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» W zdrowym ciele zdrowy duch”

Wiosna, ktéra niedawno do nas zawitata, kojarzy si¢ wszystkim ze stonecznymi,
dhlugimi dniami. Aby wykorzysta¢ takie dni w pelni, nalezy zadba¢ o prawidiowy
tryb zycia, ktérego poczatkiem jest dobre 1 przede wszystkim zdrowe odzywianie.
W ciaggu dnia nalezy jes$¢ pie¢ lekkich positkow w mniejszych porcjach.

Woda - to najprostsza droga do zdrowia. Czesto zapominamy o niej,
a przeciez bez niej nie ma zycia. Warto jest pi¢ duzo wody 1 omija¢ napoje, ktore
sa dodatkowym zrodtem cukru. Pijac duzo wody, nawadniamy organizm,
co pozwala nam lepiej mysle¢, spac 1 tadnie wygladac.

Przepisy na zdrowe przekaski

Faszerowane pomidory

Skladniki:

o2 duze pomidory
etwarozek ziarnisty
etyzka natki

elyzka szczypiorku
etyzka bazylii

o501

epieprz

Przygotowanie: Pomidory doktadnie umyj. Z kazdego odkrdj czapeczke, tak by
wraz z nia usunaé stwardniate cze$ci. Czapeczki pokroj w kostke. Srodek
pomidoréw wydraz tyzeczka. Twarozek wymieszaj z pomidorowg kostka
1 posiekanymi ziotami. Dopraw do smaku. Przygotowanym farszem napeinij
pomidorowe miseczki.

Salatka z wedzonym lososiem

Sktadniki:

¢200 g wedzonego tososia
eser feta

esalata lodowa

eduza czerwona cebula
epieprz

es0k z cytryny

Przygotowanie: Satat¢ rwiemy na kawatki, uktadamy na talerzu. Na nig ktadziemy
pokrojong w kostke fete. Lososia dzielimy na kawatki i ktadziemy na fet¢. Lekko
skrapiamy sokiem z cytryny. Cebule kroimy w cienkie piorka
I rozrzucamy na satatke. Calos¢ mozemy posypac zielonym pieprzem.

Smacznego!
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WIELKANOC- to najwazniejsze i najstarsze §wigto chrzescijanstwa, obchodzone
na pamiatke Zmartwychwstania Chrystusa — poczatkowo w dniu zydowskiej Paschy,
a od soboru w Nicei (325) w pierwsza niedziele po pierwszej wiosennej petni Ksiezyca
(t. miedzy 21 marca a 25 kwietnia). Obchody religijne Wielkanocy rozpoczyna
odbywajaca si¢ wczesnym rankiem procesja i msza, w Kosciele katolickim zwana
Rezurekcja, w prawostawnym — Jutrznig. W tym dniu spozywa si¢ uroczyste $niadanie
w gronie rodzinnym, poprzedzone sktadaniem sobie zyczen. Wielkanoc wieniczy okres
Wielkiego Postu 1 poprzedzajacy ja Wielki Tydzien.

Z Wielkanocg wigzg si¢ liczne religiime 1 ludowe  obrzedy.
Swieta Wielkanocne maja bogata tradycje. Sa niezwykle barwne, towarzyszy im wiele
obrzgdow. Po wielkim poscie — kiedys bardzo S$cisle przestrzeganym - ludzie
z niecierpliwoscig czekali na odmiang. O wielu wielkanocnych obyczajach pamigtamy
takze dzisiaj. Dzigki nim §wigteczne dni sg bardziej radosne.

ZWYCZAJE | TRADYCJE WIELKANOCNE

Palemki na szczeScie -Wielki Tydzien zaczyna si¢ Niedziela Palmowa. Palemki — rézgi
wierzbowe, galazki bukszpanu, malin, porzeczek — ozdabiano kwiatkami, mchem,
ziotami, kolorowymi pidrkami. Po poswieceniu palemki bito si¢ nig lekko domownikow,
by zapewni¢ im szcze$cie na caly rok. Polkniecie jednej poswieconej bazi wrézylo
zdrowie 1 bogactwo. Zatknig¢te za obraz lub wlozone do wazonoéw palemki chronity
mieszkanie przed nieszczgsciem i ztosliwoscia sgsiadow.

Swieconka - Wielka Sobota byta dniem radosnego oczekiwania. Koniecznie nalezato tego
dnia poswigci¢ koszyczek z jedzeniem. Nie moglo w nim zabrakng¢ baranka
(symbolu Chrystusa Zmartwychwstalego), migsa i wedlin (na znak, ze konczy si¢ post).
Swigcono tez chrzan, — bo ,,gorycz meki Panskiej i $mierci zostala zwycigzona przez
stodycz zmartwychwstania”, masto — oznak¢ dobrobytu — i jajka — symbol narodzenia.
Swieconke jadto si¢ nastepnego dnia, po Rezurekcji. Tego dnia $wigcono tez wode.

Wielka Niedziela — dzien radosci - W Wielka Niedziele poranny huk petard i dzwigk
dzwonow miat obudzi¢ $§pigcych w Tatrach rycerzy, poruszy¢ zatwardziate serca skapcow
1 zto$liwych sasiadow. Po Rezurekcji zasiadano do $wigtecznego $niadania. Najpierw
dzielono si¢ jajkiem. Na stole nie moglo zabrakng¢ baby wielkanocnej i dziada — czyli
mazurka.

Lany poniedzialek - Lany poniedziatek, §migus-dyngus, §wigto lejka — to zabawa, ktora
wszyscy doskonate znamy. Oblewa¢ mozna bylo wszystkich 1 wszedzie. Zmoczone tego
dnia panny mialy wigksze szanse na zamazpdjsScie. A jesli ktora§ si¢ obrazita — to
niepredko znalazta me¢za. Wykupi¢ si¢ mozna bylo od oblewania pisanka.

Wielkanocne jajo - Kréluje na wielkanocnym stole, jest symbolem zycia i odrodzenia.
Tradycja pisanek 1 dzielenia si¢ $wigconym jajkiem siega daleko w przesztosé. Juz
starozytni Persowie wiosng darowali swoim bliskim czerwono barwione jaja. Zwyczaj ten
przyjeli od nich Grecy i Rzymianie. Jajko zawiera wszystkie konieczne dla odzywienia
organizmu sktadniki: biatko, ttuszcz, sole mineralne 1 witaminy. Ma okoto 100 kalorii.
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Wywiad z Damianem Kaczubg - laureatem wojewodzkiego konkursu

Red.: Co zachgcilo Ci¢ do wzigcia udzialu w tym konkursie?

Damian: Do udzialu w konkursie zachecita mnie pani Ewa Kepka. Motywujgca byta
takze mozliwos$¢ zdobycia punktéw rekrutacyjnych. Wziaglem udziat w tym konkursie
rowniez dlatego, ze geografia jest moim ulubionym przedmiotem i chciatem
sprawdzi¢ stan swojej wiedzy.

Red.: Co bylo najtrudniejsze do opanowania na ten konkurs?
Damian: Byly to informacje dotyczace wiedzy o calym §wiecie. Musialem
zapamigta¢ duzo nowych wiadomosci, nazw krain geograficznych. Szczegdtowe
wiadomosci z artykuléw takze nie byty proste do przyswojenia, poniewaz sg to
doktadne i wyszukane dane.

Red.: lle czasu zajelo Ci przygotowanie si¢ do konkursu?
Damian: Nie tak duzo, jakby si¢ mozna bylo tego spodziewa¢. Wiele informacji
wiedziatem juz wczesniej, jednakze niezastgpiona byla tutaj pomoc pani Kepki, ktora
wyrazita che¢ zostawania w szkole po godzinach swojej pracy. Pomoglta mi jeszcze
lepiej przyswoié trudniejsze i skomplikowane wiadomosci. Oczywiscie sam takze
musiatem si¢ uczy¢, jednak w moim przypadku nie byly to dtugie, nieprzespane noce,
ale systematyczne powtarzanie. Przygotowania trwajg przez calty okres nauki. Bez
tego trudno bytoby w niecaty rok przyswoi¢ potrzebng wiedzg.

Red.: Jak wygladaly poszczegodlne etapy konkursu?

Damian: Konkurs sktadal si¢ z 3 etapéw, a kazdy byl o innej tematyce.
Na pierwszym pytania dotyczyty geografii fizycznej. Aby przejs¢ dalej, nalezato
mie¢ 80% poprawnych odpowiedzi. Na drugim etapie, ktory dla mnie byt najgorszy,
pytania sprawdzaty wiedze og6lng o catym $wiecie. Trzeba byto uzyska¢ 90%, zeby
dosta¢ si¢ do trzeciego etapu, w ktorym musieliSmy wykaza¢ si¢ znajomoscia
geografii Polski. Aby zosta¢ laureatem, musialem mie¢ minimum 90% poprawnych
odpowiedzi.
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Red.: Jakie nagrody na Ciebie czekajq?
Damian: Niestety, nic ma nagrod rzeczowych. Ale zaswiadczenie potwierdzajgce
tytul laureata gwarantuje mi ocen¢ celujaca na koniec roku z geografii, zwolnienie
z pisania egzaminu gimnazjalnego z cz¢s$ci przyrodniczej, a takze przyjecie do szkoty
w pierwszej kolejnosci.

Red.: Jaki profil klasy planujesz wybra¢ na wyzszym etapie ksztalcenia?
Damian: W liceum planuj¢ wybra¢ profil matematyczno — geograficzny, gdzie
rozszerzone bedg matematyka, geografia i wiedza o spoteczenstwie.

Red.: Jakiej rady udzielilby$ swoim mlodszym kolegom?
Damian: Powiedzialbym im, zeby solidnie przyktadali si¢ do nauki, a to z pewnoscig
kiedy$ zaowocuje.

Red.: Dzi¢kuje za dobre rady, gratuluje i Zycze dalszych sukcesow.

Wywiad z pania Ewa Kepka- nauczycielka przyrody i geografii.

Red.: lle czasu potrzeba, aby przygotowa¢ ucznia do udzialu w konkursie
wojewoédzkim?

P. Kepka: Mysle, ze trwato to 6 lat. Bo tak naprawde, zeby bra¢ udzial w takim
konkursie, trzeba si¢ uczy¢ caly czas. Damian zawsze byt bardzo dobrym uczniem.
Przygotowujac si¢ do konkursu poszerzaliSmy wiedz¢ nabyta przez lata. W tym roku
przed kazdym etapem poswigcaliSmy czas na omawianie trudniejszych kwestii.
Z kazdym kolejnym etapem potrzeba bylo tego czasu wiecej. Czesto byly to
popotudnia, a nawet soboty, bo Damian przeciez mial inne lekcje, a ja prace.

Red.: Czy na ktoryms$ z etapo6w miala pani watpliwosci co do zakwalifikowania
si¢ do dalszego etapu?

P. Kepka: W swojej juz wieloletniej pracy przygotowywatam wielu uczniéw i wiem,
ze kazdy etap to wielka niewiadoma. Pracowito$¢ i1 systematyczno$¢ Damiana dawata
nadziej¢, ze bedzie dobrze. Na kazdym etapie jest mnostwo artykutow
do przeczytania i przyswojenia wielu szczego6téw. I tu wlasnie ta obowigzkowos¢
Damiana zaowocowata.

Red.: Czy w tym roku konkurs zawieral latwiejsze czy trudniejsze zadania
w poréownaniu do lat poprzednich?
P. Kepka: Trudno powiedzie¢. Rozwigzywalismy wiele zadan z réznych publikacji
1 z testOw maturalnych. 1 byta to wilasciwa droga. Postaralam si¢ réwniez o testy,
literature, ktora nietatwo byto zdobyé, bo sg to stare publikacije.

Red.: Co Pani czula, kiedy dowiedziala si¢ o tym, Ze uczen otrzymal tytul
laureata?

P. Kepka: Czutam ogromng rado$¢ i satysfakcje. Dla nauczyciela takie osiagnigcie
ucznia to wielkie wyrdznienie i spelnienie. Zatuje, ze w tym roku nie mieliémy
szansy wystartowaé w Geograficznym Konkursie Turystyczno-Krajoznawczym
»Przez morza, lady 1 oceany”, bo myS$le, ze Damian i1 tu mogitby odnies¢ sukces.
W poprzednich latach mieli$my laureatow 1 finalistow w tym wtasnie konkursie.

Red.: Dzi¢kuje za wywiad i zycze wielu sukceséw w pracy zawodowe;j.

Wywiad przeprowadzita Karolina Kqgdziela - uczennica klasy 111 b gimnazjum.
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COS NA tAMANIE GLOWY !
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Budzg ste ze snu Zimowego

Prerwsze kwiaty, ktore wytaniajq sie ze Sniegu
8 marca obchodzimy Dzien.

Jedne z pterwszych kwnatow, fioletowe, zotte lub biate
Topnieje na wiosne

Prekne, zétte kowiaty

Nastepuje po marcu

Kotki na drzewach

Miesige poprzedzajgey marzec

10. Zielenia s1e na wiosne

11. Pora roku, ktéra koticzy sie w marcu

12. Zokte lub czerwone kwiaty
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Wielkanoc to czas otuchy i nadziei.

Czas odradzania si¢ wiary w sile
Chrystusa

i drugiego czlowieka.
Zyczymy, aby Swieta Wielkanocne

przyniosly radosé oraz wzajemng
Zycezliwosé.

By staly si¢ Zrodlem wzmacniania
ducha.

Niech Zmartwychwstanie,
ktore niesie odrodzenie,

napetni Was pokojem i wiarg,

niech da site w pokonywaniu trudnosci

i pozwoli 7 ufnoscig patrzeé
w przysztosé...

GRONU PEDAGOGICZNEMU, PRACOWNIKOM ADMINISTRACJI I OBSLUGI,
UCZNIOM, RODZICOM I ICH NAJBLIZSZYM ZYCZYMY RADOSNYCH, PELNYCH
NADZIEI I MIEOSCI SWIAT WIELKANOCNYCH.

REDAKCJA

SZKOLNYCH KLIMATOW




