
Witajcie w pierwszym po przerwie numerze „Głosu z 
Katolika”. Jego redaktorem naczelnym jest profesor 
Marta Dzięcioł. Dziennikarzami są uczniowie klas dru-
gich biorący udział w zajęciach artystycznych o profilu 
dziennikarskim. Temat numeru brzmi „Dbaj o siebie” , 
czyli jak możemy się domyślić znajdziemy tam wiele 
ciekawych artykułów, z których na pewno chociaż je-
den Wam się spodoba. Przykładami rubryk stałych są: 
dział rozrywki, sport, różnego rodzaju kąciki tema-
tyczne i wiele innych. Zapraszamy do lektury! 
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Zdrowie ð stan, w kt·rym kaŮdy chciaġby byļ, ale nie wszyscy 

mogņ. Nikt nie lubi chorowaļ (no chyba, Ůe danego dnia ma siŋ 

sprawdzian), gdyŮ kichanie, prychanie i inne objawy nie sņ dla 

nas przyjemne. Zapraszam do zapoznania siŋ z artykuġem, w 

kt·rym przedstawiŋ parŋ sposob·w na zostanie zdrowym. 

Jak pozostaļ zdrowym przez caġy czas? To pytanie zadaje sobie tysiņce 

os·b na caġym Ţwiecie. Mimo, Ůe wydaje siŋ to niemoŮliwoŢciņ, to jed-

nak jest na to sporo prostych sposob·w. W moim piŢmie poruszŋ 4 z 

nich.  

1. Odpowiednia dieta - z takņ metodņ w prosty spos·b i pozostaniesz 

zdrowy i nic nie przytyjesz J. SpecjaliŢci m·wiņ, Ůe dziŋki temu bŋ-

dziesz miaġ siġy na wypadek ataku choroby. Takie ăodchudzanieó nie 

musi byļ takie straszne. Wystarczy, Ůe bŋdziesz jadġ regularnie (co ja-

kieŢ 3- 4 godziny) i wszystkiego dostarczysz w odpowiednich porcjach , 

czyli zboŮe w sporych iloŢciach (to ono jest gġ·wnym Ŭr·dġem energii), 

takŮe kaŮdego dnia powinniŢmy spoŮywaļ produkty mleczne (np. ser) i 

mleko. WaŮne jest teŮ by zjeŢļ trochŋ warzyw i owoc·w. Najmniej nato-

miast braļ tġuszczy i cukr·w. 

Zdrowie w pigułce 
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2. AktywnoŢļ fizyczna- czyli po prostu regularnie uprawiany sport. Uprawiajņc biegi, jazdŋ 

na rowerze czy teŮ pġywanie na basenie codziennie bŋdziemy mogli nie tylko kontrolowaļ 

wagŋ ciaġa, lecz takŮe zmniejszyļ prawdopodobieŗstwo zachorowania na raka, cukrzycy, 

chor·b serca i takŮe zadbaļ o zdrowe, mocne koŢci. 

3. Odpoczywaj- prawidġowy dzieŗ powinien skġadaļ siŋ z 8 godzin nauki, 8 godzin snu i 8 

godzin odpoczynku i innych czynnoŢci (np. gra na komputerze).Niestosowanie siŋ do tej 

zasady moŮe prowadziļ do depresji, a depresja moŮe prowadziļ do niekt·rych chor·b. 

4. Opanuj stres - tak, stres teŮ jest waŮnym czynnikiem. Ale ktoŢ zapyta siŋ: ăJak to?ó, a no 

tak. Dġugotrwaġy stres nie tylko zwiŋksza ryzyko zachorowania na nowotwory i choroby 

serca, prowadzi teŮ do depresji czy teŮ zapominania oraz braku koncentracji 

Tak wiŋc, jak widzicie jest trochŋ sposob·w na zachowanie zdrowia. KaŮdy z nich jest tak 

samo waŮny jak te przed nim i za nim. Stosujcie siŋ do tych rad, a gwarantuje wam duŮo 

zdrowia.  

Mateusz Najder  

Zdrowie ð 

stan,  

w kt·rym 

kaŮdy 

chciaġby 

byļ, ale 

nie 

wszyscy 

mogņ.  

http://ohme.pl/lifestyle/jak-zmienila-sie-
piramida-zywieniowa/ 



ROK SZKOLNY 2016/2017 

NUMER 1 

Str. 3 

R: Dzieŗ dobry! Chcia-

ġybyŢmy zadaļ Panu 

kilka pytaŗ dotyczņ-

cych sportu i dbania o 

siebie 

 
P: Witam! Dobrze, 

przejdŬmy do pytaŗ. 

 

R: Wszystkim jest do-

brze znane, Ůe zdrowe 

odŮywianie i ļwiczenia 

fizyczne idņ w parze, co 

zrobiļ, aby przekonaļ 

siŋ do takiego trybu 

Ůycia? Jakie Pan ma na 

to sposoby?  

 
P: Najgorszy mo-

ment jest wtedy, 

gdy chcemy rozpo-

czņļ ļwiczenia, 

pierwsze kroki sņ 

bardzo trudne. Z 

mojego doŢwiadcze-

nia wiem, Ůe jeŢli 

ktoŢ przez caġe Ůy-

cie wġaŢciwie nic 

nie robiġ, to czŋsto 

robi bġņd, Ůe rozpo-

czyna z wysokiego 

ăCó, a w nastŋp-

nych dniach ma 

zakwasy. Sposo-

bem na to jest mieļ 

wiedzŋ na ten te-

mat i Ůeby stopnio-

wo zwiŋkszaļ ob-

ciņŮenie oraz ļwi-

czyļ regularnie. 

JeŢli chodzi o zdrowe 

odŮywianie to wszystko 

polega na tym, Ůe trze-

ba mieļ duŮņ wiedzŋ. 

MyŢlŋ, Ůe jest to poczņ-

tek wszystkiego.  

 

R: Jakie ļwiczenia, kt·-

re nie zajmņ nam duŮo 

czasu, moŮemy robiļ 

rano, by siŋ lepiej po-

czuļ? 

 
P: Na pewno wszystkie 

ļwiczenia zwiņzane ze 

swoim obciņŮeniem, 

czyli nawet szybka 5 -6 

minutowa poranna roz-

grzewka, w tym wa-

szym wieku gimnazjal-

nym to sņ ļwiczenia 

typu pompeczki, przy-

siady, czy seria miŋŢni 

brzucha. Bardzo waŮne 

jest to, aby ļwiczyļ r·w-

no wszystkie partie 

miŋŢniowe. Klucz to 

systematycznoŢļ. 

 

R: Jaka historia wiņŮe 

siŋ z poczņtkiem Pana 

kariery sportowej?  

 

P: Nie nazwaġbym mo-

jej ăkarieryó karierņ, 

tylko bardziej przygodņ 

ze sportem, gdyŮ nie 

byġem aŮ takim wyczy-

nowym sportowcem na 

wysokim poziomie, by 

nazwaļ to karierņ. Mo-

ja historia z rozpoczŋ-

ciem trenowania w klu-

bie jest doŢļ ciekawa. 

Pewnego dnia posze-

dġem pograļ w piġkŋ 

noŮnņ z kolegami z 

osiedla naprzeciwko. 

PoniewaŮ byġem z in-

nego osiedla nie chcie-

li, abym z nimi graġ. 

Wrŋcz chcieli mnie 

pobiļ, musiaġem szyb-

ko uciekaļ do domku. 

Moja kochana mamu-

sia stwierdziġa, Ůe jeŢli 

nie mogŋ graļ na po-

dw·rku z r·wieŢnika-

mi, to zapisze mnie do 

klubu. I tak moja pa-

sja utrzymaġa siŋ 

przez 14 lat.  

 

R: Ile czasu poŢwiŋca 

pan na uprawianie 

sportu? Czy nie jest to 

uciņŮliwe? 

 
P: Ja, bardzo lubiŋ 

biegaļ i tu duŮņ rolŋ 

odgrywa pora roku. Zi-

mņ, gdy mam lekcje do 

16 i jest juŮ ciemno, to 

nie mam warunk·w do 

trenowania, poniewaŮ 

moim ulubionym miej-

ăKlucz to systematycznoŢļó 

 Wywiad z panem Janem Tasiemskim -Pituġņ 

wiem, Ůe jeŢli 

ktoŢ przez caġe 

Ůycie 

wġaŢciwie nic 

nie robiġ, to 

czŋsto robi 

bġņd, Ůe 

rozpoczyna z 

wysokiego ăCó, 

a w 

nastŋpnych 

dniach ma 

zakwasy.  

Chcesz dowiedzieļ siŋ jak wyglņdaġ poczņtek przygody ze sportem Pana 

Jana Tasiemskiego - Pituġy, czy On czasem ja niezdrowņ ŮywnoŢļ oraz 

jakie ļwiczenia moŮna robiļ rano, aby siŋ lepiej poczuļ? JeŢli tak to ten 

wywiad na pewno ciŋ zaciekawi. Przeczytaj go, a znajdziesz odpowiedzi 

na te pytania.  
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scem do biegania jest 

las. Musze siŋ przy-

znaļ, Ůe mam takie 

okresy, Ůe ļwiczŋ regu-

larnie, ale od poczņtku 

roku szkolnego trochŋ 

to zaniedbuje i nie ļwi-

czŋ regularnie. Ale nie 

mogŋ wytrzymaļ 2-3 

dni bez aktywnoŢci fi-

zycznej. 

 

R: Jak Pan sobie pora-

dziġ z r·Ůnymi kontu-

zjami i poraŮkami? 
 
P: Miaġem duŮego fuk-

sa, bo powaŮnych kon-

tuzji prawie nie mia-

ġem. Natomiast poraŮki 

znosiġo siŋ ciŋŮko, ale 

im dġuŮej siŋ trenowaġo 

to moŮna byġo siŋ do 

tego przyzwyczaiļ. Jest 

to taka lekcja pokory, 

poniewaŮ zawsze kiedy 

Ci siŋ wydaje, Ůe jesteŢ 

mistrzem znajdzie siŋ 

ktoŢ od ciebie lepszy. 

Nie moŮna byļ zadufa-

nym w sobie i to jest 

fajna Ůyciowa lekcja. 

 

R: Czy czasem nie ma  

Pan ochoty zjeŢļ czegoŢ 

niezdrowego? Jak sobie 

z tym radziļ, gdy poku-

sa jest silniejsza od 

nas? 

 
P: Muszŋ siŋ przyznaļ, 

Ůe mimo iŮ jestem na-

uczycielem wychowania 

fizycznego czasami zda-

rza mi siŋ zjeŢļ jakiegoŢ 

fast foodõa w trasie, czy 

przekņsiļ popcorn, oglņ-

dajņc film. Generalnie 

zasada jest taka, Ůe sta-

ram siŋ jeŢļ zdrowo i od 

czasu do czasu skuszŋ 

siŋ na coŢ nie zdrowego. 

I tutaj wracam do odpo-

wiedzi na 1 pytanie - 

najwaŮniejsza jest wie-

dza.  

 

R: Dziŋkujemy bardzo 

za odpowiedzi na pyta-

nia.  

 

P: R·wnieŮ dziŋkujŋ.  
 
Wywiad przeprowadziġy: 

Emilka Krŋc i Marysia 

Frņckowiak 

Z Ůycia Poznania  

W  tym miesiņcu w Poznaniu odbyġo siŋ i odbŋdzie wiele ciekawych wyda-

rzeŗ sportowych i muzycznych m.in. Turniej ministrancki, Lokomotywa 

przy Buġgarskiej i Konkurs im. Henryka Wieniawskiego. 

Ministranci Z MBB G·rņ ! 

 

Pierwszego paŬdziernika tego roku odbyġ siŋ turniej o ăPuchar Dziekanaó 

na Ġazarzu. Zgġosiġo siŋ piŋļ druŮyn, z kt·rych zwyciŋsko wyszġa parafia 

Matki Boskiej Bolesnej, wygrywajņc wszystkie mecze. Kr·lem strzelc·w 

zostaġ Kuba Jagieġko z parafii Matki Boskiej Bolesnej. Na koniec odbyġa siŋ 

wsp·lna modlitwa. 

Nocna Lokomotywa  

 W nocy, z 8 na 9 paŬdziernika zakoŗczyġ siŋ etap ăStawiamy Legendŋ na 

Stacji Buġgarskaó. Organizacjņ zajņġ siŋ Lech Poznaŗ wraz z Sponsorem 

Lech Pils. Oficjalne odsġoniŋcie lokomotywy odbŋdzie siŋ przed meczem Le-

cha z Wisġņ Krak·w. Historyczna Lokomotywa w nocy pokonaġa trasŋ ze 

stacji Poznaŗ G·rczyn pod Stadion przy Buġgarskiej. Na ulicach zaprowa-

dziġ siŋ tġum, kt·ry obserwowaġ jej podr·Ů. 

Konkurs Skrzypkowy  

Od 8 do 23 paŬdziernika odbywaļ siŋ bŋdzie 15. Miŋdzynarodowy Konkurs 

Skrzypkowy im. Henryka Wieniawskiego. Zjechali siŋ do Poznania najlepsi 

skrzypkowie z caġego Ţwiata. Zeszġorocznym zwyciŋzcņ byġa Koreanka Soy-

ouna Yooa. Polscy uczestnicy to miŋdzy innymi Maciej Burdzy, Weronika 

Dziadek i Celina Kotz.  

Zbigniew Ratajczyk i Filip Molski kl. 2D  

http://www.wieniawski.pl/

honorowy_patronat_prezydenta_2016.html  
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ka jedzie do Walli, by 

dowiedzieļ siŋ, kim jest 

pani Peregine i jej pacz-

ka o kt·rej opowiadaġ 

mu kiedyŢ dzia-

dek.Moim zdaniem, 

film nie byġ za ciekawy. 

Spodziewaġem siŋ lep-

szej akcji, zabrakġo mi 

w tym filmie wiŋcej gro-

zy. Bardzo podobaġa mi 

siŋ gra aktorska Barro-

na (Samuela L. Jackso-

na), budziġa strach, 

Osobliwy dom pani Pe-

regine  to adaptacja 

powieŢci Ransona Riga. 

ReŮyser uwzglŋdniġ w 

filmie to, co lubi najbar-

dziej ð dowcip, a zara-

zem grozŋ.,,Osobliwy 

dom pani Peregineó 

opowiada o dzieciach 

obdarzonych nadprzy-

rodzonymi mocami. 

Gġ·wnym bohaterem 

jest nastoletni Jake, 

kt·ry po Ţmierci dziad-

przeraŮenie. MyŢlŋ, Ůe 

Tim Burton tworzyġ 

lepsze produkcje np. 

Charlie i fabryka czeko-

lady. Po wysiedzeniu 

ponad dw·ch godzin w 

kinie nadal nie wiem, 

do kogo reŮyser kiero-

waġ film za infantylny 

dla dorosġych, ale teŮ za 

straszny dla dzieci  np. 

scena z oŮywaniem 

zmarġegoé. 

Maksym Suġkowski 

Sportowy Katolik 

Dom dla osobliwych  

W tym artykule, kaŮdy 

ăRonaldoó znajdzie coŢ 

dla siebie. Serdecznie 

zapraszam!  

Znajdziemy tu takie 

informacje, jak:  

 

- ambitne k·ġka spor-

towe 

- reprezentacja 

(ciekawostki)  

- newsy sportowe J  

Pozalekcyjna rekreacja sportowa:  

- Dla siatkarzy 15:40 -17:10 w poniedziaġki z P. KroŢniewskņ - Czapraŗskņ! 

- Tak samo w poniedziaġki dla wygimnastykowanych organizowane sņ przez 

Pana Tasiemskiego - Pituġŋ zajŋcia lekkoatletyczne (15:40-17:10) 

- Dla ăKrychowiak·wó w piņtki 14:50-16:25 z P. Tasiemskim - Pituġņ! 

- Teraz coŢ dla siatkarek, w Ţrodŋ (15:40-17:10) sņ zajŋcia z P. Czapraŗskņ  

- Dla ăJordan·wó koszyk·wka w czwartki (15:40-17:10) po raz kolejny przez 

Pana Pituġŋ. MyŢlŋ,  Ůe k·ġka sportowe sņ ciekawe, na pewno rozwijajņce 

fizycznie! Zapraszam, nikt nie poŮaġuje!!!  
 
 

Problem z naszymi piġkarzami :c  
 

      Moim zdaniem, istotnym problemem jest, Ůe pomimo wygranych pierw-

szych mecz·w eliminacyjnych do Mistrzostw šwiata 2018 brakuje Nam za-

wodnik·w na zmianŋ. Wystarczy, Ůe ăLewyó- Nasz kapitan, bŋdzie miaġ zġy 

dzieŗ, co wtedy? Nasza druŮyna gra z myŢlņ ăLewy jakoŢ to zaġatwi, a jeŢli 

nie on, to czego tym bardziej moŮna oczekiwaļ ode mnie?ó Zazwyczaj siŋ to 

sprawdza, lecz wystarczy, Ůe jeden zawodnik bŋdzie nieuwaŮny, lub bez for-

my i juŮ jest ciŋŮej wygraļ, bo nie mamy nikogo na zmianŋ na takim pozio-

mie jak R. Lewandowski. Mimo wszystko por·wnaļ teraŬniejszņ grŋ, do 

przeszġej, parŋ lat temu ð ogromna przepaŢļ! Jestem z Nich dumny. Zachŋ-

cam wszystkich do oglņdania Naszej reprezentacji, bo jest co oglņda!!! 

 

NEWSY ^_^  

- Agnieszka Radwaŗska w godzinŋ wygraġa mecz w turnieju WTA Interna-

tional w Tiencinie! Gratulujemy J  

- C. Ronaldo domaga siŋ podwyŮki w Realu Madryt!  

-Kubica chce wr·ciļ do wyŢcig·w, miejmy nadziejŋ, Ůe tak siŋ stanie!  
 

            

                                                                                                           Jakub Rudziewicz  

Recenzja 

fil-

mu ,,Osob

liwy dom 

pani Pere-

gineó w 

reŮyserii 

Tima 

Burtona.  



EW:  Czy mogġybyŢmy 
zadaļ pani kilka pytaŗ? 

 

MD:   OczywiŢcie . 
 

EW: Mam do pani wie-

le pytaŗ. Ale po kolei. 

Jakie diety sņ przysto-

sowane do naszego wie-

ku ?  
 

MD: W waszym wieku 

najwaŮniejsze jest ra-

cjonalne odŮywianie. 

ŭadne diety nie wcho-

dzņ w grŋ. W pierwszej 

kolejnoŢci trzeba 

sprawdziļ, czy dana 

osoba odŮywia siŋ pra-

widġowo. NaleŮy obli-

czyļ kalorycznoŢļ posiġ-

k·w w ciņgu dnia i czy 

ta iloŢļ kalorii odpowia-

da temu, ile powinna 

spoŮywaļ . JeŢli okaza-

ġoby siŋ Ůe spoŮywa za 

duŮo, jednym z sposo-

b·w jest obniŮenie kalo-

rycznoŢci posiġk·w w 

ciņgu jednego dnia od 

500 do 1000 kilokalorii 

na dzieŗ . W waszym 

przypadku z racji tego, 

Ůe rozwijacie siŋ i po-

trzebujecie energii to 

maksymalnie 500 kilo-

kalorii mniej dziennie .  

 

EW: Jak zachŋciļ gim-
nazjalist·w do zdrowe-

go trybu Ůycia ? 

 

MD: Jednym z sposo-

b·w , kt·re   ja prakty-

kujŋ, jest na przykġad 

forma prezentacji, w 

kt·rej pokazujemy  ile 

kostek cukru zawiera 

marchew, a ile szklan-

ka coca-coli . Najlepiej 

przedstawiļ wszystko 

obrazowo . Drugim spo-

sobem mogņ byļ dodat-

kowe zajŋcia ze zdrowe-

go Ůywienia, na kt·rych 

poznajemy tajniki zdro-

wego odŮywiania . 
 

EW: Co zrobiļ, Ůeby 
szybko i zdrowo siŋ od-

chudziļ ? 

 

MD: WykreŢliġabym 
przysġ·wek ăszybkoó , 

poniewaŮ niestety nie 

da siŋ szybko. NajwaŮ-

niejszym przymiotem 

zdrowego odchudzania 

jest cierpliwoŢļ. Zawsze 

to trochŋ trwa. Zdrowo 

chudnņļ jest 0,5 do 1 

kilograma na tydzieŗ . 

Szybkie odchudzanie 

oczywiŢcie jest moŮliwe, 

ale bardzo szkodliwe 

dla naszego organizmu. 

Trzeba siŋ liczyļ takŮe 

z tym, Ůe bŋdzie to 

skutkowaļ szybkim po-

wrotem zbŋdnych kilo-

gram·w.  

 

EW:  W jaki spos·b die-
ty mogņ nam zaszko-

dziļ ? 

  

MD : Na przykġad dieta 
biaġkowa. Zbyt duŮa 

iloŢļ biaġka sprawia, Ůe 

chudniemy, ale jest 

szkodliwa dla naszych 

nerek. Tutaj najwaŮ-

niejszy jest zġoty Ţro-

dek, czyli wszystko w 

odpowiednich iloŢciach. 

  

EW: Jakie produkty 

mogņ nam daļ duŮo 

energii na caġy dzieŗ ? 

 

MD : Przede wszystkim 

produkty , kt·re tworzņ 

podstawŋ naszej pira-

midy zdrowego Ůywie-

nia, czyli produkty z 

peġnego przemiaġu ta-

kie jak ciemny chleb, 

kasze, wszelkiego ro-

dzaju razowe makaro-

ny. Wszystkie produk-

ty, kt·re dostarczņ nam 

cukru zġoŮonego. Bŋdzie 

siŋ on rozkġadaġ powoli, 

co znaczy teŮ , Ůe powoli 

bŋdzie dostarczaġ nam 

energii , kt·ra z kolei 

wystarczy na dġuŮszy 

okres czasu.  

 

EW:  Jakie warzywa i 

owoce sņ najbardziej 

wartoŢciowe ? 

 

MD :  KaŮde warzywa w 
kaŮdej iloŢci. Na przy-

kġad pomidory sņ do-

skonaġym Ŭr·dġem pota-

su. JeŢli chodzi o owoce, 

tutaj musimy uwaŮaļ. 

Dzielimy je na te, kt·re 

zawierajņ mniej cukru i 

na te, kt·re zawierajņ 

go wiŋcej . Do tych, kt·-

re zawierajņ go mniej 

moŮemy zaliczyļ bor·w-

ki, jeŮyny i maliny . 

Aby zaciekawiļ mogŋ 

podaļ przykġad awoka-

do. Nie wiele os·b wie, 

Ůe jest to 

ănajtġuŢciejszyó owoc, 

dlatego Ůe zawiera naj-

wiŋcej tġuszczu, a owoce 

zazwyczaj zawierajņ 

wiŋcej cukru niŮ biaġka 

i tġuszczu. Natomiast 

awokado zawiera dobry 

tġuszcz, kt·ry wpġywa 

pozytywnie na nasz 

organizm.  

 

EW:  Obecnie m·wi siŋ 
o tak zwanych 

ăzdrowych sġodyczachó. 

Co pani o nich sņdzi ? 

 

MD :  ZaleŮy z czego sņ 
zrobione. Sama jako 

dietetyk interesujŋ siŋ 

Dbaj o siebie, czyli ABC zdrowego odŮywiania 
Str. 6 

Dietetyk 

Magdalena 

Dņbrowska o 

zdrowym Ůy-

wieniu  
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wyszukiwaniem r·Ů-

nych przepis·w. Wielo-

rakiego rodzaju batoni-

ki, ciasteczka, muffinki. 

JakiŢ czas temu przygo-

towaġam batoniki skġa-

dajņce siŋ z pġatk·w 

owsianych, orzech·w 

nerkowca, banan·w i 

suszonych moreli. Byġa 

to sġodka, a zarazem 

energetyczna i zdrowa 

przekņska. 

 Wszystko zaleŮy, z cze-

go dane sġodycze sņ zro-

bione. Zwr·ciġabym 

uwagŋ na wszelkiego 

rodzaju produkty fit, 

poniewaŮ bardzo czŋsto 

w skġadzie zawierajņ 

duŮo cukru bņdŬ syropu 

glukozowo- fruktozowe-

go, kt·ry nie jest ko-

rzystny dla naszego 

organizmu . W tych 

kwestiach radziġabym 

byļ uwaŮnym . Najle-

piej czytaļ skġad dane-

go produktu lub wyko-

naļ go samemu .  

 

 EW:  Bardzo dziŋkujŋ 
za rozmowŋ .  

 

MD:  Ja r·wnieŮ dziŋku-

jŋ .  

 

Wywiad przeprowadzi-

ġy: Emilia Winkel z 2c i 

Eryka Woġek z 2d 

Zdrowo od rana!!!  

KaŮdego dnia prawie wiŋkszoŢļ uczni·w je na drugie Ţniadanie kanapki , ale 

czy one juŮ siŋ Wam nie znudziġy? Mamy dla Was przepisy na zdrowe i poŮyw-

ne drugie dania do szkoġy!!! 

 

Drugie Ţniadanie jest to posiġek, kt·ry nie moŮe byļ zbyt kaloryczny, a raczej 

lekkostrawny i bogaty w witaminy i skġadniki odŮywcze,  szczeg·lnie wŋglowo-

dany i biaġko. Odpowiednio skomponowany posiġek da nam zastrzyk energii na 

caġy dzieŗ. 

 

Oto przepisy na drugie Ţniadania na 5 dni:  

Poniedziaġek: 
Ciasteczka owsiane  (ok.16 szt.) 
Skġadniki: 

¶ 3/4 szklanki mielonych migdaġ·w lub zmielonych pġatk·w migdaġ·w 

¶ 1/2 szklanki mņki ryŮowej lub pszennej 

¶ 1/2 ġyŮeczki sody oczyszczonej 

¶ 1 szklanka pġatk·w owsianych 

¶ 1/2 szklanki wi·rk·w kokosowych 

¶ ok. 80 g mieszanki drobnych rodzynek i suszonej Ůurawiny 

¶ 125 g masġa lub oleju kokosowego 
3 ġyŮki miodu 

Kņcik kulinarny 

http://www.smakizycia.pl/kuchnia/przepisy/ciasteczka -
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Spos·b przygotowania: 
¶ Piekarnik nagrzaļ do 150 stopni C. Do miski wsypaļ mielone migdaġy, mņ-

kŋ ryŮowņ oraz sodŋ oczyszczonņ, wymieszaļ. Dodaļ pġatki owsiane, wi·rki ko-

kosowe oraz mieszankŋ rodzynek i Ůurawiny, wymieszaļ. 

¶ W rondelku roztopiļ masġo z miodem oraz z 1 ġyŮkņ wody. Przelaļ do miski 
z sypkimi skġadnikami i dokġadnie wymieszaļ. 

¶ Z powstaġej masy ulepiļ kulki (ok. 3 cm Ţrednicy), nastŋpnie spġaszczyļ je i 
uformowaļ ksztaġt dysku (Ţrednica ok. 4 cm i gruboŢļ 1,5 cm). UġoŮyļ na blasz-

ce wyġoŮonej papierem do pieczenia z zachowaniem odstŋp·w. 

Wstawiļ do piekarnika i piec przez 15 minut. 

 

 

Wtorek:  

Saġatka owocowa-jesienna 

Skġadniki: 

¶ 1 gruszka  

Å 1 jabġko 

Å 1 brzoskwinia 

Å 10 Ţliwek 

Å garŢļ zielonych winogron, najle-piej 

bezpestkowych 

Å garŢļ ciemnych winogron 

Å 3 ġyŮki orzech·w wġoskich 

Å sok z 1/2 cytryny 

Å 3 ġyŮki miodu 

 

 

Spos·b przygotowania 

 Gruszkŋ, jabġko i brzoskwiniŋ bez gniazd nasiennych (ale ze sk·rkņ) pokroiļ w 

kostkŋ lub plastry. Skropiļ sokiem z cytryny.  šliwki pokroiļ w ļwiartki, a wi-

nogrona na poġ·wki.  Poġņczyļ wszystkie owoce i wymieszaļ z miodem. Saġatkŋ 

posypaļ orzechami wġoskimi. 

 

 

 

šroda: 

Omlet z jabġkami 

SKĠADNIKI: 

- 1 jabġko  

- 1 ġyŮka masġa  

- 2 jajka  

- ġyŮeczka mņki  

- szczypta proszku do pieczenia  

- ġyŮeczka cukru waniliowego  

- cukier puder  

- sok z cytryny  

 

SPOSĎB PRZYGOTOWANIA:  

1. Jabġko pokr·j na ļwiartki, usuŗ gniazda nasienne, miņŮsz pokr·j w plasterki. 

Skrop sokiem z cytryny.  

2. Z biaġek z cukrem waniliowym ubij pianŋ, wymieszaj z Ů·ġtkami, mņkņ, 

proszkiem do pieczenia. Wylej na rozgrzane masġo. Na masie uġ·Ů plasterki 

jabġka. SmaŮ ok. 3 min i przewr·ļ na drugņ stronŋ. Na koŗcu moŮesz posypaļ 

go cukrem pudrem.  

http://www.przyslijprzepis.pl/przepis/jesienna -salatka -

owocowa-3  

http://polki.pl/przepisy/przekaski,omlet -z-jablkami,10026478,artykul.html   
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Czwartek :  

Smoothie bananowe z pġatkami owsianymi 1 porcja 
Skġadniki:  

¶ 1/4 szklanki pġatk·w owsianych ( najlepiej g·rskich ) 

¶ 1/2 szklanki jogurtu naturalnego  

¶ 1 banan w kawaġkach 

¶ 1/2 szklanki mleka ( najlepiej 0% )  
2 ġyŮeczki miodu 

 

Spos·b przygotowania: 

Wszystkie skġadniki zblenduj ăna 

gġadkoõõ 

 

 

 

 

 

 

 

 

Piņtek : 
Kaszotto  

Skġadniki:  

¶ 3/4 szklanki pŋczaku; 

¶ 1 duŮa, pojedyncza pierŢ z kurczaka lub 
indyk;  

¶ 1 por; 

¶ 500 ml bulionu lub wody;  

¶ 3 ġyŮki oliwy; 

szczypta ostrej papryki w proszku . 

 
Spos·b przygotowania: 

Umyj dokġadnie kurczaka i  pokr·j go na kawaġki oraz por w krņŮki. Rozgrzej 

olej na duŮej patelni i podsmaŮ kurczaka z porem( parŋ minut),  nastŋpnie 

dorzuļ pŋczak i wsyp ostrņ paprykŋ. Dokġadnie mieszaj i chwilŋ podsmaŮ 

wszystko razem. Wlej 400 ml bulionu lub wody. Zmniejsz ogieŗ do minimum 

przykryj patelniŋ i zostaw tak aŮ do momentu kiedy pŋczak wchġonie caġy 

pġyn. Dolej resztŋ bulionu lub wody,  przykryj patelniŋ i zostaw jeszcze na 15 

minut.  

                  Kinga Kortus  

http://magazyn -kuchnia.pl/magazyn -

kuchnia/56,123978,14299302,mleczny -koktajl

-bananowy,,2.html  

http://odchudzaniemotywacja.blogspot.com/2015/02/
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W czasach przedwojennych w Polsce byġy trudne warunki polityczne. UniemoŮ-

liwiaġo to powstawanie  jakichkolwiek pojazd·w. Mimo to w Polsce byli ludzie, 

kt·rzy pasjonowali siŋ motoryzacjņ i pr·bowali coŢ stworzyļ.   

Ralf -Stetysz (Rolniczo Automobilowo -Lotnicza  Fabryka  Stefana Tyszkiewicza) 

ð Pr·bŋ nad skonstruowaniem polskiego samochodu podjņġ hrabia Stefan Tysz-

kiewicz. Zbudowaġ on w latach 1924-1928 specjalne podwozie przystosowane do  

jakoŢci polskich dr·g. Cechņ tego samochodu byġo zastosowanie blokady dyfe-

rencjaġu umoŮliwiajņcej jazdŋ w grzņskim terenie. Posiadaġ on silnik 4 lub 6 

cylindrowy od amerykaŗskiego Continentala. Poczņtkowo te samochody byġy 

produkowane we Francji pod ParyŮem, a nastŋpnie w Warszawie. W pewnym 

momencie w fabryce wybuchġ poŮar, kt·ry strawiġ budynki, maszyny, jak i caġņ 

seriŋ samochod·w przygotowanych do sprzedaŮy. InŮynier nie zdoġaġ odbudo-

waļ fabryki i zajņġ siŋ handlem samochodami zagranicznymi. Ġņcznie wyprodu-

kowano 200 sztuk.  CWS (Centralne  Warsztaty  Samochodowe)-Paŗstwowe za-

kġady produkcyjno usġugowe. Powstaġo pod koniec 1918r. dziŋki inicjatywie Mi-

nisterstwa Spraw Wojskowych. Zakġady zajmowaġy siŋ produkcjņ samochod·w 

silnik·w woz·w pancernych i motocykli. W poġowie lat 20 uksztaġtowaġy siŋ po-

szczeg·lne dziaġy warsztat·w: dziaġ mechaniczny, dziaġ frezarek, kuŬnia, bla-

charnia, tapicer- nia, lakiernia, ha-

mownia i labora- torium. Produko-

wano tam samo- chody z zamkniŋty-

mi, jak i otwarty- mi nadwoziami 

oraz sanitarki i furgony, pod prze-

wodnictwem ppġk Kazimierza Mey-

era. Produkowa- no tam takie samo-

chody jak: CWS T-1 produkowany 

w latach 1922 - 1928 polski samo-

ch·d osobowy. Posiadaġ silnik g·r-

nozaworowy czterocylindrowy. Zaprojektowaġ go wybitny polski konstruktor 

Tadeusz Taŗski. Wyprodukowano go w liczbie 800 sztuk. Byġ dostŋpny w 5 wer-

sjach nadwozia torpedo (kabriolet), kareta(zabudowany), Berlina

(dwudrzwiowy), faġszywy kabriolet (ma chowanņ wraz z szybami g·rnņ czŋŢļ 

sġupka Ţrodkowego) i pick-up (dostawczy) oraz furgonetka. W 1931 r. zakoŗczo-

no produkcjŋ pojazdu w zwiņzku z podpisaniem umowy licencyjnej z Fiatem. 

Opr·cz tego powstaġy unowoczeŢnione technicznie prototypy CWS T-4 (silnik 

czterocylindrowy) i T-8 (silnik oŢmiocylindrowy). PZInŮ 403 Lux- Sport - Polski 

prototyp samochodu osobowego opracowany w roku 1938. Jego produkcja miaġa 

siŋ rozpoczņļ w roku 1939, ale wybuchġa II Wojna šwiatowa i zakġady zostaġy 

rozkradzione i zniszczone przez niemieckich Ůoġnierzy. Pod koniec 1939r. Niem-

cy zaczŋli produkowaļ samoch·d Hanomag 1,3 liter, kt·ry do zġudzenia przypo-

minaġ Lux-Sport.  

Szymon Tempġowicz  

¾ǊƽŘƱŀ Υ 

https://pl.wikipedia.org/

wiki/PZIn%C5%

BC_403_Lux -Sport  

http://

pol-

ska_motoryzacja.republika.

pl/  

http://cwst1.pl/  

http://oldtimery.com/

index.php?

option=com_content&view=ar

ticle&id=264:ralf-stetysz-

qpierwszy-samochod-polskiej-

konstrukcjiq&catid=18:stare-

samochody&Itemid=705 
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KrzyŮ·wki, kawaġy i inne suchary 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. Sieļ do szukania informacji                             

 2.Kraj w p·ġnocnej Europie.( Wskaz·wka! Czŋsto odbywajņ siŋ tam 

zimowe igrzyska olimpijskie)      

3. Miejsce bardzo przydatne w szkole, zwġaszcza na lekcjach polskiego.                                      

 4.Stolica Wŋgier                                                                                                                         

5.Sġychaļ je na kaŮdej mszy.                                                                                                        

 6.Pas do wiņzania alby.              

7.Imie sġynnego polskiego papieŮa (nadane po kanonizacji) .                                                          

 8.Podstawowy do pisania  

 

SUCHARY                                                         

1.Przychodzi baba do lekarza caġa w muchach, a lekarz jņ pyta: 

- Po co pani tu przyszġa? 

 -Zostaġam zmuszona!                                     

        

2.Co zostanie z polskich g·r 

jak pojedzie w nie Chuck No-

ris:  

   -same Rysy.   

    

  

3.Jak StaŢ Ůegna Nel? 

- panel     

     

4.Co robi skejter w toalecie ?  

 -Szaleje na desce  

    

1                 

2                 

3                     

4                   

5               

6                   

7       

8               

DOWCIPY     

     

                                                                                                

1.Jaka jest idealna szkoġa:  

-zamkniŋta    

     

    

2.Jasiu czemu na wywiad·wce byġa twoja 

babcia : 

--yyyyy, bo jest gġucha                
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Kinga Kortus 2 C 
9Ƴƛƭƛŀ YǊťŎ н / 
Zofia Kwiatkowska 2 B 
Tomasz Mikulski 2 C 
Filip Molski 2 D 
Mateusz Najder 2 C 
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Zbigniew Ratajczyk 2 D 
Jakub Rudziewicz 2 C 
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Redaktor technicznyτ Kajetan Terlecki 2 C 

Z Ůycia szkoġy 

Jak co roku w naszej szkole koġo Caritas zachŋca do oddawania nakrŋtek na cele cha-

rytatywne.  

12 paŬdziernika 

 W naszej szkole moŮna byġo kupiļ krem·wki z okazji dnia papieskiego. Fundusze ze 

sprzedaŮy krem·wek zostaġy przekazane na windŋ dla niepeġnosprawnego Krzy-

sia. 

13 paŬdziernika 

 Odbyġy siŋ Stanisġawy, na tej uroczystoŢci zostaġy wrŋczone nagrody nauczycielom w 

r·Ůnych kategoriach takich jak np. Dama i DŮentelmen, Oaza Spokoju i  Salomo-

nowa MņdroŢļ . Uczniowie gimnazjum wystņpili przed gronem pedagogicznym i 

resztņ uczni·w . 

Dzieŗ Patrona Szkoġy 

W dniu 21 wrzeŢnia w Gimnazjum Katolickim im. šw. Stanisġawa Kostki w Pozna-

niu odbyġa siŋ akademia z okazji dnia patrona. Wziŋli w niej udziaġ wszyscy ucznio-

wie naszej szkoġy. Akademia odbyġa siŋ w auli. Na uroczystoŢci zostaġ przekazany 

sztandar szkoġy i zostaġy wrŋczone nagrody dla os·b kt·re w zeszġym roku peġniġy 

obowiņzek chorņŮego i asysty. Po wrŋczeniu nagr·d zostaġa przedstawiona najlepsza 

prezentacja o šw. Stanisġawie. Ten konkurs wygraġa klasa 3a. 


