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4 Dbaj o siebie
Witajcie w pierwszym po przerwie numerze ,,Gtosu z
Katolika”. Jego redaktorem naczelnym jest profesor
Marta Dzieciot. Dziennikarzami sq uczniowie klas dru-
gich biorqgcy udziat w zajeciach artystycznych o profilu
dziennikarskim. Temat numeru brzmi ,,Dbaj o siebie” ,
czyli jak mozemy sie domysli¢ znajdziemy tam wiele
ciekawych artykutéw, z ktérych na pewno chociaz je-
den Wam sie spodoba. Przyktadami rubryk statych sq:
dziat rozrywki, sport, réznego rodzaju kqciki tema-
tyczne i wiele innych. Zapraszamy do lektury!
-
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Zdrowie —
stan,

w ktorym
kazdy
chciatby
byc, ale
nie
WSZyscy
moga.
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Zdrowie w piguilce

Zdrowie — stan, w ktorym kazdy chcialby by¢, ale nie wszyscy
moga. Nikt nie lubi chorowad (no chyba, ze danego dnia ma sie
sprawdzian), gdyz kichanie, prychanie i inne objawy nie sg dla
nas przyjemne. Zapraszam do zapoznania sie z artykulem, w
ktorym przedstawie pare sposobow na zostanie zdrowym.

Jak pozostaé zdrowym przez caly czas? To pytanie zadaje sobie tysiace
0s6b na calym Swiecie. Mimo, ze wydaje sie to niemozliwoécia, to jed-
nak jest na to sporo prostych sposobéw. W moim piémie porusze 4 z
nich.

1. Odpowiednia dieta- z takg metoda w prosty sposdb 1 pozostaniesz
zdrowy 1 nic nie przytyjesz J. SpecjaliSci méwia, ze dzieki temu be-
dziesz mial sity na wypadek ataku choroby. Takie ,,odchudzanie” nie
musi byé takie straszne. Wystarczy, ze bedziesz jadl regularnie (co ja-
kie$ 3- 4 godziny) i wszystkiego dostarczysz w odpowiednich porcjach ,
czyli zboze w sporych iloéciach (to ono jest gléwnym Zrédlem energii),
takze kazdego dnia powinniémy spozywaé produkty mleczne (np. ser) i
mleko. Wazne jest tez by zje$¢ troche warzyw i owocéw. Najmniej nato-
miast bra¢ ttuszezy 1 cukréw.

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

2. Aktywnoé¢ fizyczna- czyli po prostu regularnie uprawiany sport. Uprawiajac biegi, jazde
na rowerze czy tez plywanie na basenie codziennie bedziemy mogli nie tylko kontrolowaé
wage clala, lecz takze zmniejszy¢ prawdopodobienstwo zachorowania na raka, cukrzycy,
choréb serca 1 takze zadbaé o zdrowe, mocne ko$ci.

3. Odpoczywaj- prawidlowy dzien powinien sktadaé sie z 8 godzin nauki, 8 godzin snu i 8
godzin odpoczynku i innych czynnoéci (np. gra na komputerze).Niestosowanie sie do tej
zasady moze prowadzi¢ do depresji, a depresja moze prowadzi¢ do niektérych chordb.

4. Opanuj stres- tak, stres tez jest waznym czynnikiem. Ale kto$ zapyta sie: ,Jak to?”, a no
tak. Dtugotrwaly stres nie tylko zwieksza ryzyko zachorowania na nowotwory i choroby
serca, prowadzi tez do depresji czy tez zapominania oraz braku koncentracji

Tak wiec, jak widzicie jest troche sposobéw na zachowanie zdrowia. Kazdy z nich jest tak
samo wazny jak te przed nim i za nim. Stosujcie sie do tych rad, a gwarantuje wam duzo
zdrowia.

Mateusz Najder
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,Klucz to systematycznos§¢é”
Wywiad z panem Janem Tasiemskim-Pitulg

Chcesz dowiedziec sie jak wygladat poczatek przygody ze sportem Pana
Jana Tasiemskiego- Pituly, czy On czasem ja niezdrowa zywnos§¢ oraz
jakie ¢wiczenia mozna robi¢ rano, aby sie lepiej poczuc? Jesli tak to ten
wywiad na pewno cie zaciekawi. Przeczytaj go, a znajdziesz odpowiedzi

R: Dzien dobry! Chcia-
lybyémy zadaé Panu
kilka pytan dotycza-
cych sportu i dbania o
siebie

P: Witam! Dobrze,
przejdzmy do pytan.

R: Wszystkim jest do-
brze znane, ze zdrowe
odzywianie i ¢wiczenia
fizyczne ida w parze, co
zrobié, aby przekonaé
sie do takiego trybu
zycia? Jakie Pan ma na
to sposoby?

P: Najgorszy mo-
ment jest wtedy,
gdy chcemy rozpo-
czaé éwiczenia,
pierwsze kroki sa
bardzo trudne. Z
mojego doSwiadcze-
nia wiem, ze jesli
kto$ przez cale zy-
cie wlasciwie nic
nie robil, to czesto
robi blad, ze rozpo-
czyna z wysokiego
,C”, a w nastep-
nych dniach ma
zakwasy. Sposo-
bem na to jest mie¢ |
wiedze na ten te-
mat 1 zeby stopnio-
wo zwiekszaé ob-
clgzenie oraz ¢wi-
czy¢ regularnie.
Jesli chodzi o zdrowe
odzywianie to wszystko
polega na tym, ze trze-
ba mieé duza wiedze.
Myséle, ze jest to pocza-
tek wszystkiego.

na te pytania.

R: Jakie éwiczenia, kt6-
re nie zajma nam duzo
czasu, mozemy robié¢
rano, by sie lepiej po-
czué?

P: Na pewno wszystkie
¢wiczenia zwiazane ze
swoim obcigzeniem,
czyli nawet szybka 5-6
minutowa poranna roz-
grzewka, w tym wa-
szym wieku gimnazjal-
nym to sa ¢wiczenia
typu pompeczki, przy-
siady, czy seria miesni
brzucha. Bardzo wazne

jest to, aby ¢wiczy¢ row-

no wszystkie partie
miesniowe. Klucz to
systematyczno§c.

R: Jaka historia wigze

sie z poczatkiem Pana
kariery sportowej?

P: Nie nazwalbym mo-
jej . kariery” kariera,
tylko bardziej przygoda
ze sportem, gdyz nie
bytem az takim wyczy-
nowym sportowcem na
wysokim poziomie, by
nazwac to kariera. Mo-
ja historia z rozpocze-
ciem trenowania w klu-
bie jest doé¢ ciekawa.
Pewnego dnia posze-
diem pograé¢ w pitke
noznag z kolegami z
osiedla naprzeciwko.
Poniewaz bylem z in-
nego osiedla nie chcie-
i, abym z nimi grat.
Wrecz chcieli mnie
pobié, musiatem szyb-
ko ucieka¢ do domku.
Moja kochana mamu-
sia stwierdzita, ze jesli
nie moge graé na po-
dworku z réwieénika-
mi, to zapisze mnie do
klubu. I tak moja pa-

W sja utrzymala sie

przez 14 lat.

R: Ile czasu poéwieca
pan na uprawianie
sportu? Czy nie jest to
uciazliwe?

P: Ja, bardzo lubie
biegac i tu duza role
odgrywa pora roku. Zi-
ma, gdy mam lekcje do
161 jest juz ciemno, to
nie mam warunkéw do
trenowania, poniewaz
moim ulubionym miej-

wiem, ze jesli
ktos przez cafe
Zycie
wilasciwie nic
nie robif, to
czesto robi
blad, ze
rozpoczyna z
wysokiego ,,C”,
aw
nastepnych
dniach ma
zakwasy.
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scem do biegania jest
las. Musze sie przy-
zna¢é, ze mam takie
okresy, ze ¢wicze regu-
larnie, ale od poczatku
roku szkolnego troche
to zaniedbuje 1 nie éwi-
cze regularnie. Ale nie
moge wytrzymac 2-3
dni bez aktywnoSci fi-
zycznej.

R: Jak Pan sobie pora-
dzil z r6znymi kontu-
zjami i porazkami?

P: Miatem duzego fuk-
sa, bo powaznych kon-
tuzji prawie nie mia-
lem. Natomiast porazki

GLEOS
Z KATOLIKA

to mozna bylo sie do
tego przyzwyczaic. Jest
to taka lekcja pokory,
poniewaz zawsze kiedy
Ci sie wydaje, ze jeste$
mistrzem znajdzie sie
kto$ od ciebie lepszy.
Nie mozna by¢ zadufa-
nym w sobie i to jest
fajna zyciowa lekcja.

R: Czy czasem nie ma
Pan ochoty zjesé czego$
niezdrowego? Jak sobie
z tym radzi¢, gdy poku-
sa jest silniejsza od
nas?

P: Musze sie przyznad,
ze mimo 1z jestem na-

rza mi sie zje$¢ jakiego$
fast food’a w trasie, czy
przekasi¢ popcorn, ogla-
dajac film. Generalnie
zasada jest taka, ze sta-
ram sie je$¢ zdrowo i od
czasu do czasu skusze
sie na cos nie zdrowego.
I tutaj wracam do odpo-
wiedzi na 1 pytanie-
najwazniejsza jest wie-
dza.

R: Dziekujemy bardzo
za odpowiedzi na pyta-
nia.

P: Roéwniez dziekuje.

Wywiad przeprowadzity:

Emilka Krec 1 Marysia
Frackowiak

uczycielem wychowania
fizycznego czasami zda-

znosito sie ciezko, ale
im dtuzej sie trenowato

Z zycia Poznania

W tym miesigcu w Poznaniu odbylo sie 1 odbedzie wiele ciekawych wyda-
rzen sportowych i muzyeznych m.in. Turniej ministrancki, Lokomotywa
przy Bulgarskiej 1 Konkurs im. Henryka Wieniawskiego.

Ministranci Z MBB Goéra, !

Pierwszego pazdziernika tego roku odbyt sie turniej o ,,Puchar Dziekana”
na Lazarzu. Zglosito sie pie¢ druzyn, z ktérych zwyciesko wyszla parafia

: Matki Boskiej Bolesnej, wygrywajac wszystkie mecze. Krolem strzelcow
15. Migdzynarodowy Konkurs Skrzypcowy . .. . .. . . .
zostal Kuba Jagielko z parafii Matki Boskiej Bolesnej. Na koniec odbyla sie

Patomnat P 4 Rt ot Puna w1 v ey 7 .
T 3 wspélna modlitwa.

Nocna Lokomotywa

W nocy, z 8 na 9 pazdziernika zakonczyl sie etap ,,Stawiamy Legende na
Stacji Butgarska”. Organizacja zajat sie Lech Poznan wraz z Sponsorem
Lech Pils. Oficjalne odstoniecie lokomotywy odbedzie sie przed meczem Le-
cha z Wista Krakéw. Historyczna Lokomotywa w nocy pokonala trase ze
stacji Poznan Goérczyn pod Stadion przy Bulgarskiej. Na ulicach zaprowa-
dzit sie thum, ktéry obserwowat jej podréz.

Konkurs Skrzypkowy

0Od 8 do 23 pazdziernika odbywa¢ sie bedzie 15. Miedzynarodowy Konkurs
Skrzypkowy im. Henryka Wieniawskiego. Zjechali sie do Poznania najlepsi
skrzypkowie z catego Swiata. Zesztorocznym zwyciezca byta Koreanka Soy-

) \ Poznah
/ \ 823 patdzieenika
! _us

http//'www.wieniawski.pl/
‘honorowy._patronat_prezydenta_2016.html

ouna Yooa. Polscy uczestnicy to miedzy innymi Maciej Burdzy, Weronika
Dziadek i Celina Kotz.

Zbigniew Ratajczyk i1 Filip Molski kl. 2D
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Sportowy Katolik

Pozalekcyjna rekreacja sportowa:

- Dla siatkarzy 15:40-17:10 w poniedziatki z P. Kro$niewska - Czapranska!

- Tak samo w poniedzialki dla wygimnastykowanych organizowane sa przez
Pana Tasiemskiego - Pitule zajecia lekkoatletyczne (15:40-17:10)

- Dla ,,Krychowiakéw” w piatki 14:50-16:25 z P. Tasiemskim - Pituta!

- Teraz coé dla siatkarek, w érode (15:40-17:10) sg zajecia z P. Czapranska

- Dla ,Jordanéw” koszykéwka w czwartki (15:40-17:10) po raz kolejny przez
Pana Pitule. Mys$le, ze kotka sportowe sa ciekawe, na pewno rozwijajace
fizycznie! Zapraszam, nikt nie pozatuje!!!

Problem z naszymi pitkarzami :c

Moim zdaniem, istotnym problemem jest, ze pomimo wygranych pierw-
szych meczow eliminacyjnych do Mistrzostw Swiata 2018 brakuje Nam za-
wodnikéw na zmiane. Wystarczy, ze ,,Lewy”- Nasz kapitan, bedzie miat zly
dzien, co wtedy? Nasza druzyna gra z my$la, ,Lewy jako$ to zalatwi, a jesli
nie on, to czego tym bardziej mozna oczekiwaé ode mnie?” Zazwyczaj sie to
sprawdza, lecz wystarczy, ze jeden zawodnik bedzie nieuwazny, lub bez for-
my 1juz jest ciezej wygrac, bo nie mamy nikogo na zmiane na takim pozio-
mie jak R. Lewandowski. Mimo wszystko poréwnacé terazniejsza gre, do
przeszlej, pare lat temu — ogromna przepaéé! Jestem z Nich dumny. Zache-

cam wszystkich do ogladania Naszej reprezentacji, bo jest co oglada!!!

NEWSY ~_~

- Agnieszka Radwanska w godzine wygrala mecz w turnieju WTA Interna-
tional w Tiencinie! Gratulujemy J

- C. Ronaldo domaga sie podwyzki w Realu Madryt!

-Kubica chce wréci¢ do wyscigéw, miejmy nadzieje, ze tak sie stanie!

Osobliwy dom pani Pe-
regine to adaptacja
powiesci Ransona Riga.
Rezyser uwzglednit w
filmie to, co lubi najbar-
dziej — dowcip, a zara-
zem groze.,,Osobliwy
dom pani Peregine”
opowiada o dzieciach
obdarzonych nadprzy-
rodzonymi mocami.
Gléwnym bohaterem
jest nastoletni Jake,
ktory po $mierci dziad-

Dom dla osobliwych

ka jedzie do Walli, by
dowiedzie¢ sie, kim jest
pani Peregine i jej pacz-
ka o ktérej opowiadat
mu kiedy$ dzia-
dek.Moim zdaniem,
film nie byl za ciekawy.
Spodziewatem sie lep-
szej akeji, zabraklo mi
w tym filmie wiecej gro-
zy. Bardzo podobata mi
sie gra aktorska Barro-
na (Samuela L. Jackso-
na), budzila strach,

Jakub Rudziewicz

przerazenie. Myséle, ze
Tim Burton tworzyt
lepsze produkcje np.
Charlie i fabryka czeko-
lady.Po wysiedzeniu
ponad dwéch godzin w
kinie nadal nie wiem,
do kogo rezyser kiero-
wat film za infantylny
dla dorostych, ale tez za
straszny dla dzieci np.
scena z ozywaniem
zmartego....

Maksym Sutkowski
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W tym artykule, kazdy
»2Ronaldo” znajdzie co$
dla siebie. Serdecznie
zapraszam!
Znajdziemy tu takie
informacje, jak:

- ambitne koétka spor-
towe

- reprezentacja
(ciekawostki)

- newsy sportowe ©

Recenzja
fil-

mu ,,Osob
liwy dom
pani Pere-
gine” w
rezyserii
Tima
Burtona.
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Dietetyk
Magdalena
Dabrowska o
zdrowym zy-
wieniu

Dbaj o siebie, czyli ABC zdrowego odzywiania

EW: Czy moglyby$my
zadaé pani kilka pytahn?

MD: Oczywiscie .

EW: Mam do pani wie-
le pytan. Ale po kolei.
Jakie diety sa, przysto-
sowane do naszego wie-
ku?

MD: W waszym wieku
najwazniejsze jest ra-
cjonalne odzywianie.
Zadne diety nie wcho-
dza w gre. W pierwszej
kolejnoéci trzeba
sprawdzié, czy dana
osoba odzywia sie pra-
widtowo. Nalezy obli-
czy¢ kalorycznosé posit-
kow w ciagu dnia i czy
ta 1loé¢ kalorii odpowia-
da temu, ile powinna
spozywac . Jesli okaza-
loby sie ze spozywa za
duzo, jednym z sposo-
béw jest obnizenie kalo-
rycznoéci positkow w
ciagu jednego dnia od
500 do 1000 kilokalorii
na dzien . W waszym
przypadku z racji tego,
ze rozwijacie sie 1 po-
trzebujecie energii to
maksymalnie 500 kilo-
kalorii mniej dziennie .

EW: Jak zachecié gim-
nazjalistow do zdrowe-
go trybu zycia ?

MD: Jednym z sposo-
béw , ktére ja prakty-
kuje, jest na przyktad
forma prezentacji, w
ktérej pokazujemy ile
kostek cukru zawiera
marchew, a ile szklan-
ka coca-coli . Najlepiej
przedstawié¢ wszystko
obrazowo . Drugim spo-
sobem moga by¢ dodat-

kowe zajecia ze zdrowe-
go zywienia, na ktérych
poznajemy tajniki zdro-
wego odzywiania .

EW: Co zrobié, zeby
szybko i zdrowo sie od-
chudzié ?

MD: Wykres§litabym
przystéowek ,szybko” ,
poniewaz niestety nie
da sie szybko. Najwaz-
niejszym przymiotem
zdrowego odchudzania
jest cierpliwoéé. Zawsze
to troche trwa. Zdrowo
chudnag jest 0,5 do 1
kilograma na tydzien .
Szybkie odchudzanie
oczywiscie jest mozliwe,
ale bardzo szkodliwe
dla naszego organizmu.
Trzeba sie liczy¢ takze
z tym, ze bedzie to
skutkowaé szybkim po-
wrotem zbednych kilo-
gramow.

EW: W jaki sposéb die-
ty mogg nam zaszko-
dzié ?

MD: Na przyktad dieta
biatkowa. Zbyt duza
1loé¢ biatka sprawia, ze
chudniemy, ale jest
szkodliwa dla naszych
nerek. Tutaj najwaz-
niejszy jest zloty éro-
dek, czyli wszystko w
odpowiednich ilo$ciach.

EW: Jakie produkty
moga nam daé duzo
energii na caly dzien ?

MD: Przede wszystkim
produkty , ktére tworza,
podstawe naszej pira-
midy zdrowego zywie-
nia, czyli produkty z
pelnego przemiatu ta-

kie jak ciemny chleb,
kasze, wszelkiego ro-
dzaju razowe makaro-
ny. Wszystkie produk-
ty, ktore dostarcza nam
cukru ztozonego. Bedzie
sie on rozkladal powoli,
co znaczy tez , ze powoli
bedzie dostarczal nam
energii , ktéra z kolei
wystarczy na dluzszy
okres czasu.

EW: Jakie warzywa i
owoce sg najbardziej
wartosciowe ?

MD: Kazde warzywa w
kazdej iloéci. Na przy-
ktad pomidory sa do-
skonatym Zrédlem pota-
su. Jesli chodzi o owoce,
tuta) musimy uwazac.
Dzielimy je na te, ktore
zawierajq mniej cukru 1
na te, ktoére zawieraja
go wiecej . Do tych, kto-
re zawleraja, go mniej
mozemy zaliczy¢ boréw-
ki, jezyny i maliny .
Aby zaciekawi¢ moge
poda¢ przyktad awoka-
do. Nie wiele oséb wie,
ze jest to
,nhajtlusciejszy” owoc,
dlatego ze zawiera naj-
wiece]j thuszezu, a owoce
Zazwycza) zawieraja
wiecej cukru niz biatka
1 ttuszczu. Natomiast
awokado zawiera dobry
thuszez, ktéry wplywa
pozytywnie na nasz
organizm.

EW: Obecnie méwi sie
o tak zwanych
»Zdrowych stodyczach”.
Co pani o nich sadzi ?

MD: Zalezy z czego sa,
zrobione. Sama jako
dietetyk interesuje sie
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wyszukiwapiem ré.i' go, ktory nie jest ko-
nych przepisow. Wielo- rzystny dla naszego
rakiego rodzaju batoni- organizmu . W tych
ki, ciasteczka, muffinki. kwestiach radzitabym
Jaki$ czas temu przygo- byé uwaznym . Najle-
towalam batoniki skla- piej czytaé sktad dane-
dajace si¢ z ptatkow go produktu lub wyko-
owsianych, orzechéw naé go samemu .

nerkoweca, bananéw 1
suszonych moreli. Byta
to slodka, a zarazem
energetyczna i zdrowa

EW: Bardzo dziekuje
Za YOZMOWE .

przekaska.
Wszystko zalezy, z cze- MD: Ja réwniez dzieku-
go dane stodycze sa zro- je .

bione. Zwrécitabym
uwage na wszelkiego
rodzaju produkty fit,
poniewaz bardzo czesto
w skladzie zawieraja
duzo cukru badz syropu
glukozowo- fruktozowe-

Wywiad przeprowadzi-
ly: Emilia Winkel z 2¢ 1
Eryka Wotek z 2d

Kacik kulinarn
Zdrowo od ranal!!! b Y

Kazdego dnia prawie wiekszo§¢ uczniow je na drugie $niadanie kanapki, ale
czy one juz sie Wam nie znudzily? Mamy dla Was przepisy na zdrowe i pozyw-
ne drugie dania do szkoty!!!

Drugie $niadanie jest to posilek, ktéry nie moze by¢ zbyt kaloryczny, a raczej
lekkostrawny 1 bogaty w witaminy 1 sktadniki odzywcze, szczegdélnie weglowo-
dany 1 biatko. Odpowiednio skomponowany positek da nam zastrzyk energii na
caly dzien.

Oto przepisy na drugie $niadania na 5 dni:
Poniedzialek:

Ciasteczka owsiane (0k.16 szt.)

Skladniki:

e 3/4 szklanki mielonych migdatéw lub zmielonych ptatkéw migdatéw
1/2 szklanki maki ryzowej lub pszennej
1/2 tyzeczki sody oczyszczonej
1 szklanka ptatkéw owsianych

ok. 80 g mieszanki drobnych rodzynek i suszonej zurawiny

125 g masta lub oleju kokosowego

[ ]
[ ]
[ ]
e 1/2 szklanki widérkéw kokosowych
[ ]
[ ]
3 tyzki miodu

http!//www.smakizycia.pl/kuchnia/przepisy/ciasteczka-
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Sposéb przygotowania-

e Piekarnik nagrzaé¢ do 150 stopni C. Do miski wsypaé mielone migdaty, ma-
ke ryzowa oraz sode oczyszczona, wymieszacé. Dodaé ptatki owsiane, widrki ko-
kosowe oraz mieszanke rodzynek i zurawiny, wymieszac.

e W rondelku roztopi¢ masto z miodem oraz z 1 tyzka wody. Przela¢ do miski
z sypkimi sktadnikami i doktadnie wymieszad.

e 7 powstaltej masy ulepié¢ kulki (ok. 3 cm $rednicy), nastepnie splaszczyé je i
uformowa¢é ksztalt dysku (§rednica ok. 4 cm i grubo$é 1,5 cm). Ulozyé na blasz-
ce wylozonej papierem do pieczenia z zachowaniem odstepow.

Wstawié do piekarnika 1 piec przez 15 minut.

Wtorek:
Salatka owocowa-jesienna
Skladniki:
. 1 gruszka
* 1 jablko
* 1 brzoskwinia
+ 10 sliwek
* garéc¢ zielonych winogron, najle-
bezpestkowych
+ garé¢ ciemnych winogron
* 3 lyzki orzechéw wloskich

* sok Z 1/2 ?ytryny http://www.przyslijprzepis.pl/przepis/jesienna-salatka-
3 lkal miodu owocowa-3

Sposéb przygotowania

Gruszke, jabtko i brzoskwinie bez gniazd nasiennych (ale ze skérka) pokroié w
kostke lub plastry. Skropié sokiem z cytryny. Sliwki pokroi¢ w ¢wiartki, a wi-
nogrona na poléwki. Polaczyé wszystkie owoce 1 wymieszaé z miodem. Salatke
posypacé orzechami wloskimi.

Sroda:
Omlet z jabtkami

SKEADNIKI:

- 1 jabtko

- 1 lyzka masta

- 2 jajka

- lyzeczka maki

- szezypta proszku do pieczenia
- lyzeczka cukru waniliowego

- cukier puder

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

SPOSOB PRZYGOTOWANTIA:

1. Jabtko pokréj na éwiartki, usun gniazda nasienne, miazsz pokrdj w plasterki.
Skrop sokiem z cytryny.

2. Z bialek z cukrem waniliowym ubij piane, wymieszaj z zéttkami, maka,
proszkiem do pieczenia. Wylej na rozgrzane masto. Na masie utéz plasterki
jabltka. Smaz ok. 3 min i przewrd¢ na drugq strone. Na konicu mozesz posypac
go cukrem pudrem.



Czwartek :
Smoothie bananowe z platkami owsianymi 1 porcja
Skladniki:

e 1/4 szklanki platkéw owsianych ( najlepiej gérskich )

® 1/2 szklanki jogurtu naturalnego
® 1 banan w kawatkach

e 1/2 szklanki mleka ( najlepiej 0% )
2 tyzeczki miodu

Sposéb przygotowania:
Wszystkie sktadniki zblenduj ,,na
gtadko”

http://magazyn-kuchnia.pl/magazyn-
kuchnia/56,123978,14299302,mleczny-koktajl
-bananowy,,2.html

Piatek :
Kaszotto
Skladniki:

® 3/4 szklanki peczaku;

® 1 duza, pojedyncza piers§ z kurczaka lub
indyks;

e 1 por;

e 500 ml bulionu lub wody;

e 3lyzki oliwy;

szczypta ostrej papryki w proszku.

http://odchudzaniemotywacja.blogspot.com/2015/02/

Sposéb przygotowania:
Umyj doktadnie kurczaka i pokréj go na kawatki oraz por w krazki. Rozgrze)
olej na duzej patelni i podsmaz kurczaka z porem( pare minut), nastepnie
dorzué peczak 1 wsyp ostra papryke. Dokladnie mieszaj i chwile podsmaz
wszystko razem. Wlej 400 ml bulionu lub wody. Zmniejsz ogien do minimum
przykryj patelnie i zostaw tak az do momentu kiedy peczak wchtonie caly
plyn. Dolej reszte bulionu lub wody, przykryj patelnie i zostaw jeszcze na 15
minut.

Kinga Kortus
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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-
gpierwszy-samochod-polskiej-
konstrukcjig&catid=18:stare-
samochody&Itemid=705

ettty DM
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W czasach przedwojennych w Polsce byly trudne warunki polityczne. Uniemoz-

liwiato to powstawanie jakichkolwiek pojazdéw. Mimo to w Polsce byli ludzie,
ktorzy pasjonowali si¢ motoryzacja, i probowali coé stworzy¢.

Ralf-Stetysz (Rolniczo Automobilowo-Lotnicza Fabryka Stefana Tyszkiewicza)
— Prébe nad skonstruowaniem polskiego samochodu podjat hrabia Stefan Tysz-
kiewicz. Zbudowatl on w latach 1924-1928 specjalne podwozie przystosowane do
jakoséci polskich drég. Cecha tego samochodu bylo zastosowanie blokady dyfe-
rencjalu umozliwiajacej jazde w grzaskim terenie. Posiadat on silnik 4 lub 6
cylindrowy od amerykanskiego Continentala. Poczatkowo te samochody byty
produkowane we Francji pod Paryzem, a nastepnie w Warszawie. W pewnym
momencie w fabryce wybucht pozar, ktory strawil budynki, maszyny, jak i cala
serie samochodéw przygotowanych do sprzedazy. Inzynier nie zdotat odbudo-
wac fabryki 1 zajat sie handlem samochodami zagranicznymi. Liacznie wyprodu-
kowano 200 sztuk. CWS (Centralne Warsztaty Samochodowe)-Pahstwowe za-
ktady produkcyjno ustugowe. Powstato pod koniec 1918r. dzieki inicjatywie Mi-
nisterstwa Spraw Wojskowych. Zaklady zajmowaty sie produkecja samochodéw
silnikéw wozéw pancernych i motocykli. W potowie lat 20 uksztattowaty sie po-
szczegolne dzialy warsztatow: dzml mechanlczny, dziat frezarek, kuznia, bla-
charnia, tapicer- i : B nia, lakiernia, ha-
mownia i labora- @ torium. Produko-

wano tam samo- 8l chody z zamkniety-

mi, jak 1 otwarty- mi nadwoziami

oraz sanitarki i furgony, pod prze-
wodnictwem pptk = Kazimierza Mey-

era. Produkowa- no tam takie samo-

chody jak: CWS
w latach 1922-
cho6d osobowy.

T-1 produkowany
1928 polski samo-
Posiadat silnik gér-
nozaworowy czterocylindrowy. Zaprojektowal go wybitny polski konstruktor
Tadeusz Tanski. Wyprodukowano go w liczbie 800 sztuk. Byl dostepny w 5 wer-
sjach nadwozia torpedo (kabriolet), kareta(zabudowany), Berlina
(dwudrzwiowy), falszywy kabriolet (ma chowana wraz z szybami gérna czeéé
stupka érodkowego) i pick-up (dostawczy) oraz furgonetka. W 1931 r. zakonczo-
no produkcje pojazdu w zwiazku z podpisaniem umowy licencyjnej z Fiatem.
Oprécz tego powstaly unowoczeénione technicznie prototypy CWS T-4 (silnik
czterocylindrowy) i T-8 (silnik oémiocylindrowy). PZInz 403 Lux- Sport- Polski
prototyp samochodu osobowego opracowany w roku 1938. Jego produkcja miata
sie rozpoczaé¢ w roku 1939, ale wybuchta IT Wojna Swiatowa 1 zaklady zostaty
rozkradzione 1 zniszczone przez niemieckich zotnierzy. Pod koniec 1939r. Niem-
cy zaczeli produkowaé¢ samochéd Hanomag 1,3 liter, ktéry do ztudzenia przypo-
minal Lux-Sport.

Szymon Templowicz



Krzyzowki, kawaly i inne suchary

—

oo

1. Sie¢ do szukania informacji
2.Kraj w pélnocnej Europie.( Wskazéwka! Czesto odbywaja sie tam
zimowe igrzyska olimpijskie)

3. Miejsce bardzo przydatne w szkole, zwlaszcza na lekcjach polskiego.
4.Stolica Wegier

5.Stychaé je na kazdej mszy.
6.Pas do wigzania alby.

7.Imie stynnego polskiego papieza (nadane po kanonizacji)
8.Podstawowy do pisania

SUCHARY

1.Przychodzi baba do lekarza cala w muchach, a lekarz ja pyta:
- Po co pani tu przyszta?

-Zostalam zmuszona!

DOWCIPY
2.Co zostanie z polskich gér
jak pojedzie w nie Chuck No-
ris: 1.Jaka jest idealna szkola:
-same Rysy. -zamknieta
3.Jak Sta$ zegna Nel? 2.Jasiu czemu na wywiadéwce byla twoja
- panel babcia :

--yyyyy, bo jest gtucha
4.Co robi skejter w toalecie ?
-Szaleje na desce

Str.
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Publiczne Gimnazjum Katolickie
im. Sw. Stanistawa Kostki—Poznan

Z zycia szkoly

Jak co roku w naszej szkole kolo Caritas zacheca do oddawania nakretek na cele cha-
rytatywne.

12 pazdziernika

W naszej szkole mozna byto kupié¢ kreméwki z okazji dnia papieskiego. Fundusze ze
sprzedazy kremowek zostaty przekazane na winde dla niepelnosprawnego Krzy-
sia.

13 pazdziernika

Odbyly sie Stanislawy, na tej uroczystosci zostaty wreczone nagrody nauczycielom w
réznych kategoriach takich jak np. Dama i Dzentelmen, Oaza Spokoju i Salomo-
nowa Madros$¢ . Uczniowie gimnazjum wystapili przed gronem pedagogicznym i
reszta uczniow .

Dzienh Patrona Szkoty

W dniu 21 wrzeénia w Gimnazjum Katolickim im. Sw. Stanistawa Kostki w Pozna-
niu odbyla sie akademia z okazji dnia patrona. Wzieli w niej udziat wszyscy ucznio-
wie naszej szkoty. Akademia odbyta sie w auli. Na uroczystosci zostat przekazany
sztandar szkoty 1 zostaly wreczone nagrody dla oséb ktére w zesztym roku pelnity
obowiazek chorazego 1 asysty. Po wreczeniu nagréd zostata przedstawiona najlepsza
prezentacja o Sw. Stanistawie. Ten konkurs wygrala klasa 3a.
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