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,,W marcu”

Kroplami deszczu lipa ptacze
nad drog petry kaht btota.
Z chmur leci drobny, mokry maczek,
pod reke z wiatrem chodzi stota

Nad rzely wierzby chy} gtowe
wstuchane w poszumnetnej wody.
Dumajy o czynd w dzie: marcowy,

okryte ptaszczem niepogody.

W.Domeradzki




Moda:
Christian Louboutin

Ktéra z kobiet marzy o szpilkach z czerggrodeszw? Z pewnécia kazda,
ktoéra pragnie wyrgnia¢ sie stylem. § one jednymi z najbardziej pgdanych
butéw naswiecie. Pomimo, 4 nie  wygodne znajduyj sic na liscie must-
have wielu pa naswiecie.

Obecnie chcielibymy przedstawd wam najnowsz kolekcg "A nude for
every woman". ChristianLouboutin zdecydowat ztodis czego nikt dotych-
czas nie wykonat. Standardowe buty w kolorze nualgieraj teraz innego
wymiaru. Projektant postanowit jeglbbarwg zamiené na siedem odcieni tak,
aby kobiety mogly znaf€ dla siebie wiéciwy odcier nude.

W kolekcji spotkamy stynny model Pigalle, ale démek ptaskich butow
takze st cos znajdzie. Przewidujemyze baleriny od Louboutina starsie
prawdziwym hitem tej wiosny.

Malgorzata Repke kl.IV TDS



Pie¢ miejsc ,ktore warto
odwiedzi wiosm

Pierwsze oznaki wiosny mna juz zauway¢ na naszych podworkach. Jed-
nak jak to z wiosqp bywa " w marcu jak w garncu " a "kwiecie plecibo
przeplata , troghzimy trocle lata" Dobrze nam znane przystowia odzwier-
ciedlap cah prawd tej pory roku.

Planowanie wakacji zajmuje nam sporo czasu , jedmabczekiwaniu na
upalne dni mgemy sgdzi¢c naprawg wspanialy czas odpoczyvegj wraz z
rodzim lub przyjaciotmi. Spérdd przedstawionych, wybierz swoje miejsce i
ciesz s¢ swiatem przyrody z bliskimi.

1.Krzywy las pod Gryfinem

Tuz przed Il wojry $wiatowg zostat posadzony sosnowy bor. Nie jest to zwy-
czajny las, jego wytkowaos¢ podkrela ksztalt drzew. Legenda gtost, 20-
staly one wygite tuwz po posadzeniu. Efekt jest naprawdadko spotykany.
Drzewka ugingj si¢ w nienaturalny sposob, ktéry widlaa zdgciu powyzej.
Aby zobaczy to osobliwe miejsce, nate dotrze do wsi Nowe Czarnowo,
skad szlakiem pieszym nina dogé¢ do tego wygtkowego pomnika przyro-
dy.



2. Dolina Mnikowska
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Jest to bardzo gkna i krétka dolina , otoczona wapiennymi skataDolina
Mnikowska jest rezerwatem przyrody, pgdoym na zgbie tektonicznym
Grzbietu Tenczyskiego. Rezerwat zostat utworzony w 1963 r. i ma po
wierzchné 20,89 ha, znajduje esina obszarze Tenciskiego Parku Krajo-
brazowego.Obok wégia do jaskini znajduje sinamalowany kilkumetrowy
naskalny obraz Matki Boskiej Skalskiej. Obraz zbstanalowany przez Wa-
lerego Eliasza-Radzikowskiego w 1863 r. Ciekawpgtist ze jeszcze jako
ksigdz, Karol Wojtyta odbyt wiele pieszychedrowek po Dolinkach Podkra-
kowskich. Pierwszy raz do Doliny Mnikowskie] przyb#7.1V.1952 roku
jako mtody ksidz wraz ze studentem Jackiem Fedorowiczem nagoiegz
cieczle do Mnikowa do Matki Boskiej Skalskiej.



3. Miejski ogréd botaniczny : Zabrze
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Ogréd zostat podzielony nag# botaniczg oraz parkow . Cz$¢ botanic-
zna nawdzuje do stylu francuskich ogrodéw, natomiast parkaachowuje
cechy charakterystyczne dla stylu angielskiego. i®@ehnia zajmuje ok
6 ,35 ha. Najbardziej kugza jest cena, ktéra pozwala ciesag natug bez
obcigzen finansowych . Ulgowy bilet kosztuje 1 zt, stardiawy 2
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4 .t uk Mu zakowa

PK "Luk Muzakowa" powstat przede wszystkim by chkonischodn czgs¢
picknie uksztattowanej moreny czotowej, ktéra zachewat w caldci
stanowic unikat na skal $wiatowg. Morena w ksztalcie tuku, ktérego
ramiona otwartegsw kierunku potnocnym rozgga s¢ na granicy Polski i
Niemiec; jej dtugéc¢ to 40 km., odlegh migdzy ramionami: 20 km, szero-
kos¢ pasma wznieste ktore p tworz: od 3 do 5 km. Niemal przezodek
moreny przetamuje @igraniczna rzeka - Nysa kycka. Opisany twor ge-
ologiczny powstat ok. 450 tys. lat temu podczasdaWwacenia skandy-
nawskiego.Ciekawosiktego terenu s pozostatéci po kulturze tuayczan,
gtéwnie chaty o zabudowie przystupowej oraz zabuatoa gospodarcze, w
ktérych budowie wykorzystywano gtazy narzutowe iinkaa polny.



5.Dolina rzeki Kamiennej
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Kolejnym cudem natury jest Dolina rzeki Kamiennepjupca s¢ w wo-
jewddztwieSwietokrzyskim. Ten geopark obejmuje 14 punktéw, w tyeo-
stanowisko w rezerwacie "Piekto" pod Niektaniem.liba rzeki Kamiennej
posiada swahistorie kultury- rowniez materialnej - powsdzanej z wysipuja-
cymi tutaj zasobami naturalnymi.Bliskigssedztwo Ostrowcawictokrzy-
skiego zapewnia z#hicowary baz noclegowy i bogat oferte gastronomic-
zmg. Na terenie gmin znajdupie takze liczne gospodarstwa agroturystyczne.



ZDROWE ODZYWIANIE
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Zdrowe odywianie staje si coraz popularniejsze. Rae liczba osoéb, ktore
cha odzywiaé sie prawidtowo. Zdrowezywienie odgrywa kluczowrole w
utrzymaniu zdrowia, a tym samym determinuje didgaycia. Zle nawyki
zywieniowe przyczyniagj sig do wielu choréb cywilizacyjnych — otydoi,
cukrzycy typu 2, choréb uktadu dgenia oraz nowotwordéw. deli chcesz,
aby twoja dieta byta bez zarzutu, zadbaj o towsyj howy, zdrowy jadtospis
zawierat produkty spgywcze, ktore dostarczajpiatko, tluszcze, wglowo-
dany, witaminy i sktadniki mineralne.



1. Znaczenie zdrowegaywienia

Nasze ciato jest zbudowane z komdrek, ktoregavobsry i odnawiag sig, a do tego
potrzeba im skladnikéw agwczych, ktérychzrédiem jest spoywany pokarm. W
ten sposéb nasz wygl, samopoczucie, zdolfido wielu aktywnéci oraz zdrowie
zalezg od codziennej diety. Wae jest, by éwiadomi sobie,ze na zdrowy trykry-
cia nie warto czekado pé&nej stardci, tymczasem nieodpowiednice Ddzywiajac,
nie wysypiajc i nie dbajc o odpoczynek. Wiaie teraz, bez wzetlu na to, na
jakim etapiezycia st znajdujesz, maesz wdray¢ zmiany, dz¢ki ktérym aktualna
oraz pdniejsza jaké¢ twojego zycia lydzie lepsza i dotychczas. Nie ulega
bowiem watpliwosci, ze zalenos¢ pomigdzy zwyczajamizywieniowymi a wysg-
powaniem grenych choréb cywilizacyjnych (takich jak otyly cukrzyca, choroba
niedokrwienna serca, niektore nowotwory)séinie zwigzane z tym,co spgwasz.

2. Zbilansowana dieta

Tak naprawd trudno podliczy wszystkie sktadniki mineralne, witaminy, flawon-
oidy, enzymy i inne zwjizki, ktérych dostarczamy sobie wraz zzpeieniem. |
bardzo dobrze, gdynasz organizm potrzebuje ich wszystkich do prawigigo roz-
woju i zmian, ktére wgiz w nim zachodz. Niestety, nasza dieta zwykle jest bogata
jedynie w ulubione, tatwe w przygotowaniu i znanmedukty, co zawza bogactwo
przyjmowanych skfadnikéw. Nie lubimy eksperymentéwakuchni, a raz kupiony
jogurt jadamy przez dtugi czas. Najiga pora to zmiedii siega® po szereg
réznego rodzaju produktow. Dla twojego zdrowiazwa jest, by waiz probowa
nowych produktéw, zmientamarki i gatunki.

3. llo$¢ spazywanych pokarmow

Ze wzgkdu na zagrgenie otylécig (a w dalszej konsekwencji szeregiem innych
schorzé) nalery pamkta¢ o nieprzejadaniu si Warto okréli¢ odpowiedni dla sie-
bie mag ciata. W tym celu mina od swojego wzrostu agj liczbe 100 (w przy-
padku mgzczyzn) lub 110 (dla kobiet) i otrzymamy optymalmag ciata. Innym
sposobem jest wyliczenie BMI, ktéry pdleanam rozpitos¢ (zakres) masy, w jakiej
powinnismy sk miesci¢. Przypomnijmy: nalgy podzielt aktualm masg przez podni-
esiony do pafgi drugiej wzrost wyrzony w metrach. Wspétczynnik BMI poetdzy
18,5 a 24,%wiadczy o odpowiedniej wadze ciata, od 25 do 2%/8agza nadwag a
wartas¢ wyzsza lub rowna 30 méwi o otyoi.



Dla wielu os6b kfopotliwa jest nieznajodgowielkosci porcji, jakie powin-
nismy spaywat, a naktadanie ikxi, jaka sadzimy, ze zjemy, zbyt ogsto
prowadzi do ,przedobrzenia’. Propoauyiec zapamjta¢ prost metod
opary o wielkas¢ dioni.

-Produkty obgtosciowe (takie jak makaron, kaszezrygiemniaki) pow-
inny stanowt wielkos¢ dwoch pgsci.

-Owoce — tutaj porgjbedzie obgtosc jednej pesci.

-Mieso i jego zamienniki (suche stzkowe, ryby) — wielkécia powinno
przypoming wngtrze dtoni, a jego gruldo nie mae przekracza
grubdci matego palca.

-Warzywa (procz suchych stzkowych oraz ziemniakéw) — tyle, ile
nabrataby/bys w dwie dtonie.

-Tluszcz — malutko, bo jak koniuszek kciuka.

Opracowata:Magdalena Gierézka kl.ITDO



Satatka
z brokutami i jarmu zem

Porcje:
cebula, jarmg, kapusta czerwona, pomidor
Sktadniki
brokuty- poszatkowane - 1 xgczka
jarmuwz - 3, 4 lécie bez todyg
czerwona cebula - 1/2
rozdrobnione orzechy witoskie lub pekan - 1/2 szkilan
ogorek - 1
szczypiorek - 1 gczek
satata - 1/2 gtowki
pomidory - 1day
papryka (dowolny kolor) - 1
czerwona kapusta - poszatkowana - ok 1 szklanki




Instrukcje
Brokutyi kapuste szatkujemy na szatkownicy.

Jarmu kroimy na bardzo drobne paseczki i przecieramglg, sokiem z cy-
tryny i odrobiry oleju.

Resz¢ sktadnikow kroimy na kostklub paseczki.
Wszystko mieszamy razemz z sosem do safatki.
Sos so satatki:

3 tyzki majonezu

1 tyzka octu jabtkowego

2 tyzki soku z cytryny

2 tyzeczki musztardy

kilka tyzek oleju z pestek winogron lub innego
sol i pieprz ziotowy do smaku

1 lyzeczka domowej przyprawy warzywnej

2 zabki czosnku przeénigtgo przez prask

Wszystkie sktadniki miksujemy w blenderze dedajalky ilos¢ wody aby
uzyska konsysteng sosu.

Madeha Gierszyska kl.ITDO



Wielkanoc

Wielkanoc to dla chrZeijan swieto J.E
triumfu zycia nadsmiercia, odkupienia
nad grzechem, dobra nad ztefiwigta|
Wielkanocne byly dla naszych przc
kéw rowniez s$wietami powitanie
wiosny. Dlatego tak dwo w nich sym:-
boli zycia, odrodzenia, oczyszczen
zdrowia: zielone gakki palmy, ogid,
jajo, woda.

Palma wielkanocna

W Polsce palemk wielkanocn robito
sie najczsciej, i tak jest nadal, z g
wierzby, czasematzonych z bukszpsa
nem, barwinkiem czy cisem.

W Kosciele katolickim wierzba uwia-
na jest za symbol zmartwychwstani
niesmiertelngci duszy. Powszechm@
byto przekonanieze palma wielkanocna chroni ludzi i zwieta przed cho-
robami i wszelkim ztem przez kolejny rok. Nie wolj@ byto wyrzuca, az
do nastpnych Swiat Wielkanocnych byta zatketa zaswicty obraz, aby w
razie potrzeby mma byto jej uy¢. Na przyktad w czasie burzy stawiano |
koto komina, aby bronita domostwa przed piorunami.

Ogien

W Wielka Sobot swieci sie w kosciotach pokarmy, wogli ogien. O zmierz-
chu rozpalane jest przy édele ognisko, ktére kaptan fwi¢ca, a zgroma-
dzeni wierni zapalajod niego przyniesion@viece. Dawniej od tych ptan
cychswiec gospodarze rozpalali pod kuchmowy ogigé", a dom i cale obe-
jscie kropili pawiecorg wods.



Woda

Od niepamjtnych czaséw wag uwazano za symbol m.in. chaosu, uz-
drowienia, zrodta zycia, odrodzenia ducha i ciata, zmartwychwstania, o
zyszczenia, dobra i zta, duszy ludzkiej. Po trdszaly z tych symboli jest
obecny w wielkanochym poniedziatkowym oblewaniuzyveanym mac-
zanlg, oblewanly, polewanly, lejkiem albosmigusem-dyngusem.

Jajo

Jedna z legend gloste akurat w tym czasie, gdy Jezusa prowadzono na
smieré, pewien biedak szedt na targ z koszykiem petnyjnRastawit go
przy drodze, a sam pomogt Zbawicielowi ddigrzyz. Gdy wrdcit, zobaczyt,

ze wszystkie jajka g czerwone. Dzisiaj zdobienie jaj nie ma znaczenia
magicznego. Nikt j& nie twierdzi,ze ich barwienie jest jednym z warunkéw
istnienia swiata. Obecnie jest to po prostuekia dekoracja&wiatecznego
stotu.

Z obchodamiSwigt Wielkanocnych zwjzanych jest wiele zwyczajow lu-
dowych (z ktérych og¢ wywodzi st ze starostowiaskiegoswicta Jarego):
$niadanie wielkanocn - A -

pisanki, Swiqconka'- 1
smigus-dyngus, dziad
smigustne, Rkawka,
Emaus, walatka,
kurkiem po dyngusie
Siuda Baba, wiesza
Judasza, pogrzefuru i
sledzia, pucherokigs
przywotéwki, palma
wielkanocna, Jezuse
Palmowy iSmiergust.

Magdalena Gierszgka kl.ITDO



K acik literacki

Kiedy liczylam minuty swojegtycia,
liczytam rany na swoich nadgarstkach,
czutam tylko bdl i strach.
Kazdego dnia miatam nadzigj
ze ostatni dzié mojegcycia
nadejdzie dZi

Teraz modl sie, zebyneyla jak najdtuej,
chocia czasami zastanawianesi
po co taka jak ja na tyfwiecie?

Powiedz Bge dlaczego rozumiemy to
dopiero wtedy, gdy jestey

coraz bleej Ciebie?

Klaudia Bogusiewicz kI.ITOR
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