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Zachgcamy do zapoznania si¢ z pierwszym numerem szkolnej gazetki w biezacym
roku szkolnym. Znajdziecie tu wiele ciekawych tekstow, wskazowek i1 propozycji
na spgdzenie wolnego czasu. Zobaczcie, co przygotowali dla Was nasi szkolni
redaktorzy!

Redakcja ,,Mini Zaczka”

W numerze:
1. Jesienne poezje.
. W zaczku pod lupa.
. »Przygody szdstoklasisty” Czes¢ I Jesien.
. Halloweenowe opowiesci tajemniczej tresci.
. Czy wiesz, ze... - czyli fakty ze swiata.
. Przewodnik o pilce noznej dla poczatkujacych.

. Przepis na cynamonki.

8. Jak dba¢ o zdrowie w okresie jesiennym?




,Niepodlegta”

Gdy w blasku stofica na polskiej ziemi,
zabrzmi ta pie$n niezwykta,
polskie si¢ serca dumg napetnia,

bo chwila to uroczysta.

Przed wielu laty trzy grozne panstwa,
kraj nasz okrutnie zgrabity.
Zabraly ziemig, zabraty nazwe,
mowic po polsku bronity.

Straszne to czasy w Polsce nastaty,
nie byto wojska, rzadu, stolicy.
Trwoga pukata do polskich doméw,
nie bylo polskiej ulicy.

Flaga i godlo znikly z urzedéw,
przez wiele lat skrzgtnie kryte.
Lecz polskie serca bily zbyt mocno,

by mogly zosta¢ zdobyte!

* Swieto, =
epodleglosci

Przy dzwigkach Roty na wloskiej ziemi,
Legiony Polskie powstaly,

by ruszy¢ w droge trudng i znojna,

do polskiej ziemi i chwaly.

Jozet Pitsudski byt wielkim wodzem,
ktéry utanom przewodzit.

Ci walczgc dzielnie wolno$¢ zdobyli

1 kraj nasz si¢ oswobodzil.

Dzi$ polska flaga jest w kazdym domu,
na kazdej szkole, urzedzie.

A w ustach naszych brzmig stowa hymnu,

ze Polska wolna juz bedzie.

Wigc badzmy dumni zeSmy Polacy
1z glebi piersi Spiewajmy
stojac na bacznos¢,

pelni szacunku,
tej Polsce honor oddajmy.

A. D.



Wykonat: Krystian Dziedzic




pozwola nam sie lepiej poznac. Pierwsza osoba, ktora poprosiliSmy o dokonczenie zdan, jest

nauczycielka biologii, przyrody i chemii - p. Katarzyna Zielonka @

Lubie... prace z dzie¢mi i mtodziezq, czas
spedzany z wnukami, letnie prace w ogrédku
oraz oglgdanie meczéw siatkéwki.

Nie lubie... hipokryzji.

Najwieksza wartoscia dla mnie jest...
dobre wychowanie i prawdomdéwnosc .

Cenie sobie ludzi, ktorzy... sq szlachetni,
uczynni i chetni do bezinteresownej pomocy
innym.

Gdy bylam dzieckiem... lubitam sie bawié
w klasy, w dwa ognie, lecz w wiekszosci czas
wolny przeznaczatam na pomoc rodzicom
w pracach domowych i polowych.

Moimi ulubionymi przedmiotami
w szkole byly... przyrodnicze przedmioty
oraz matematyka.

W wolnych chwilach najczesciej... czytam
z kraju i ze Swiata oraz
popularnonaukowe, a takze
jezdze rowerem.

wiadomosci
czasopisma

Boje sie... w obecnej sytuacji wojny.

Marze o tym,.. aby pojecha¢ w podréz
egzotyczng.

Najbardziej lubie jes¢. .nie mam
szczegdlnych wymagan kulinarnych,
preferuje zZywnos¢ nieprzetworzonq oraz
owoce [ warzywa.

Wybralam zawdéd nauczyciela, bo... lubie
prace z dziecmi i mtodziezq.

Szkota daje mi.. duZo satysfakcji,
szczegdlnie wtedy, gdy widze efekty mojej
pracy.

Najbardziej w uczniach lubie... sumienng
prace, usmiech i prawdomownosc¢.

Najbardziej dumna jestem... jak po latach
moi  wychowankowie sq wdzieczni za
przekazanq wiedze, a prywatnie z moich
dzieci.

Moje hobby to.. robienie przetworéw
domowych, gry planszowe oraz jazda na
rowerze.

W zyciu chcialabym jeszcze... zwiedzi¢
nieznane mi zakqtki naszego kraju.

Materiat opracowat: Kacper Iskrzak
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Jaki piekny dzien! - krzyknatlem do mamy, wyprowadzajac rower z garazu. Idealny do robienia
zdje€ 1 nagrywania filmow. Dzi§ na pewno wyjdg idealne, bo niebo jest biekitne, drzewa wystrojone
w kolory jesieni. I jeszcze ta gora, z ktorej wida¢ wszystko dokota. Szkoda tylko, ze miatem nie najlepszy
aparat, ale trudno - nie mozna mie¢ wszystkiego - pomyslatem i pobiegtem jeszcze po plecak. Gotowy do
drogi ruszytem z impetem mys$lac tylko Zeby mama nie zmienita zdania, bo ta gora jest naprawde stroma
1 zawsze moOwita, Ze niebezpieczna. Ale przeciez ja bede ostrozny, wiec na pewno nic si€ nie stanie -
pomyslatem. Uspokojony tg myslg, w glowie juz miatem tylko zdjecia, ktore zrobig, a pdzniej moze
zalicze jeszcze park linowy po drodze. Nareszcie co$ si¢ dzieje!

}/ -?Przygody szostoklasisty [

Kiedy dotartem do Krzeszowa pogoda troszke si¢ zmienita, ale wedtug mnie byto jeszcze pigkniej,
bo niebo ozdobity drobne 1 pierzaste chmurki, ktore wygladaty jak owieczki. Zacierajac rece zostawitem
rower na parkingu przy parku linowym i dalej ruszytem pieszo, bo tam droga juz byta bardzo stroma. Ci,
ktorzy mieszkajg w Krzeszowie na pewno wiedzg o jakie miejsce chodzi. Powiem wam, Ze lubig
spacery, ale ten marsz pod gore potrafi da¢ w ko$¢. Jednak to nic bo miatem wiele do zyskania, pani
w szkole ogtosita konkurs, a do niego byt mi wtasnie potrzebny film z krajobrazem. Nie wahatem si¢ ani
chwili bo wiedziatem, Ze jest u nas takie miejsce, ktére warto pokazac. I tak oto maszeruje teraz pod
gore. RzeSkie powietrze chlodzito mi skore, to juz
pazdziernik wiec ranki chtodne, a ja ruszytem zaraz po
$niadaniu. Z kazdym krokiem miatem coraz piekniejszy
widok. To niesamowite jak przyroda 1 troche
nierdwnos$ci terenu moZe urzekal. Kiedy wreszcie
dotartem na miejsce zobaczytem znajomg mi taweczke 1
panorame catej okolicy. Usiadlem zgrzany myslac, Ze
za kazdym razem kiedy to widze to czuje jakby czas sie
zatrzymat. Wydobytem z plecaka troche zdezelowany
telefon i zaczatem nagrywa¢ filmik. Raz, drugi, trzeci
za kazdym razem co$ mi nie wychodzito. No wiecie na konkurs, to musi by¢ perfekt! W koncu moze za
dziesigtym razem udafto sie¢ w miare wszystko uchwyci¢, wiec zadowolony wzigtem sie za robienie zdjec.
Kiedy nagle troche niZej na wystajacej skarpie zobaczytem co$ rudego. Wpatrujac sie w to miejsce
ustyszatem cichutki pisk 1 skomlenie. Przeciez to pies 1 to catkiem spory! Jak on sie tam dostaf? Ile juz dni
musiat tam siedzie¢? Czy mu nic nie jest? I jak ja mu pomoge? Te pytania kotataty mi si¢ po glowie,
kiedy niewiele my$lac prébowatem dostac sie do psa. Jednak w pore przyszto opamietanie. A co bedzie
kiedy ja tez tam sie stocze 1 kto nas wtedy wyciggnie? Albo, Ze to zupetnie obcy pies wiec moze mnie
pogryz¢ kiedy poczuje si¢ zagrozony. Wrocitem wiec na tawke 1 zaczatem mysleC, a pies odkad mnie




dostrzegt wpatrywat sie we mnie btagalnie duzymi bragzowymi $lepkami 1 wida¢ byto, ze prosi o ratunek.
Nie namysSlajac sie juz dtuzej pobiegtem w dot stoku, krzyczac do pieska, zeby si¢ nie martwit. Kiedy
dobiegtem do parku linowego zdyszany opowiedziatem wszystko co widziatem panu, ktéry pracowat
w tym miejscu. Gdy opisatem pieska mezczyzna pokiwat tylko gtowa 1 powiedziat, ze wie czyj to jest pies
1 Ze zaraz zamknie 1 tak pusty park 1 pdjdzie pomoze mi go uwolni¢. Czekatem przestepujac z nogi na
noge zmartwiony tym zZeby Rudas, bo tak go w mys$lach nazwatem nie spadt nizej. W konhcu pan
dzwonigc kluczykami wyszedt ze swojego kantorka. Po drodze wzigt ze sobg sprzet do wspinaczki 1 liny
co mnie bardzo ucieszyto, bo teraz bytem pewny, ze pomozemy Rudasowi. Tym razem droge pod gore
pokonatem duZo szybciej niz poprzednio ogladajac sie tylko czy pan idzie za mng. Pies kiedy nas
zobaczyt niezauwazalnie zamachat ogonem, ale chyba byt tak wycieficzony, Ze na wieksze okazywanie
rado$ci nie miat sity. Pan z parku powiedziat, Ze on nie moze zej$¢ po tym zboczu bo si€ tam nie zmie$ci
1 popatrzyt na mnie wyczekujgco. Raz kozie $mier¢, nie byto innego wyj$cia a odlegto$¢ tez nie byt taka
duza, wiec dam rade. Tylko nie patrz w dot - zdazytlem jeszcze ustysze€ i juz jak w parku jechatem na
linie. Zatrzymatem sie¢ tuz przy Rudasie 1 niepewny zaczatem do niego przemawia¢. On widzac mnie
wyciagnat ufnie pysk do gtaskania. Dopiero teraz dostrzeglem, Ze nie jest caty rudy i Ze to bernardyn
catkiem sporych rozmiarow.

- Skad ty sie tu wzigtes? — zapytalem cichutko, lecz on tylko zaskomlat i dalej przypatrywat mi si¢
uwaznie. No 1 jak ja cie stad wyciagne? Pan ktory czekat na gorze spuscit mi po linie takie siodetko jakie
zapina si€¢ matym dzieciom, ktore korzystajg z parku linowego 1 kazat w to zapig¢ psu. Powiedziat
jeszcze zebym si€ nie bat, bo ona jest bardzo fagodna 1 ze wie po co tu przyszta. Ona? Aha — pomyS$latem
- wiec to suczka. Elza daj si¢ grzecznie przypig¢ - ustyszatem z géry. A wiec nie Zaden Rudas, tylko Elza
uSmiechnagfem sie do psiaka i pokazatem mu zabezpieczania. Zblizytem sie powolutku 1 kiedy
probowatem pod przednie nogi wtozyC zatrzaski zobaczytem, Ze jej smycz jest tak bardzo zaplatana
w krzaki i to powodowato, Ze nie mogta uwolni¢ sie sama. Do tego miata jeszcze poramony bok 1 ucho,
z ktérego kapata krew. Biedna pomy$latem zapinajgc spokojnie ostatni :
zatrzask. Odciglem smycz i zameldowatem panu Waldkowi, bo tak kazat do
siebie mowiC ze jesteSmy gotowi i ustyszatem Ze ja mam sam si€ powoli
zaczg¢ wspina¢ tylko zebym trzymat line , a Elze wciggniemy we dwoch.
Dopiero teraz byto ciezko chodz to zaledwie pare metréw, spacer pod gore to
przy tym btahostka. Jednak w koncu wydrapalem si¢ na gore przy niewielkiej
pomocy pana Waldka. Teraz czas na Elze. Z nig byto tatwiej, chociaz Elza do
najlzejszych nie nalezata. To naprawde byt prawdziwy bernardyn! Wspolnym
wysitkiem jednak si¢ udato. Po chwili juz mogtem pogtaskaC pieska na gorze.
Okazalo si¢ tez, Ze jej obrazenia nie sg bardzo powazne, bo po uwolnieniu jej
od smyczy wstata 1 z rozmachem otrzepata swoje futro. Jak to dobrze
pomyS$latem. Pan Waldek wyja$nit mi, Ze to pies jego sgsiadow 1 ostatnio
miato trudne przejécia. Gdyz do tej pory mieszkata z duza rodzing i trojkq

JaiELza



dzieci, a teraz zostata tylko z babcig, poniewaz mtodzi z dzie¢mi wyjechali zagranice. Okazalo sig, Ze
Elza jest tak przywigzana do miodych wiascicieli, Ze codziennie tej babci uciekata i szukata
domownikéw. Czekata albo pod mtynem w ktérym pracowat ojciec rodziny, albo pod szkofa na dzieci.
Natomiast od dwoch dni wszyscy jej szukali, bo nie pojawita si¢ nigdzie. Kiedy pan Waldek mi to
opowiadat Elza ciggle podawata mi fape jakby chciata si¢ bawi¢. Ewidentnie lubi dzieci 1 byto to widac.
Pewnie jeste$ okropnie gtodna - powiedziatem do faszacej sie Elzy. Ta tylko zaszczekata 1 pobiegta w
dot, ale co chwila przystawat i ogladata sie czy idziemy za nig. Pomogtem panu Waldkowi pozbieraé
sprzet 1 ruszyliSmy.

Okazato sie, ze pies mieszka zaraz przy parku wiec poszedtem razem z panem zobaczyC czy
dotart do domu. Juz wchodzac na podwoérka ustyszatem peten sympatii i niepokoju gtos, ktéry pytat
,gdzie$ ty byta”? Dopiero pan Waldek wyja$nit starszej pani, Ze to ja znalaztem Elz¢ i opowiedziat o tym
co jej sie przytrafito. Ja statem jak zaczarowany bo ta sympatyczna psina zamiast jeS¢, bo na pewno byta
glodna, to przez caly czas trgcala mnie nosem. No moéwie wam nie dato si¢ jej nie lubi¢. WtasScicielka
Elzy bardzo mi dzigkowat za jej odnalezienie, chodzZ przecieZ to byt zupetny przypadek i prosita Zebym
odwiedzat ich kiedy tylko moge, bo piesek teskni za dzieCmi. Bardzo sie ucieszytem, Ze bede jeszcze
mogt zobaczyC Elze, ktora chyba chciata sie¢ jeszcze bardziej przypodobaé, bo zaczeta prezentowal
nauczone sztuczki. Byta taka zabawna, ze dopiero gtos telefonu sprowadzit mnie na ziemi€ 1 pytanie:

- Gdzie ty jeste$? — zadane przez mame.

Andrzej Dechnik

HALLOWEENOWE OPOWIESCI TAJEMNICZEJ TRESCI

To wydarzyto sie
dwa lata temu, gdy
poleciatam do babci za
granice, doktadnie do Anglii
dwa tygodnie przed

Halloween.

Bytam bardzo
podekscytowana wyjazdem, poniewaz nigdy
nie obchodzitam Halloween. Nie mogtam
doczekac sie przebierania w rézne kostiumy
oraz zbierania cukierkow. Po przyjezdzie do

babci zobaczytam udekorowane osiedle.

Dekoracje byly niesamowite. O dziwo dom
babci nie byt jeszcze udekorowany.
Nastepnego dnia zapytatam babci czy
ozdobimy dom. Chwile pdzniej babcia
znikneta i przyniosta karton z dekoracjami. Po
udekorowaniu zabratySmy sie za wycinanie
dyh . Podczas pobytu u babci nawigzatam
nowe znajomosci z dzie¢mi z osiedla. Tydzien
pozniej spacerowatam po osiedlu,
jednoczesnie rozmyslajgc nad odwiedzeniem
poszczegodlnych doméw, aby zdoby¢ cukierki.

Gdy spacerowatam ujrzatam opuszczony



dom, zapewne miat wiele lat. Nastepnego
dnia zapytatam przyjaciétke o to tajemnicze
miejsce, ktore znajdowato sie w okolicy.

- Czes$¢, Rose! - powiedziatam.

- Witaj - odpowiedziata.

- Czy mogtaby$s mi co$ powiedzie¢ o tym
opuszczonym domu? - zapytatam.

Niechetnie odpowiedziata:

- Ten dom jest nawiedzony.

- Dlaczego tak myslisz?

- Jak nieraz przechodzitam obok tego domu
widziatam w oknie mezczyzne , ktory zmart
wiele lat temu -powiedziata Rose.

Witedy jeszcze nie wierzytam w takie
rzeczy dopoki sama nie doswiadczytam tego
na wilasnej skorze. W dniu Halloween
zebratam grupe przyjacidt na zbieranie
cukierkow. Ja z Rose bylySmy przebrane za
czarownice,a nasz kolega Tom za ducha. Miat
natozone na siebie przescieradto z okularami .
Tej nocy nazbieraliSmy mndstwo cukierkdw
oraz réznego rodzaju czekoladek
Wracilismy na ulice, aby dokonczy¢ zbieranie
cukierkéw. Przechodzgc obok wspomnianego
wczesniej domu kolega wpadt na ghtupi
pomyst. Zatuje tego, ze sie na to zgodzitam .
Zaproponowat nam zeby pojs¢ i zapukac¢ do
drzwi. Rose sie zgodzita, a ja zeby nie wyjs¢
na tchérza zgodzitam sie z nimi p6jsé. Tom

zapukat do drzwi, ale nikt nie odpowiedziat .

Zapukat jeszcze raz, ale ponownie nie
ustyszat odpowiedzi. Po chwili pOStd’tOWi’f, ze
wejdzie i rozejrzy sie po domu. Chwile
pozniej ustyszeliSmy kroki na poddaszu.
Pomimo strachu, Tom poszedt sprawdzi¢
skad dochodzg kroki. Pie¢ minut pdzniej
ustyszatySmy krzyk oraz zobaczytysmy
biegngcego Toma, a za nim gonigcego go
mezczyzne z nozem .ZaczeliSmy uciekaé. Po
jakis 300-stu
idgcego  ulica.

metrach zobaczylismy

mezczyzne Wotalismy
o pomoc, ale zamiast nam pomdc zaczat
ucieka¢. Na czas zdagzyliSmy sie schowac
ubabci w domu. Kilka sekund pdzniej
ujrzelismy mezczyzne w oknie, ktory probowat
wejsC przez tylne drzwi. Babcia chwycita za
telefon i zadzwonita na policje. Po ich
przyjezdzie ujrzeli mezczyzne stojgcego na
podjezdzie. Mezczyzna zaczat uciekaC do
lasu. Policjanci ruszyli za nim w poscig. Gdy
szli dalej w las ujrzeli chatke. Zajrzeli do
srodka i zobaczyli czworke zwigzanych dzieci,
ktore byty zaginione od tygodnia. Udato im sie
ztapa¢ mezczyzne. Okazato sie, ze to byt ten
sam mezczyzna, ktérego kolezanka widziata
w oknie. Nie wiem co by sie z nami stato,
gdybysmy nie zdazyli uciec na czas. Od tej
pory unikam opuszczonych doméw oraz
zwracam wiekszg uwage na otoczenie.

Emilia Btaszczak
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Czy wiesz, ze...
e - czyli fakty ze swiata

Jezyk polski — obok chifniskiego, wegierskiego i finskiego — to jeden z najtrudniejszych

L

do nauki jezykow Swiata.

Sprawia to skomplikowana gramatyka z mnostwem wyjatkow oraz szeleszczace zgloski. Tym bardziej
szanujmy polszczyzne i postugujmy sie nia poprawnie.

Roj pszczol moze generowaé ladunek elektryczny poréwnywalny z chmura
burzowa.

Badania sugeruja, ze roje pszczol moga generowac tyle samo lub nawet wiecej
energii elektrycznej na metr niz chmura burzowa. Naukowcy dokonali tego

odkrycia mierzac pola elektryczne w poblizu rojow pszczol.

Jetki zyja tylko jeden dzien.
Jetka to malutki owad z duzymi oczami i mala glowa, co upodabnia go nieco do
wazki. Na calym sSwiecie wystepuje ponad dwa tysigce gatunkow. Bywaja nazywane

jetkami jednodniowkami.

W tym roku 25 pazdziernika nastapilo czeSciowe za¢mienie Slonca.

W wielu miejscach w Polsce mozna bylo zobaczyc¢ to zjawisko, od 7 lat bylo ono najglebsze.

»Zazolc gesla jazn” to zartobliwe, najkrotsze zdanie zawierajace wszystkie znaki diakrytyczne
jezyka polskiego.

Podane zdanie jest wykorzystywane do sprawdzania obshugi polskiego alfabetu w fontach i programach
komputerowych. Zdanie jest poprawne gramatycznie, ale nie przekazuje sensownej tresci.

Zeby to jedyna czes¢ ciala, ktora nie moze sie¢ sama zregenerowac.

Na Madagaskarze mozna spotkac niezwykle ¢my, ktore zywia sie l1zami Spiacych ptakow.

Aby zrealizowac to karkolomne zadanie, postuguje sie trabka w ksztalcie harpuna.

Predkos¢ kichniecia to okolo 150 km/h.

Mrowki moga przezy¢ upadek z wiezowca.

A to dlatego, ze bardzo malo waza i spadaja z niewielkg predkoscia, ale takze posiadaja twardy egzoszkielet.



Wenus, by okrazy¢ Sloinice potrzebuje 225 ziemskich dni, a aby wykona¢ pelen obrot wokot
wlasnej osi 243 ziemskich dni.

Wenusjanski dzien jest dluzszy niz wenusjanski rok. Wenus obraca sie w przeciwna strone niz reszta
planet.

Roslina, ktora wydaje najgloSniejsze dzwieki jest Hura crepitans.
Pochodzi z Ameryki Srodkowej i Potudniowej. Jej owoce maja ksztalt

torebek i gdy dojrzeja, pekaja tak glosno, jak wystrzatl z broni palne;j.

Opracowal Kacper I.

i Przewodnik —i

: o pilce noznej dla I wa.m bhze.J 'przedstaw1f: zasz.idy w pitke

| | nozna gdyz jest ona moja pasja od 6 lat.

: poczaetkujacCYCh : Pitka nozna to gra zespolowa, w ktorej

b dwie druzyny staraja sie zdobyc
SPORT to poprawa w okreslonym  czasie jak najwiecej
wydolnosci fizycznej, lepsze punktow poprzez trafienie pitka do
krazenie, zmniejszenie bramki. Na boisku trzeba przestrzegac
masy cala, lepsze pewnych zasad:
samopoczucie, lepsza 1) Rzut rozny - odbywa sie¢ gdy pitka
jakos¢ snu. Sport uczy przekroczy catym obwodem linie¢ koncowa
pokory i wytrwalosci. Ze boiska po stronie przeciwnika, a ostatnim
wszystkich sportow zawodnikiem, ktory jej dotknal, byl
uprawianych na sSwiecie w zawodnik druzyny przeciwnej. Wykonuje

tym artykule chcialbym sie go z pola roznego (mate pole



w ksztalcie cwiartki kota, znajdujace sie
w rogu boiska).

2) Spalony - odbywa si¢ gdy zawodnik
druzyny atakujacej, w momencie podania

do niego pilki przez zawodnika z jego

druzyny, ktora otrzymal 2zza plecow,
znajduje sie na  polowie  boiska
przeciwnika i ma przed soba tylko

jednego pitkarza z druzyny przeciwnej

(ktorym niekoniecznie musi by¢
bramkarz). Natomiast sedzia
nie odgwizdze spalonego, gdy

wykonywany jest rzut rozny, wyrzut pitki
z autu lub od bramki, a takze w sytuacji,
gdy zawodnik

otrzyma podanie od

Wady i zalety grania w pitke

3¢
A9/

partnera z druzyny ktory jest przed nim
lub od przeciwnika.

3) Rzut karny - odbywa sie¢ w sytuacji,
gdy w polu karnym zostanie sfaulowany
zawodnik z druzyny przeciwnej, lub gdy
pitkarz z druzyny broniacej dotknie pitke
Rzut karny wykonywany

reka. jest

z odleglosci jedenastu metrow od bramki.

4) Rzut wolny - sytuacja,
w ktorej po przewinieniu zawodnika, czy
tez po spalonym sedzia zatrzymuje gre

i kaze ja wznowic druzynie
poszkodowanej z miejsca,

w ktorym popelniono wykroczenie.

Emocje, ruch, dobra zabawa, wspotpraca w druzynie, poprawa kondycji, wyjazdy na

mecze | turnieje integracja z rowiesnikami, samodyscyplina.

Wady — Kontuzje.

Pitka nozna jest sportem, ktory mozna uprawiac caty rok. Trening zimg hartuje organizm.

W okresie jesienno-zimowym nalezy zadba¢ o odpowiednie ubranie. Kompletny zestaw odziezy

pitkarskiej na zimne dni powinien sktadac sie z koszulki i getrow termoaktywnych, nalezy pamietac

o bluzie Ilub kurtce chronigcej przed chtodem Ilub opadami deszczu oraz czapce, kominie

i rekawiczkach.

Grajgc w pitke mozemy dobrze spedzi¢ czas, szczegolnie na treningach gdzie udoskonala sie

swoje umiejetnosci. Chciatbym zacheci¢ kazdego kto lubi pitke, by zapisat sie na treningi.

Taka

mozliwosé daje nam klub znajdujgcy sie w Krzeszowie - KS ROTUNDA. Kazdy moze tam

zaczgc swoja przygode niezaleznie od wieku.

WOJTEK

SIP~ <€




Przepis na cynamonki

Skladniki:

» Na ciasto

~ 250 ml cieplego mleka

~7 g drozdzy w saszetce lub 30g drozdzy
swiezych

~50g maki pszennej

~ Szczypta soli

~1 jajko

~ 2 76ltka

~ 70g miekkiego masta

» Nadzienie

~ 70 g masia

~20g cynamonu w proszku

~ 2 lyzKki cukru waniliowego

~ 0,5 szklanki drobnego cukru
~ 0,5 startej skorki z cytryny
» Lukier

~ Sok z cytryny

Przygotowanie:

~ Do cieptego mleka wsyp drozdze
suche

wymieszaj i odstaw na 5 minut. Drozdze
Swieze dokladnie rozetrzyj z tyzeczka
cukru ,

nastepnie dodaj tyzke maki oraz 50 ml
mleka, wymieszaj i odstaw na 10 min.

~ Make przesiej do miski, dodaj cukier i
sol.

Wymieszaj, zrob zagtebienie, wlej w nie

mleko z drozdzami . Wszystko
wymieszaj

~ Nastepnie zacznij wyrabia¢ ciasto
dodaj jajko.

Po 5 min dodaj masto i dalej wyrabiaj.
Gdy

ciasto bedzie gtadkie sprezyste odstaw
je na

1,5 godz. do wyrosniecia

~ Po tym czasie rozdziel ciasto na 2
czesci.

Posmaruj je roztopionym mastem posyp
mieszanka cynamonowa.

~ Zawin ciasto w roladki i odstaw na 45
min do

wyrosniecia.

~ Nagrzej piekarnik do 180 stopni C
piecz je na

zloty kolor przez 20 min nastepnie polej
je



lukrem. Klaudia K.
Smacznego!

Jak dbaé¢ o zdrowie w okresie
jesiennym ?

Jesien to pora roku, podczas ktérej organizm wymaga
szczegolnej uwagi i opieki. Wiatr, deszcz, zmienne

i niskie temperatury sprawiaja, ze pojawia sie
ostabienie i spada odpornosé¢. Dodatkowo w okresie
tym kazdy organizm narazony jest na czestszy kontakt
z bakteriami i wirusami. Ponizej przedstawiam na co
szczegOlnie trzeba zwraci¢ uwage.

1. Odpowiedni ubidr (stosowny do pogody)! -

2. Ruch i hartowanie! Pobudza uktad odpornosciowy, a takze wptywa korzystnie na
wydolnos¢ oddechowsa.

3. Prawidlowe nawodnienie! Przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania catego
ustroju. Wybieraj srednio i wysoko zmineralizowang wode. Mozesz
ja wzbogaci¢ o dodatek soku z cytryny i $wiezego imbiru. Jak emocje

4. Jedz swieze warzywa i owoce! Swieze warzywa to zrédto nie tylko e b
duzej ilosci wi.taminy C, ale takze ogromna dawka sktadnikow Y .
antyoksydacyjnych. o mj-q watrobe.

5. Dbaj o mikroflore! Kiszonki dbajg o prawidtowg mikroflore jelit,
ktéra warunkuje odpornosc i prawidtowe przyswajanie sktadnikéw 9 mﬁm ‘ &
odzywczych. Kiszona kapusta zawiera jednoczesnie sporg dawke -
witaminy C. &

6. Dostarczaj odpowiedniej ilosci kwasow omega-3! Majg dziatanie l:ﬁ %::ﬂhﬂ@
przeciwzapalnie, wzmacniajgce i wspomagajgce regeneracje.

7. Sen! Pamietaj! Ktadz sie spaé codziennie w podobnych godzinach. Ufj; Sires| ostabia '?
Dtugosé minimalna powinna wynosi¢ siedem godzin, a maksymalna ﬁ;ﬁ Mmewwmm

dziewigc godzin na dobe. m oslabia
3 ‘w‘__-'-* woje nerki.
a




8. Ogranicz cukier i fast foody!
9. Zadbaj o odpowiednig podaz witaminy D!

Opracowat: Kacper I.
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