
 

 

 

NUMER SPECJALNY 

Gazetka szkolna Szkoły Podstawowej nr 15 w Zielonej Górze. 

 2018/2019 

 

 

DRODZY CZYTELNICY! 

          Mamy dla Was wyjątkowe wydanie szkolnej gazety-  wydanie specjalne. Znaj-

dziecie w nim wiele ciekawych informacji na temat zdrowego stylu życia, szczególnie 

zdrowego odżywiania. W końcu wszyscy wiemy, że nasza placówka-Szkoła Podstawowa nr 

15 jest SZKOŁĄ PROMUJĄCĄ ZDROWIE. Zachęcamy do lektury. 

Redakcja  

 

 

 

 

 

ZdRoWa 



 

SZKOŁA PROMUJĄCA ZDROWIE POLECA: SPORT TO 

ZDROWIE 

 

Oto 4 powody:  

 Regularnie ćwicząc wzmacniamy nasze mięśnie i stawy, dzięki czemu będziemy cie-

szyć się ich sprawnością przez długie lata.  

 

 Zmniejszamy ryzyko chorób cywilizacyjnych w 

przyszłości; cukrzyca czy otyłość – to tylko niektóre schorzenia, których możemy 

uniknąć regularnie uprawiając sport. 

 

 

 Sport to doskonała metoda, by pozbyć się stresu, 

złagodzić zgromadzone napięcia i zrelaksować się 

po całym dniu pracy. Dotleniony, wypoczęty i zre-

generowany organizm będzie lepiej radził sobie z 

przeszkodami natury fizycznej i psychicznej.  

 

 

 

 Wyznaczając sobie kolejne cele w sporcie oraz stopniowo je realizując, zyskujemy 

nie tylko coraz lepszą kondycję fizyczną, ale również poczucie, że nie ma dla nas 

rzeczy niemożliwych.  



Zamień niezdrowe na zdrowe! 

 Większość popularnych przekąsek posiada duże ilości cukrów, soli oraz niezdrowych 

konserwantów. Również napoje dostępne na rynku, mimo zachęcających reklam, zawierają spo-

rą ilość cukrów, konserwantów i polepszaczy smaku. 

 

Należy pamiętać, że zbyt duża ilość tych substancji może doprowadzić do groźnych chorób tj. 

cukrzycy, niewydolności nerek, miażdżycy itp. 

Warto zamienić niezdrową żywność i napoje na pełnowartościowe posiłki oraz wodę. 

 

Jeżeli nie lubisz czystej wody możesz urozmaicić jej smak doda-

jąc do niej owoce np. cytrynę, pomarańczę, truskawki, maliny i 

inne ulubione smaki. Świetnie orzeźwia ogórek, można również 

dodać zioła: miętę, szałwię, melisę, tymianek. 

 

Uwaga! Woda smakowa ze sklepu o pojemności 500 ml zawiera aż 

4,5- 5 łyżeczek cukru. Dla porównania coca -cola ma 5 łyżeczek, 

czyli niewiele mniej… 

 

Często ludzie narzekają, że zdrowe przekąski są zbyt drogie. Nic bardziej mylnego! Przed-

stawiamy Wam kilka propozycji smacznych i niedrogich przekąsek. 

 

      Owsiane batoniki:  

Składniki:  

- 50g orzechów włoskich 

- 40g orzechów laskowych 

- 50g migdałów 

- 200g płatków owsianych 

- 50g suszonej żurawiny lub rodzy-

nek 

- 50g wiórków kokosowych 

- 1 łyżeczka ekstraktu z wanilii (op-

cjonalnie)  

- 50g masła 

- 100g brązowego cukru 

- 50g miodu 



Sposób przygotowania: 

Większe bakalie możesz pociąć na mniejsze kawałki. W rondelku rozpuść masło, dodaj miód i 

wymieszaj, następnie dodaj brązowy cukier i ekstrakt waniliowy. Dodaj suche składniki do ma-

sy i wymieszaj je. Przygotuj formę do pieczenia o wymiarach 20 cm x 30 cm, wyłóż ją perga-

minem. Wylej masę do formy, piecz przez 20 minut w 160ºC lub do uzyskania złotego koloru. 

Podziel całość na mniejsze części i ciesz się pyszną przekąską. 

 

 

Pieczona ciecierzyca 

 

Składniki: 

- 2 puszki ciecierzycy 

- 4 łyżki oleju 

- szczypta soli 

- przyprawy, np. papryka słodka, ostra        

 

Sposób przygotowania:  

Ciecierzycę odsączyć z puszki, osuszyć. Wymieszać z olejem i przyprawami. Wyłożyć na bla-

chę i piec przez 30 minut w temperaturze 200ºC, z funkcją termoobiegu. Od czasu do czasu 

można zamieszać.  

Pieczona ciecierzyca to doskonała przekąska do chrupania na gorąco lub na zimno. 

 

 

Domowe lody truskawkowe 

 

Składniki:      

- 300g  mrożonych  truskawek  

- 400g  jogurtu greckiego  

- łyżka miodu 

 

Sposób przygotowania:  

Truskawki zblendować z jogurtem, osłodzić miodem. Mrozić przez minimum 1,5 godziny. 

Podawać wedle uznania, np. z kawałkami owoców. 

 

 

 



KONKURS  

„ZDROWA PIĘTNASTKA” 

Oto najciekawsze rymowanki naszego konkursu:  

 

Jedz warzywa i owoce 

biegaj sobie co trzy noce 

a zdrowy będziesz jak ryba 

co beztrosko w morzu pływa. 

Jedz warzywa i owoce, 

 a uzyskasz SUPERMOCE!!! 

Uczniowie klasy 8c 

 

Jedz marchewkę, pomidora 

to na pewno zdrowia doda. 

Bo truskawki i maliny, 

mają ważne witaminy. 

Witaminy ważna sprawa, 

bo to zdrowie i zabawa. 

Ewa Stefańska 7b 

 

Zdrowia w sobie dużo mamy,  

witaminy posiadamy, 

my owoce, my słodziutkie, 

my jesteśmy przepyszniutkie. 

Konrad Wyrwicki 7b 

 

Ele mele dudki, lecą ufoludki 



dzisiaj zjadły dwa banany, 

obleciały już trzy sady, 

a w gazecie opisały, 

artykułów zdrowych sto. 

Klaudia Krasowska i Lena Karnafel 5b 

 

Jedz zdrowo, biegaj ekspresowo,  

żyj kolorowo. 

 Odstaw tłuszcze te zwierzęce, 

 więcej warzyw jedz codziennie! 

Julia Pałka, Klara Susłowicz, Zosia Siewruk, Gracjan Filip, Ignacy Sapa 5a 

 

Jedz, pij zdrowo i wyglądaj superowo. 

By powera mieć, owoce i warzywa jedz. 

 

Wiktoria Buganik, Mateusz Sikorski,Hubert Łabęda 5a 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Na zdrowie! 

Kto zdrowy chce być, tak niewiele musi, choć niezdrowe jedzenie tak bardzo kusi. 

Trzeba ruchu zażywać,  



warzywa i owoce jeść, 

zdrowemu jedzeniu powiedzieć głośno:  Cześć! 

Maja Franczyk 2a 

 

Por, marchewka i pietruszka 

już wskoczyły do garnuszka. 

Jeszcze seler i ziemniaczki 

i fasolka i buraczki. 

Szybko zupka jest gotowa 

- jarzynowa, bardzo zdrowa 

Nataniel Wawrzkiewicz 2a 

 

,,Bo warto zdrowym być” 

 

Zawsze warto zdrowym być, 

O jabłuszkach i pietruszkach śnić. 

Zdrowe śniadanie, obiad i kolacja,   

To dla mnie największa atrakcja.  

 Z rana ruch i gimnastyka,     

Kto mądry i grzeczny, ten tego nie unika. 

O zębach też nie zapominam,        

 Gdy trzeba je umyć, z radości me ciało wyginam.  

Komputera też rzadko używam, bo na dworze najczęściej przebywam. 

I to tyle mojej porady.   

Dla dobrego zdrowia i ogłady. 

Pozdrawiam was wszystkich serdecznie, 

Pamiętajcie o tych radach koniecznie. 

Wojciech Czamara 2a 

 

 



 

Znam takiego łakomczuszka,      

 co ma śmietnik zamiast brzuszka: 

batoniki, czekolada, frytki, cola,  

marmolada. 

Pączek, czipsy, keczup, żelki  

 i hamburger bardzo wielki. 

Brzuszek prosi, brzuszek błaga, brzuszek tego się domaga. 

Żeby mały łakomczuszek zadbał wreszcie  

o swój brzuszek. 

Chcę marchewki i selera, 

 bo brak warzyw mi doskwiera, 

Groszku proszę zielonego,  

żebyś zdrowy był kolego. 

I owsiankę i jaglankę wrzucaj do mnie wczesnym rankiem. 

Chcesz być duży, zdrowy, silny? 

Zmień jadłospis swój na inny! 

Kacper Walicki 2a 

 

 

Jeśli chcesz dotrzeć bezpiecznie do szkoły, 

Jeśli chcesz zawsze być zdrowy 

 i wesoły, 

Musisz koleżanko i kolego, 

Pilnować zdrowia swojego. 

Bezpiecznie wracaj do domu, 

Nie sprawiaj kłopotu nikomu, 

Pokonuj przejścia bez strachu, 

A będziesz cały i radosny, Brachu! 

Kacper Walicki 2a 

 



Kto chce być 

zdrowy i zwinny 

jak ryba 

musi owoce jeść 

i warzywa. 

Mikołaj Cieniek 2a 

 

 

Kto zje owoce 

w tym banana, 

tego buzia 

będzie roześmiana. 

Mikołaj Cieniek 2a 

 

Biega, skacze 

świetnie pływa 

ten kto zdrowo się odżywia. 

Mikołaj Cieniek 2a 

 

Pan bakłażan 

z panią cukinią 

do twego zdrowia 

się przyczynią 

Gdy będziesz jadł je 

regularnie, 

żadna choroba 

cię nie dopadnie. 

Mikołaj Cieniek 2a 

 

Czy to na obiad czy na śniadanie, 

grunt to zdrowe odżywianie. 

W domu, w parku, w pracy, w szkole, 



jadać zdrowo zawsze wolę. 

Jem owoce i warzywa, 

zdrowia dużo mi przybywa. 

W zdrowym ciele zdrowy duch, 

jedz warzywa- będziesz zuch! 

Zuzanna Zuber 4d 

 

„Zdrowe odżywianie” 

W małym koszyku na parapecie, 

Leżą owoce, na pewno je zjecie. 

Po nich będziecie silni i zdrowi, 

Do wszelkich wyzwań zawsze gotowi. 

Alan Hejmanowski  4d 

 

Z uśmiechem codziennie 

 na śniadanie wstaję, 

 bo wiem, że zdrowego 

 śniadania się najem. 

Białas Piotr 4d 



ŚWIAT WITAMIN 

 

-Witamina C ma kwaśny smak. Znajduje się w surowych warzywach     i owocach: cytrynach, 

jabłkach, malinach, truskawkach, porzeczkach, śliwkach, pomarańczach, natce pietruszki, ka-

puście i rzodkiewkach.  Witamina C chroni Cię przed katarem i przeziębieniem. 

 

-Witamina A dzięki niej rośniesz i dobrze widzisz.  Najwięcej jest jej w marchwi, papryce i 

sałacie. Najlepiej spożywać ją w surówkach z dodatkiem oliwy. 

 

-Witaminy z grupy B (jest ich kilka na przykład: B1, B2, B6, PP) Dzięki nim dobrze działa twój 

układ nerwowy. Najwięcej jest   w czereśniach, brukselkach, orzechach. 

 

-Witamina E ułatwia przyswajanie i wykorzystanie pokarmu przez Twój organizm. Dzięki wi-

taminie E masz dużo siły do zabawy z innymi dziećmi.   Najwięcej jest jej w ziarnach zbóż, 

nasionach słonecznika, orzechach i śliwkach. 

 

Teraz już wiesz jakie witaminy są w niektórych owocach i warzywach, pokoloruj więc je na 

odpowiednie kolory.  

MIŁEJ ZABAWY!  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



OWOCOWE I WARZYWNE CUDEŃKA 

 Gdyby ktoś podał nam ciastko, które nie wygląda zbyt apetycznie lub najpiękniej przy-

ozdobionego rogalika, bez wahania sięgnęlibyśmy po drugi wypiek. Niestety, warzywa i owoce 

nie zawsze wyglądają tak, jak byśmy chcieli, więc rzadziej po nie sięgamy. Z tego powodu 

chcielibyśmy pokazać Wam kilka szybkich sposobów na ciekawe ozdobienie każdego stołu i 

posiłku.  

 

 

KWIATY Z RZODKIEWKI 

  Najpierw przekrajamy rzodkiewkę na cztery części, nie 

odcinając ich całkowicie. Następnie „otwieramy” warzywo i 

pod kątem nacinamy środek wszystkich płatków,  jakbyśmy 

chcieli oddzielić białą część od różowej. 

 

 

 

ELEGANCKIE JABŁUSZKO 

   Na środku owocu nacinamy wgłębienie. Następnie powtarzamy tę 

czynność według naszej inwencji twórczej, tak aby całe jabłko po-

kryte było wzorem, po czym przenosimy się kolejno na górną i dol-

ną część owocu. 

 

 

MIŁEJ  ZABAWY ! 

 

 

 

 

 



WYKREŚLANKA DLA WSZYSTKICH 

Wypisz z wykreślanki nazwy warzyw. Mogą być zapisane poziomo i pionowo!  

Miłej zabawy! ☻ 

 

 

 

 

 


