeJ sza sklada
su; zazwyczaj z ryzu, Smietany i cukru waniliowego. Podaje si¢ go przewaznie na zimno z sosem z Owo-
coOw lesnych. Czgsto dodaje si¢ do niego migdaty. Julebrad albo julekake czyli ,,bozonarodzeniowy chleb”
albo ,,bozonarodzeniowe ciasto” to ciasto drozdzowe, ktore wyglada jak chleb ale jest od niego bardziej
stodkie. W jego sktad wchodzi maka pszenna, masto, mleko, drozdze, cukier, s6l i kardamon. Bardzo czg-
sto dodaje si¢ do niego rowniez rodzynki i skorke pomaranczowa. W Norwegii w czasie §wiat kréluje mar-
cepan oraz pepperkaker czyli norweski odpowiednik pierniczkow, a takze peppernotter- migkkie, ale trud-
ne do pogryzienia ciasteczka z maki zytniej z dodatkiem anyzu. W czasie wieczerzy wigilijnej w Danii jada
si¢ pieczong kaczke lub ges§ nadziewang suszonymi owocami, czerwong kapuste oraz ziemniaki. Po uroczy-
stej kolacji wszyscy zaproszeni goscie tanczg wokot ods’wiqtnie przystrojonej choinki (czesto ozdabia si¢ ja
dunskimi flagami) $§piewajac koledy. Pozniej nastepuje rozdanie $wigtecznych upominkéow. W Finlandii
podaje si¢ satatke Sledziowa z burakami, $mietang i przyprawami czyli rosolli, zapiekanke z brukwi, gra-
aviloh- tososia peklowanego w soli oraz zapiekanke z marchwi lub ziemniaczang. Obok opcji warzywnych
na stole znalez¢ mozna pieczong szynkg a takze alkohol, ktoérego spozycie w Boze Narodzenie ma dla Fi-
néw specjalne znaczenie. Dla fanow stodkosci kuchnia finska poleca riisipuuro- owsianke ryzowa z cu-
krem i cynamonem. Ponadto deserowy wariant obejmuje piparkakku (pierniczki) oraz ciastka z powidtami
sliwkowymi w towarzystwie cieptego napoju korzennego glogi. Swigta Bozego Narodzenia w Portugalii co
roku stoja pod znakiem dorsza. Bacalhau de consoada to gtbwna potrawa wigilijna- gotowane filety z dor-
sza z ziemniakami, duszong kapusta oraz rzepa, brokutami i marchwig. Najwazniejszym elementem na
stodkim stole §wigtecznym jest bolo de rei, tzw. , krolewskie ciasto” w ksztatcie korony z ukrytym ziarnem
bobu w srodku. We Wioszech spozywa si¢ uroczysta kolacje, na ktorej dominujg ciasta, nugat oraz réznego
rodzaju orzechy, ryby i owoce morza. Obowigzkowym elementem $wiat jest szopka, ktora jest dostownie
w kazdym domu a takze na placach 1 w kosciotach. Francja to ostrygi, mig¢so z indyka 1 ggsi. W Argentynie
kolacja wigilijna rozpoczyna si¢ migdzy godzing 22 a 23 przy grillu w ogrodzie. W potnocnych regionach-
tradycyjnym daniem jest pieczona koza. W Meksyku tradycyjne sw1qteczne pOSlﬂ(l serwowane sg dopiero
po pasterce. Wsrdd nich jest indyk, solone dorsze, smazone ryby, wieprzowina, nadziewane chili, fasola
oraz tradycyjny poncz owocowy zrobiony z trzciny cukrowej, laski cynamonu, suszonych sliwek, gujawy
oraz odrobiny tejocote. Na deser podaje si¢ tort w ksztalcie pier§cienia. W §rodku ukrywa si¢ lalke z cukru.
Osoba, ktora ja znajdzie musi 2 lutego kupi¢ wszystkim obecnym tamtejszy przysmak o nazwie tamales.

DZIELENIE SIE OPLATKIEM

To najwazniejszy element polskiej wieczerzy wigilijnej. Zwyczaj wywodzi si¢ ze starochrze$cijanskie-
go obrzedu rozdawania chlebow przasnych. Pierwsze wzmianki pojawity sie pod koniec XVIII w. Poczat-
kowo dzielono si¢ optatkiem tylko w polskich dworach szlacheckich i1 bogatych domach mieszczanskich.
W XIX w. zwyczaj rozpowszechnit si¢ na terenach, na ktorych mieszkali Polacy. Dzisiaj znany jest tez
Czechom, Stowakom, Litwinom, Ukraincom, Biatorusinom i Wtochom.

SPIEWANIE KOLED

Koleda jako okreslenie piesni bozonarodzeniowej pojawita si¢ w potowie XVI w. wczesnie] uzywano
nazw: piosnka, rotuta. W liturgii Kosciota katolickiego mozna je $§piewac¢ od pasterki do niedzieli po §wie-
cie Trzech Kroli (6 stycznia). W polskiej tradycji dopuszcza si¢ koledowanie do 2 lutego. Wedlug tradycji
autorem pierwszej koledy byl §w. Franciszek z Asyzu, zaspiewano ja w nocy z 24 na 25 grudnia 1223 roku
w szopce w Greccio. Najstarsza polska koleda Zdrow badz, krolu anielski z 1424 roku zostata prawdopo-
dobnie przettumaczona z jezyka czeskiego. Dopiero 200 lat pdzniej zaczety powstawac polskie koledy
1 pastoratki- W Zlobie lezy/ Piotr skarga, Bob si¢ rodzi/Franciszek Karpinski, Nie bylo miejsca dla Ciebie/
Mateusz Jez. Natomiast autorzy koledy Lulajze Jezuniu pozostaja anonimowi. Najstynniejsza na §wiecie
koleda Cicha noc powstata w Austrii. Autorem jej stéw jest Joseph Morh, melodii- Franz Xawer Gruber.
Po raz pierwszy zostata wykonana podczas pasterki w 1818 roku w austriackim Oberndorf koto Salzburga.
Dzisiaj- Polska moze si¢ pochwali¢ najbogatszym na §wiecie zbiorem pies$ni bozonarodzeniowych, jest ich
ponad 500.



SZOPKA

Tradycja sigga V w.- wtedy przeniesiono zidbek Jezusa z Betlejem do bazyliki Matki Bozej Wigkszej
w Rzymie. We Wloszech zwyczaj rozpowszechnit §w. Franciszek, tworzac w grudniu 1223 roku szopke
w Greccio. Wykorzystat tutejsza grote, ludzi i zywe zwierz¢ta. W Szwajcarii, Niemczech i Austrii po-
wszechne sg szopki grajace, w Polsce- krakowskie, arcydzieta sztuki ludowej. Od 1937 roku z inicjatywy
Jerzego Dobrzyckiego odbywa si¢ konkurs na najpigkniejsza szopke krakowska.

PASTERKA

Nazwana tez potnocka- uroczysta msza odprawiana o pdtnocy w kosciotach, upamigtniajaca przybycie
pasterzy , ktorzy jako pierwsi ztozyli hotd nowonarodzonemu Jezusowi. Pierwsze msze o poinocy24 grud-
nia sprawowano w Betlejem 1 Jerozolimie. W Europie zwyczaj wprowadzono w V w., do Polski dotart
wraz z chrze$cijanstwem. W Rzymie poczatkowo pasterke odprawiano tylko w bazylice Matki Bozej
Wigkszej. Dawniej w polskiej tradycji w drodze na pasterke odbywaty si¢ wyscigi bryczek i san. Wierzo-
no, ze ten gospodarz, ktory pojawi si¢ pierwszy w kosciele, bedzie w nastepnym roku cieszyt si¢ najwigk-
szymi zbiorami.

Z Zyczeniami wzajemnej mitosci, zrozumienia i zdrowia. Wszystkiego najlepszego

- Marzenna Litwiniuk- Mizerska

Jak wyglada Swiety Mikolaj w roznych krajach.

Okres bozonarodzeniowy na catym §wiecie jest czasem oczekiwania i radosci. Swieto to jest szcze-
golnym wazne dla dzieci, ktore z wielka niecierpliwoscia wyczekuja ~wymarzonego prezentu. Smiato
mozna powiedzie¢, ze ile krajow tyle tradycji. Do niektérych przychodzi Sw. Mikotaj do innych Dziadek
Mr6z jeszcze innych odwiedzaja Trzej Krolowie. R6znig si¢ oni nie tylko imionami ale i pomocnikami.

Rosja

. Dziadek Mroz — tak nazywa si¢ gtbwny bohater no-
$ worocznych $wiat obchodzonych w Rosji, ktory od-
wiedza dzieci obdarowujac je licznymi prezentami.

‘4 Najczgsciej ubrany jest w diugi plaszcez koloru: czer-
wonego, niebieskiego lub biatego. Zazwyczaj jest
przepasany sznurem, ma bardzo dlugg brode — nie-
*} rzadko az do kolan, a do domu wchodzi zawsze
~ przez drzwi. W reku dzierzy sopel lodu majacy ma-
giczne moce. Jezdzi saniami zaprz¢zonymi w tak
zwang “trojke” czyli trzy konie. Pomaga mu jego

wnuczka ulepiona ze $niegu - Sniezynka.

W niektorych rejonach Rosji prezenty przynosi mlodszy brat
Dziadka Mroza, a mianowicie — Pakajne.




Islandia

W kraju tym, dzieci odwiedzaja Jélasveinar — bozonarodzeniowy chtopcy pod postaciami sympatycznych
trolli 1 psotnikéw w ludzkiej postaci. Poczatkowo wierzono, iz tapig one i1 zjadaja niegrzeczne dzieci. Do-
piero pozniej ztagodzono ich wyobrazenie. Bozonarodzeniowi trolle to psotnicy, ktorzy platajg rézne figle
zabierajac ludziom przerdzne rzeczy. Dzieci, ktore nie chca dosta¢ surowego ziemniaka, ktory jest odpo-
wiednikiem naszej rozgi zostawiajag w butach drobnostki, ktorymi chcg przekupi¢ trolle. Dzieci w Islandii
cieszg si¢ prezentami juz 13 dni przed Bozym Narodzeniem.

Hiszpania

Rf’)"(ff :j) [dg ) 1 i‘l i W Hiszpanii tak jak 1 w Rosji dzieci otrzymujg prezenty 6 stycznia.
: ' . 5 Przynosza im je Trzej Krolowie - Kacper, Melchior 1 Baltazar zwa-

ni Los Reyes Magos. W Hiszpanii kazde dziecko przed snem wy-
ktada na parapet marchewke przeznaczong dla wielbladow, ktory-

* oy S

o B mi podrézujg krolowie.

Znajduja si¢ w Hiszpanii réwniez rejony, w ktdrych dzieciom prezenty przynosi
— El Olentzero. Jest to doswiadczony i sympatyczny gornik, ktorego jeszcze
do niedawna czgsto przedstawiano z fajka, jednak powoli odchodzi si¢ od tego
wizerunku, by nie dawac¢ ztego przyktadu najmlodszym. Legenda glosi, ze scho-
dzi on z gér wytacznie w Swieta, by nies¢ dobro i obdarowaé dzieci prezentami.
Zwyczajowo, 24 grudnia dzieci noszg jego kukle¢ na ulicach, jednoczesnie
zbierajac stodycze i Spiewajac koledy. W niektorych miejscach kukta ta jest
potem palona.

Bohaterow obdarowujacych dzieci w okresie §wigtecznym jest wielu. Nie
wazne czy jest to Swiety Mikotaj, trolle, gnomy czy czarownice. Istotnym elementem tychze tradycji jest
symbol podarunku. Postacie te nieustannie przekazuja nam jedna, zawsze aktualng ide¢. Przypominaja
0 potrzebie ofiarnos$ci wobec blizniego. Pigknie ujat to papiez Jan Pawet Il mowiac, ze s$w. Mikotaj jest
»patronem daru cztowieka dla cztowieka”. Postarajmy si¢ o tym zawsze pamigtac.

Magda Sawicka


https://hispanico.pl/el-olentzero/

KROLESTWO MOTYLI

BAJKA TERAPEUTYCZNA

Za gorami za lasami, za siedmioma rzekami byto krolestwo styngce z przepieknych motyli.
W kroélestwie tym mieszkata ksiezniczka o imieniu Klara. Miata zaledwie 3,5 roku, wiec opiekowali
sie nig rodzice i dziadkowie. Krdl i krélowa byli bardzo dumni ze swojej matej céreczki, gdyz jak na
swoj wiek byta bardzo madrg i rezolutna dziewczynka. Klara uwielbiata wspolne wyprawy ze swo-
im dziadkiem mogli wtedy podziwia¢ pieckne okazy motyli. Dziadek ze wzgledu na swoj sedziwy
wiek i doswiadczenie czesto opowiadat wnuczce cudowne bajeczki o zyciu ukochanych motyli.
W Motylandi spokojnie ptyngt czas, nikt nikogo nie poganiat, niczego sie nie bat. Pewnego dnia
nad krolestwem zawista czarna chmura i smutne dni nastaty dla rodziny krélewskiej. Krol i krélowa
pograzyli sie w smutku. Zal i smutek przepeniat ich serca z powodu straty jaka poniesli. Dziadek
Klary zmart. Gdy tak optakiwali $mieré ukochanego cztonka rodziny, przyszta do nich mata krélew-
na i powiedziata:

- Mamusiu, tatusiu nie smuccie sie, dziadek jest teraz szczesliwy i nic mu nie jest, przeszedt teraz
do pieknej krainy motyli...

- Jak to? Coreczko nie rozumem... - zapytata mama.

- Mamusiu - powiedziata Klara - pewnego dnia dziadziu$ na spacerze opowiedziat mi przepiekng
historie o zyciu motyli i dlaczego sg takie piekne. Najpierw przychodzg na Swiat jako ludzie, zyjg
i wiodg piekne i cudowne zycie a gdy przychodzi ich czas by odejs¢ zamieniajg sie w motyle. Im
bogatsze i barwne zycie prowadzili na ziemi tym piekniejsze dostajg skrzydta. Rozumiesz mamu-
siu, teraz wiem, ze kiedykolwiek spojrze na motylka, pomysle o dziadku, bo to moze by¢ wiasnie
on. W tej samej chwili na sale wleciat piekny motylek, ktory usiadt na ramionach Klary.
- widzisz mamusiu - powiedziata dziewczynka — to moze by¢é moj ukochany dziadzius zobacz ja-
kie ma piekne skrzydetka. Dziewczynka opowiedziata historyjke zastyszang od dziadka i mocno

wtulita sie¢ w ramiona mamusi.

- Coreczko - powiedziata krélowa i fzy poleciaty jej po policzkach - naprawde jestes madrg i rezo-
lutng krélewng. Bedziesz kiedys wspaniatg krolowa.

Katarzyna Lachowska
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Boze Narodzenie na ostatnia chwile

Wigilia zbliza si¢ wielkimi krokami. Co oprocz karpia, zupy grzybowej czy barszczu czerwonego powinno
znalez¢ si¢ na stole wigilijnym? Kiedy myslimy o w1g111JneJ kolacji, Jednym tchem wymlenlamy ulubione
dania. Karp, sledzie, zupa grzybowa, kutia. Kazdy ma inne wspomnienia z dziecinstwa i inne smaki prze-
mawiajg do niego. Lista tradycyjnie powinna zawiera¢ 12 potraw wigilijnych. Okazuje si¢ jednak, ze trady-
cyjne potrawy wigilijne r6znig si¢ w zaleznos$ci regionu Polski. Potrawy wigilijne mozemy podzieli¢ na
cztery kategorie. Zgodnie z tradycjg ma to zapewni¢ szczgscie i dobrobyt w kolejnym roku. Na stole po-
winny znalez¢ si¢ ptody ziemi:
Cos$ z sadu

cos$ z wody

co$ z pola

co$ z lasu

Sledzie w Smietanie
Jedno z podstawowych dafh wigilijnych — Sledzie w Smietanie. Najlep- ==
sze z najlepszych, ulubione. Podajemy je z ziemniakami ugotowanymi ‘%
w mundurkach. ¢
Skladniki:

o tacka $ledzi (ok. 220 g)

e 200 g kwasnej i gestej Smietany
e 1 kwasne, duze jabtko

e 1 mala cebula

sol, pieprz, cukier

Wykonanle

Cebule i jabtko pokroi¢ w kostke, przy czym cebule bardzo drobno. Sledzie osqczyc 1 pocia¢ w pask1
(szeroko$¢ w zaleznosci od upodoban). Wszystkie sktadniki wymiesza¢ ze $mietang i doprawi¢ solg 1 cu-
krem. Mozna oproszy¢ pieprzem.

Zupa grzybowa wigilijna

Skladniki:
41 wody

2 tyzki oleju

3 zabki czosnku

500 g ziemniakow

250 g swiezych grzybow np. kurek, borowikow, podgrzybkoéw lub pieczarek
20 g suszonych borowikow

50 g suszonych podgrzybkoéw

3 tyzki posiekanej natki pietruszki

2 tyzki posiekanego lubczyku

2 tyzki posiekanego koperku

3 marchewki

2 pietruszki

1 seler

kilka lisci laurowych

kilka ziarenek ziela angielskiego

1 ptaska tyzka soli

szczypta pieprzu

200 ml $mietanki 30% lub 3 tyzki $mietany 18%

opcjonalnie 1 tyzeczka maki

Wykonanie:

Suszone grzyby ptuczemy pod biezaca woda, zalewamy dwoma szklankami wrzatku 1 odstawiamy na pot
godziny. Do wigkszego garnka wlewamy wodg, a nastepnie dodajemy sol, pieprz, ziele angielskie, liscie
laurowe, a takze obrane i pokrojone w kostke marchewki, pietruszki, selera, suszone grzyby, polowe posie-
kanej natke pietruszki i koperek. Gotujemy na $rednim ogniu przez 40 minut.

W tym czasie na patelni podsmazamy na oleju przecisnigty przez praske czosnek, pokrojone w kosteczke
ziemniaki, pozostalg posiekang natke pietruszki oraz §wieze grzyby (np. kurki, borowiki, podgrzybki lub
w ostatecznos$ci pieczarki). Smazymy na matym ogniu przez 5-7 minut, a nastgpnie dodajemy zawartos$¢
patelni do zupy. Gotujemy przez 25-30 minut na Srednim ogniu. W kubku mieszamy $mietank¢ 30% lub



https://poprostupycha.com.pl/przepis/zupa-grzybowa-wigilijna/

Smietane 18% z 1/2 szklanki wywaru oraz tyzeczka maki, wlewamy z powrotem do zupy, mieszamy. Zup¢
przyprawiamy do smaku solg 1 pieprzem.

Piernik siostry Anastazji i pachnie swietami

Skladniki ciasta:

e 3 szklanki maki

e 20 dag ptynnego miodu

e 20 dag masta

e 11 1/2 szklanki cukru

e 3jajka

e 1 szklanka kwasnej §mietany
e 2 tyzki lodowatej wody

e 1 tyzka kakao
[
1

1 paczka przyprawy piernikowej
tyzeczka sody

Skladniki polewy:

e 1 czekolada (mleczna lub deserowa)
e 4-5 tyzek $mietanki

ozdoby (u mnie cukier perlisty)

Wykonanie:

Make, sode, kakao — przesia¢. Do mieszaniny doda¢ przyprawy korzenne. Masto utrze¢ z cukrem i zottkami.
Do utartej masy dodawa¢ miod, $mietane, wode, mieszanke maczng. Biatka ubié ze szczypta soli i delikatnie
wymieszac¢ z ciastem.

Przetozy¢ do przygotowanej foremki o rozmiarach 12 cm x 40 cm (foremka zmierzona w dolnej czgsci). Piec
w 160-180 °C przez ok. 60 minut (lub do suchego patyczka). Wystudzi¢, pola¢ polewa przygotowang z cze-
kolady rozpuszczonej w kapieli wodnej z dodatkiem $mietanki. Wierzch ozdobi¢.

Piernik mozna przetozy¢ powidtami, doda¢ do ciasta bakalie.

Kilka ciekawostek kulinarnych ze swiata

Boze Narodzenie ma rdézne znaczenia na catym §wiecie.
Wigilia w Japonii to dobry dzien na smazonego kurczaka
1 kruchego ciasta truskawkowego.

Na Litwie podczas wieczerzy wigilijnej podaje si¢ gtownie
produkty pochodzenia roslinnego. Najczesciej s3 to grzy-
by, bakalie, kasze oraz fasola. Wyjatkiem s3 ryby
1 popularne tam $ledzie. Ukraifska wieczerza jest bardzo
podobna do polskiej. Na stole znajduja si¢ gotabki z kasza
gryczang 1 golabki z ziemniakami, sos grzybowy, ryby,
kompot z suszonych owocow, a takze barszcz. Najwazniej-
szym daniem jest kutia, w ktorej ukrywa si¢ migdat jako
dobra wrézbe na przyszty rok, dla osoby, ktéra go znajdzie.

Na wegierskim stole tradycyjnie pojawia si¢ karp, zupa rybna oraz chlodnik z wisni. Wegrzy lubuja si¢
w stodkos$ciach, dlatego swieta nie mogg obejs¢ si¢ bez szaloncukor. Sg to pralinki nadziewane masg wanilio-
w3, orzechowa, marcepanowg lub z galaretkg. Kolejnym stodkim smakotykiem sg strucle. Najczesciej piecze
si¢ dwa rodzaje: z makiem 1 z orzechami. W Irlandii spozywa si¢ postng kolacje¢, a nastepnie szykuje si¢ pre-
zenty oraz dania na nast¢pny wielki dzien. Pierwszy dzien §wigt u Anglikow mija pod znakiem nadziewanego
indyka oraz $wigtecznego plonacego puddingu. W Hiszpanii na kolacji podaje si¢ w zalezno$ci od regionu
jagniecine, prosig¢, pieczonego indyka, owoce morza lub ryby.

Opracowala klasa I1I K pod opieka A . Kozickiej
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f Tradycyijne ciasta $wiateczne na Boze Narodzenie, takie jak makowiec, pier-
¥ nik czy sernik, to stodkie wypieki, ktore z pewnoscia powinny znalezé si¢ na
wigilijnym stole. Wypieki na Boze Narodzenie sprawiaja, ze w catym
domu zaczyna unosi¢ si¢ wyjatkowy aromat §wigt. Cynamon, mak,

‘nych ciast. Tradycyjne pierniczki sprawig tez wielkg rado$¢ nawet tym
najmlodszym poniewaz wspdlne wykonanie, sprawi wiele rado$ci i zapewne bedzie mitym czasem spedzo-
nym w gronie rodzinnym.

W naszej szkole branzowej I stopnia, to tez juz tradycja, nasza mtodziez juz na poczatku grudnia rozpoczy-
na $wigteczne wypiekanie pierniczkéw, mamy przy tym wiele rado$ci, cudowny zapach cynamonu i przy-
prawy korzennej roznosi si¢ juz po catej szkole. To dzigki naszym uczniom - ich wypiekom, czujemy za-
pach najpigkniejszych §wiat jakie jest Boze Narodzenie. Sam zapach wprowadza nas w klimat §wigteczny.

Co roku nasze pierniczki sprzedawane sg na kiermaszach $wigtecznych, a za zarobione pienigzki, wspdlnie
z uczniami zakupujemy drobne rzeczy do naszej pracowni kulinarnej. W tym roku postanowiliSmy prze-
znaczy¢ pierniczki na licytacje dla chorego chlopca. Mamy ogromng satysfakcje, ze mozemy komus po-
moc, bo przeciez dobro powraca.

Agnieszka Tomicka

Szkodliwa energia - czyli dlaczego nie powinno si¢ pi¢ napojow energetyzujacych.

Niektorzy pija je nalogowo. Dlaczego? Jak tlumacza, po-
magaja im przy nauce, dodaja energii. Pija je znani i lubia-
ni sportowcy. Powodow siggania po energetyki przez naj-
mtodszych jest naprawde sporo, ale rownie duzo znalez¢
mozna skutkow ubocznych nalogowego picia takich trun-
kéw. Nie od dzisiaj wiadomo, Ze napoje te moga niezle
narozrabia¢ w naszym organizmie. Ich sktad pozostawia

wiele do zyczenia. Najczesciej znalez¢ mozemy w nich
m.in.: kofeine, tauryne, guarang, wysoki poziom cukru. Sktad czesto uzupehiony jest przez: wode, dwutle-
nek wegla, regulatory kwasowosci. Spozywanie w matych ilosciach takich napojoéw przez osoby doroste
nie wplynie negatywnie na ich organizm, jednak si¢ganie po nie czgsciej moze zaszkodzi¢. Ze wzgledu na
wysoka zawarto$¢ np. kofeiny, moga by¢ szczegdlnie niebezpieczne dla dzieci. Picie duzych ilo$ci napo-
jow energetyzujacych powoduje wystapienie dziatan ubocznych takich jak: pobudzenie psychoruchowe,
nudnosci, wymioty, ostabienie, przyspieszenie bicia serca, niemiarowos¢ serca, drgawki, porazenie osrodka
oddechowego. Bywaty takze przypadki $mierci po ich przedawkowaniu, najczesciej w przebiegu migotania
komor. Dlatego - uwazajmy! Przemy$lmy, zanim si¢gniemy po tego typu pobudzenia...

Zdrowe odzywianie i odpowiedni odpoczynek z pewnoscig wptynie duzo lepiej na samopoczucie i energi¢

na caty dzien.

Agnieszka Stajszczyk



‘HERBATA, Znana czy nieznana?

/ A Pijac herbate dostarczamy naszemu organizmowi witaminy, minera-
” } » .%._ ty, sktadniki odzywcze. I co jeszcze? Herbata dba o serce i tak po-
s A \_,‘\ # B trzebng nam dzisiaj odpornos¢.

T ““ & o Herbata czyli Camellia sinensis jest znana od tysiecy lat. Najstarsza
legenda pochodzi z Chin - w 2737 roku p.n.e. odkryt jg mityczny
cesarz Sheonnong. Ze wzgledow Zdrowotnych chinski wtadca pit
codziennie goraca Won Pewnego dnia, do jego kubka wpadt 1i§¢
meznanego mu wczesmeJ krzewu. Sheonnong nie zauwazyl go,
wzigt tyk 1 poczut, Ze jego woda zmienita smak i zapach. Zachwyco-
ny zaczat dodawac listki do wody i tak zapoczatkowat parzenie herbaty.

Chajning czyli ksigga herbaty zostata napisana przez Lu Yu w VIII wieku. Autor przyblizyl w niej po-
chodzenie herbaty, jej rodzaje, metody parzenia oraz opisat stosowane naczynia. Nadal jest aktualna.

Do innych krajow herbata trafita p6zno, gdyz w Chinach bardzo strzezono tej tajemnicy. Pierwsza byta
Japonia- tutaj sprowadzil ja mnich Dengo Daishi w 803 roku. Pochodzacy ze starozytnych Chin napdj, zaparza-
ny z suszonych lisci krzewu Camelia sinensis, stal si¢ znany w Europie na poczatku XVII wieku. Jako pierwsi
skosztowali go Holendrzy w 1610 roku. Kilkanascie lat p6zniej zainteresowali si¢ nim Francuzi, a po 1657 roku
takze Anglicy. Istotny wzrost spozycia herbaty zanotowano w latach dwudziestych XVIII wieku, a wynikat on w
duzej mierze ze zwyzki cen zboza (zwtaszcza na Wyspach Brytyjskich) a tym samym alkoholu. Herbata stala si¢
rychlo najpopularniejsza uzywka w Europie, bywajac nawet pretekstem konfliktow politycznych (stynne
"Boston Tea Party" z 1773 roku poprzedzajace wybuch wojny o niepodlegtos$¢ kolonii brytyjskich w Ameryce).
W pierwszej polowie XIX stulecia w Wielkiej Brytanii nastapit wzrost konsumpcji o 40 000%! A ze angielski
styl zycia nasladowano w wielu czgsciach Starego Kontynentu wkrotce takze na ziemiach polskich herbata roz-
poczeta swoj triumfalny pochod.

W Polsce pierwszg filizanke herbaty zaparzylta ksi¢zniczka Maria Ludwika Gonzaga, pochodzaca z Fran-
cji. W 1662 r. Jan Kazimierz Waza prosit w liScie swg malzonke Mari¢ Ludwike, by ta zechciata napisa¢ do
Francji z pytaniem: "ile nalezy wzig¢ herbaty 1 ile cukru dla tych, co chcg jej uzywac". Wiadomo, ze osobisty
sekretarz krolowej Pierre des Noyers, mito$nik innych uzywek- kawy i czekolady, zwykl byt pija¢ po obiedzie
herbate "ztodzong", wprawiajgc si¢ tym w dobry nastrdj. Wspotczesny poeta Wespazjan Kochowski pisat o niej,
omawiajac znane w Polsce ziota: "Przewaza duszka dos¢ z stodkiej drzewiny; Ceng jej czynigc, Ze to towar z
Chiny; C6z moze by¢ cigzej; Gdy mi¢ tem ciemigzy [...]". W 1703 r. rektor Akademii Zamoyskiej ks. T. Ormin-
ski wywodzil w "Kalendarzu Polskim i Ruskim": "A liscie Thee co sprawuja? Z Japonskich i Chinskich krajow
te ziele do nas przywiezione te ma mie¢ przymioty: wapory [zamroczenia], przytlumienia i sen odejmuja tak, iz
kto go uzywa, moze kilka dni i nocy bez snu wytrwac. Przeto kupcy wioscy i niderlandzcy, gdy majg wiele pisa¢
listow [...] ziota Thee uzywaja i tak przez wiele nocy pijac pracowa¢ moga, bez fatygi. Zotadkowi stabemu po-
maga 1 od letargu broni. Przeciw podagrze i kamieniu stuzy. Mozna to ziele utrze¢ na proch i tak w kieliszku
wody cieptej zawarzywszy pi¢, albo we wrzacg wodg listki wrzuci€ 1 potem cukrowawszy ciepto, gdy przesty-
gnie, pi¢". Dobroczynny wplyw herbaty na schorzenia przewodu pokarmowego podnosity tez podreczniki me-
dyczne. Dowodzi tego poniekad i sama polska nazwa uzywki, zaczerpnieta od lacinskiego stowa herba- ziele,
ziolo.

Od potowy XVIII stulecia liczba wzmianek na temat nowych napojow, w tym herbaty, narastata lawino-
Wo.

Herbata to dzisiaj drugi - po wodzie- najchgtniej spozywany napdj na $wiecie.

Herbata ro$nie gtownie w Azji Poludniowo- Wschodniej, po obu stronach Himalajow. Herbata chinska
ro$nie po pdtnocnej stronie najwyzszych gor Swiata i jest delikatniejsza w smaku, za$ indyjska po poludniowej-
a jej liScie s3 mocniejsze.

Najstarsze sadzonki herbaty rosng w regionie Xis- huang- banna w prowincji Yunnan. Osiagaja ponad 32 metry
wysokosci, wiek to ponad 1700 lat.

Wszystkle odmiany herbat dzielg si¢ na naste;pujqce rodzaje: herbaty czame, herbaty zielone, herbaty czer-
wone i herbaty zélte oraz biale. Taki podziat nie jest uwarunkowany tylko czysto zewngtrznym wyglqdem
1 r6znicg w zabarwieniu suchej herbaty a zwtaszcza naparu. Kolor jest jedynie zewnetrznym odbiciem rdéznic w
biochemicznych procesach obrobki lisci herbacianych, co w ostatecznym wyniku ma wptyw na sktad chemiczny
oraz podstawowe cechy smakowe i aromatyczne kazdego rodzaju herbaty. Podczas gdy w procesie produkcji
czarnych herbat liScie herbaciane przechodza przez cztery stadia obrobki- wiednigcie, zwijanie, fermentacja

1 suszenie (lub skrocona fermentacja plus obrobka cieplna), to przy produkcji herbat zielonych sa wykluczone
zupetnie dwa stadia- wiednigcie 1 fermentacja. Dazy si¢ przy tym specjalnie do tego, azeby zapobiec jakiejkol-
wiek przypadkowej fermentacji podczas innych stadiéw obrobki. Tak wiec czarna (fermentowana) i zielona
(niefermentowana) herbata sg jakby biegunowymi rodzajami, poniewaz u podstaw ich produkcji lezg diametral-
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nie przeciwne zasady biochemiczne. Herbata czerwona i zélta s rodzajami posrednimi migedzy herbatg
czarng i zielong. Obie ulegajg fermentacji ale w niepetnej, niedoprowadzonej do konca formie. Dla-
tego tez nazywa si¢ je niedofermentowanymi lub poélsfermentowanymi herbatami, co jest ich cechg charak-
terystyczng. Stopien fermentacji jest przy tym wyrazniejszy w herbatach czerwonych niz w zottych, w kto-
rych procesy fermentacji przebiegaja opieszale, ubocznie z innymi procesami

Herbata biata nazywana jest czgsto eliksirem miodosci. Jej liscie, jeszcze w paczkach, suszy sie w dos¢
niskiej temperaturze, dzigki czemu susz ma srebrzysty odcien. Jasny napar jest bardzo delikatny w smaku.
Zawiera mato kofeiny, ale bardzo duzo katechin.

Dziatanie biatej herbaty:
e ma wilasciwosci antymutogenne (przeciwdziala powstawaniu zmian nowotworowych w komorkach)
o wiele silniejsze niz znana z tego herbata zielona,

e przeciwdziata takze w powstawaniu wolnych rodnikow (dziatanie antyoksydacyjne - opdznia pro-
ces starzenia),

e obniza poziom cholesterolu,

e ma dzialanie orzezwiajace, wspomaga koncentracje.

mes Herbata czarna - daje napar o intensywnej barwie i wyrazistym
o 4% smaku. Zawiera duzo garbnikow, kofeinyi katechin, ktore
. “dziataja pobudzajaco 1 odtruwajagco na nasz organizm,
S 'co powoduje, ze taka herbata idealnie nadaje si¢ na $niadanie.

Ponadto, czarna herbata wzmacnia z¢by 1 ma dziala-
nie bakteriobdjcze. Jej najpopularniejsze odmiany to: Ceylon
| [, (najlepsza na $wiecie odmiana czarnej herbaty, ze wzgledu na
delikatny smak, polecana jest na $niadania), Darjeeling
(najlepsza z indyjskich herbat, zwana ,szampanem”
wsrod herbat), 4ssam (bardzo mocny smak, polecana jako al-
' ternatywa dla kawy), Yunnan (zawiera ztociste paczki, ktore
nadajg jej lekko ostry smak), Earl Gery (aromatyzowana berga-
motka), English Beakfast (popularna w Wielkiej Brytanii, mieszanka czarnych herbat).
Sposob zaparzania:
Herbate czarng nalezy zalewaé wrzatkiem (tzw. ,.biatym wrzatkiem”™) 1 parzy¢ przez dwie, trzy minu-
ty. Dobrze zaparzona czarna herbata ma na powierzchni piang 1 charakteryzuje si¢ intensywnym aromatem
oraz pelnym smakiem bez zbyt duzej goryczy.

Herbata zielona - powstaje z takich samych listkdw jak czarna. Nie jest jednak poddawana proceso-
wi fermentacji, dzigki czemu zachowuje swoj naturalny zielony kolor 1 zyskuje delikatny smak. Zawiera
mniej kofeiny i1 garbnikdw niz jej czarna odmiana. Natomiast przewyzsza jg pi¢ciokrotnie wyzszg zawarto-
scig katechin, przez co uwazana jest za najzdrowszg.

Dziatanie herbaty zielone;j:

e oczyszcza organizm z toksyn,

e opOznia procesy starzenia,

e obniza poziom ,,ztego” cholesterolu LDL,

e normalizuje ci$nienie,

e chroni serce,

e hamuje rozwd] nowotworow,

e dziala przeciwbakteryjnie 1 przeciwwirusowo,
jako jedyna z herbat pomaga w nadkwasocie.
Sposéb zaparzania:

Nalezy ja zaparza¢ w wodzie o temperaturze od 75 do 85 stopni Celsjusza, nigdy
wrzatkiem! Zaparzanie powinno trwa¢ od dwoch do trzech minut.

Herbata czerwona - herbata potfermentowana, dzigki czemu zawiera wigcej enzymow 1 polifenoli
niz jej pozostale odmiany. To wlasnie tym sktadnikom zawdzigcza wtasciwosci odchudzajace. Czerwona
herbata jest rowniez bogata mikroelementy i kofeing. Wyzsza niz w innych herbatach zawarto§¢ zwiazkow
flawonoidowych sprawia, ze polecana jest osobom z ze zmianami miazdzycowymi, bowiem flawonoi-
dy uszczelniajg i wzmacniajg Sciany naczyn krwionosnych oraz pomagaja obnizy¢ cisnienie.

Dziatanie czerwonej herbaty:
e obniza poziom ,,ztego” cholesterolu LDL,



e normalizuje ci$nienie,

e dziata moczopednie,

® 0czyszcza organizm i usprawnia usuwanie toksyn z organizmu,

e reguluj¢ prace przewodu pokarmowego i pobudza procesy trawienne- Amerykanie okrzykngli jg
,»Zabojcg thuszczu”,

dzigki zawarto$ci teiny, poprawia pami¢c 1 koncentracje.

Sposéb zaparzania:

Herbata czerwona powinna by¢ parzona w podobny sposob, jak czarna. Mozna ja parzy¢ jeszcze dtuzej- od
trzech do siedmiu minut. Odmiany o duzych liSciach zaparzamy nawet dziesi¢¢ minut.

Uwaga:

Aby doktadnie ustali¢ temperature wody do parzenia herbat, mozna stosowac specjalny termometr, ale du-
7o prostszym w warunkach domowych sposobem jest odczekanie az woda ostygnie. Po uplywie trzech-
czterech minut woda osiaga 90 stopni Celsjusza, po dziesieciu minutach okoto 80 stopni Celsjusza, a po
dwunastu- czternastu minutach -75 stopni Celsjusza.

Najwazniejsza substancja wchodzaca w sktad herbaty jest teina- pobudza, stymuluje o$rodkowy

uktad nerwowy do dziatania, wptywa na lepsza wentylacj¢ phuc.
Najwiecej teiny zawiera odmiana czarna- 100 mg w jednej filizance. Ten gatunek to rowniez bogate zrodto
flawonoidow czyli substancji silnie antyoksydacyjnych ktore wigza metale i niszcza wolne rodniki przy-
czymajqce si¢ do powstawania nowotworow 1 Zapoblegajqce skrzepom Obecna w herbacie tanina spraw1a
ze herbata dziata odprezajaco, za§ L- teanina obniza ci$nienie krwi 1 pobudza prace mozgu. Herbata zawie-
ra znaczne ilosci katechin, gldéwnie epikatechine, epigallokateching, galusan epikatechiny i galusan epigal-
lokatechiny- 53 to zw1qzk1 speimajqce role przemwutlemaczy Najwyzsze stezenie katechin wystgpuje w
herbacie bialej i zielonej, czarna zawiera mniej zwigzkow z teJ grupy gdyz ulegaja one rozktadowi podczas
procesu fermentacji. Herbata zawiera takze znaczne ilosci jonow fluorkowych (do 0,03%) oraz alkaloidy
purynowe- kofeina (do 4,5%), teobromina (do 0,5%) oraz teofilina (do 0,04%). Ponadto zielona herbata
zawiera niebialkowy aminokwas L-teaning, wykazujacy dzialanie uspokajajace, zmniejszajacy stres 1 nie-
pokdj oraz stabilizujacy nastrdj oséb ja pijacych. Herbaciany napdj zawiera wiele mineralow- wapn, zela-
70, potas, fluor, magnez, cynk, sod 1 witamin- A, B1, B2, C, D, E, K.

Wiasciwosci herbaty wykorzystywane sg gldéwnie w medycynie oraz kosmetologii.

W kosmetologii najwigksze zastosowanie zyskata zielona herbata. Produkowanych jest wiele pro-
duktéw na bazie jej wyciagu. Sa to gldwnie toniki, balsamy nawilzajace, preparaty do wtosow, zele pod
prysznic oraz kremy do skory odwodnionej lub suchej. Ekstrakt z zielonej herbaty hamuje nadmierng ak-
tywno$¢ gruczotow tojowych a takze ma wlasciwosci przeciwdrobnoustrojowe, tagodzace stany zapalne,
przyspieszajace gojenie si¢ ran 1 zmniejszajace obrzeki. Sktadnik srodkow stosowanych do wlosow prze-
tluszczajacych sie, leczenia tupiezu oraz srodkow nawilzajacych pod oczy. Przez swoj subtelny zapach zie-
lona herbata stosowana jest ponadto w perfumach.

Picie herbaty korzystnie wptywa na serce- przeciwdziala miazdzycy, zawatom, nowotworom., od-
pornos¢- dziata przeciwwirusowo, przeciwbakteryjnie, przeciwgrzybicznie, zeby- zawiera duzo fluoru, syl-
wetke- sprzyja odchudzaniu 1 skore- eliksir mtodosci.

Na pakowanie herbaty w torebki wpadt w 1908 roku nowojorski importer herbaty Thomas Sullivan.
Przedsigbiorca wymyslil kampani¢ promocyjng, w ramach ktorej wysylal do znanych osobistosci liscie
owinigte w jedwabne woreczki. Poparcie elity mialo mu przysporzy¢ kupcoéw. Sullivan nie przewidzial, ze
jego degustatorzy wcale nie beda zalewac¢ samych lisci a z wygody wrzuca do wrzatku calg torebke. Ten
zwyczaj praktykowany jest do dzisiaj. Jednak najzdrowszym sposobem parzenia herbaty jest zalanie gora-
ca woda jej lisci w czajniczku lub filizance.

EKO ...- gdzie wyrzuca¢? Torebki po zaparzeniu herbaty
wrzucamy do odpad()w zmieszanych, fusy do bioodpadow.
Fusy sprawdzg si¢ tez jako odzywka do roslin doniczkowych.
‘ “. W te zimowe wieczory wygospodarujmy chwile dla siebie,
usigdzmy w wygodnym fotelu z ciekawa ksigzka 1 ﬁhzankq
. goracej herbaty.

Na zdrowie - Marzenna Litwiniuk- Mizerska
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'l Najpiekniejsze chwile w naszym zyciu to te, w ktorych mamy
czas na to, by si¢ zatrzymac i spgdzi¢ go z ludzmi, ktoérych ko-
chamy. Warto wspoélnie zaplanowac list¢ zadan do zrobienia aby
o kazdy domownik miat swoj udziat w przed$wiatecznych przygo-
¥ towaniach. Zadbajmy o czysty, pachnagcy dom, w ktérym zapach
swiezych tkanin, wypiekdéw 1 choinki begda cieszyly nasze zmy-
i sty. Swieta Bozego Narodzenia to okazja, by przemysle¢ jak
chcemy upickszy¢ domowa przestrzen. Bardzo dobrze sprawdza
si¢ tu materiaty wzigte wprost z natury: - §wierkowa galazka

przewigzana wstazeczka w czerwonym lub ztotym kolorze,

szyszki ulozone w przezroczystym naczyniu lub zawieszone na
,4% Tl _ . nyrandolu, - drewniane gwiazdy z galazek przeplecione tancu-
, , chem swiatetek, - no 1 oczywiscie choinka, bez ktdrej trudno so-
bie wyobrazi¢ $§wieta. Drzewko $wigteczne moze by¢ skromne,
bogato strojone, duze, mate, pstrokate lub jednobarwne. Wszystko zalezy od naszej kreatywnosci, gu-
stu i upodoban. Ozdabiajac choinke warto pamigta¢ o zasadzie, ze jej stozkowy wyglad podkreslimy

ubierajac mate ozdoby na czubku i stopniowo schodzac w dot, coraz wigksze. I na koniec sprawa naj-

wazniejsza: pamigtajmy, by atmosfera, ktora przeciez wspottworzymy, petna byla wzajemnej mitosci,

zrozumienia i troski.

WESOLYCH SWIAT—Joanna Cedro
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pokaodj, radosé i uémiech, a takze pozwolg na
chwile wytchnienia w pedzgcym na co dzien swiecie.
Zyczymy, by rodzinna atmosfera s$wiqgtecznych dni
napeinila wszystkich pozytywna energiq

- \‘.\ 1 dala sile do pokonywania kolejnych wyzwan

w Nowym 2021 Roku.




