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DRODZY CZYTELNICY!
Mamy dla Was wyjatkowe wydanie szkolnej gazety- wydanie specjalne. Znaj-
dziecie w nim wiele ciekawych informacji na temat zdrowego stylu iycia, szczegdlnie

zdrowego odzywiania. W koricu wszyscy wiemy, e nasza placowka-Szkota Podstawowa nr

15 jest SZKOtA PROMUJACA ZDROWIE. Zachecamy do lektury.

Redakcja




SZKOtA PROMUJACA ZDROWIE POLECA: SPORT TO
ZDROWTE

Oto 4 powody:
e Regularnie ¢wiczac wzmacniamy nasze migsnie i stawy, dzieki czemu bedziemy cie-

szy¢ si¢ ich sprawnoscia przez dlugie lata.
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e Zmniejszamy ryzyko chordb cywilizacyjnych w =« @' T o o,
przyszlosci; cukrzyca czy otyto$¢ - to tylko niektére schorzenia, ktorych mozemy

uniknaé regularnie uprawiajac sport.

e Sport to doskonala metoda, by pozby¢ sie¢ stresu,
zlagodzi¢ zgromadzone napiecia i zrelaksowa¢ sig

po calym dniu pracy. Dotleniony, wypoczety i zre-

generowany organizm bedzie lepiej radzit sobie z

przeszkodami natury fizycznej i psychiczne].

e Wyznaczajac sobie kolejne cele w sporcie oraz stopniowo je realizujac, zyskujemy
nie tylko coraz lepsza kondycje¢ fizyczna, ale rowniez poczucie, ze nie ma dla nas

rzeczy niemozliwych.




Zamien niezdrowe na zdrowel!

Wiekszos$¢ popularnych przekasek posiada duze ilosci cukréw, soli oraz niezdrowych
konserwantéw. Rowniez napoje dostephne ha rynku, mimo zachecajacych reklam, zawierajq spo-
ra ilo$¢ cukréw, konserwantow i polepszaczy smaku.

Nalezy pamietaé, ze zbyt duza ilo$é tych substancji moze doprowadzi¢ do groznych choréb 1.
cukrzycy, niewydolnosci nerek, miazdzycy itp.
Warto zamieni¢ niezdrowa zywnos¢ i napoje na petnowartosciowe positki oraz wode.

Jezeli nie lubisz czystej wody mozesz urozmaicié jej smak doda-
jac do niej owoce np. cytryne, pomarancze, truskawki, maliny i
inne ulubione smaki. Swietnie orzezwia ogérek, mozna réwniez

doda¢ ziota: miete, szatwie, melise, tymianek.

Uwaga! Woda smakowa ze sklepu o pojemnosci 500 ml zawiera az
4 5- 5 tyzeczek cukru. Dla poréwnania coca -cola ma 5 tyzeczek,

czyli niewiele mniej...

Czesto ludzie narzekaja, ze zdrowe przekaski sq zbyt drogie. Nic bardziej mylnego! Przed-
stawiamy Wam kilka propozycji smacznych i niedrogich przekasek.

Owsiane batoniki:

Sktadniki:

- B0g orzechéw wioskich

- 40g orzechéw laskowych

- 50g migdatéw

- 200g ptatkow owsianych

- 50g suszonej zurawiny lub rodzy-
nek

- B0g widrkéw kokosowych

- 1 fyzeczka ekstraktu z wanilii (op-

cjonalnie)

- 50g masta

- 100g brazowego cukru
- 50g miodu




Sposob przygotowania:

Wieksze bakalie mozesz pociaé na mniejsze kawatki. W rondelku rozpus¢ masto, dodaj miéd i
wymieszaj, nastepnie dodaj brazowy cukier i ekstrakt waniliowy. Dodaj suche sktadniki do ma-
sy i wymieszaj je. Przygotuj forme do pieczenia o wymiarach 20 cm x 30 cm, wytéz ja perga-
minem. Wylej mase do formy, piecz przez 20 minut w 160°C lub do uzyskania ztotego koloru.
Podziel cato$¢ na mniejsze czesci i ciesz sie pysznq przekaska.

Pieczona ciecierzyca

Sktadniki:

- 2 puszki ciecierzycy
- 4 tyzki oleju

- szczypta soli

- przyprawy, np. papryka stodka, ostra

Sposob przygotowania:

Ciecierzyce odsaczyé z puszki, osuszyé. Wymieszaé z olejem i przyprawami. Wytozy¢ na bla-
che i piec przez 30 minut w temperaturze 200°C, z funkcja termoobiegu. Od czasu do czasu
mozna zamiesza.

Pieczona ciecierzyca to doskonata przekaska do chrupania na goraco lub na zimno.

Domowe lody truskawkowe

Sktadniki:

- 300g mrozonych truskawek
- 400g jogurtu greckiego

- fyzka miodu

Sposdb przygotowania:
Truskawki zblendowa¢ z jogurtem, ostodzi¢ miodem. Mrozi¢ przez minimum 1,5 godziny.
Podawa¢ wedle uznania, np. z kawatkami owocéw.




KONKURS
ZDROWA PIETNASTKA"

Oto najciekawsze rymowanki naszego konkursu:

Jedz warzywa i owoce
biegaj sobie co trzy noce

a zdrowy bedziesz jak ryba
co beztrosko w morzu ptywa.
Jedz warzywa i owoce,

a uzyskasz SUPERMOCE!!

Uczniowie klasy 8¢

Jedz marchewke, pomidora
to na pewno zdrowia doda.
Bo truskawki i maliny,
maja wazne witaminy.
Witaminy wazna sprawa,

bo to zdrowie i zabawa.

Ewa Stefarnska 7b

Zdrowia w sobie duzo mamy,
witaminy posiadamy,

my owoce, my stodziutkie,

my jeste$my przepyszniutkie.

Konrad Wyrwicki 7b

Ele mele dudki, lecq ufoludki




dzisiaj zjadty dwa banany,
obleciaty juz trzy sady,

a w gazecie opisaty,
artykutow zdrowych sto.

Klaudia Krasowska i Lena Karnafel 5b

Jedz zdrowo, biegaj ekspresowo,
2yj kolorowo.

Odstaw ttuszcze te zwierzece,
wiecej warzyw jedz codzienniel

Julia Patka, Klara Sustowicz, Zosia Siewruk, Gracjan Filip, Ignacy Sapa 5a

Jedz, pij zdrowo i wygladaj superowo.

By powera mieé, owoce i warzywa jedz.

Wiktoria Buganik, Mateusz Sikorski,Hubert tabeda 5a

Na zdrowiel
Kto zdrowy chce by¢, tak niewiele musi, cho¢ niezdrowe jedzenie tak bardzo kusi.

Trzeba ruchu zazywad,




warzywa i owoce jes¢,
zdrowemu jedzeniu powiedzieé gtosno: Czes¢!

Maja Franczyk 2a

Por, marchewka i pietruszka
juz wskoczyty do garnuszka.
Jeszcze seler i ziemniaczki
i fasolka i buraczki.

Szybko zupka jest gotowa

- jarzynowa, bardzo zdrowa

Nataniel Wawrzkiewicz 2a

,,Bo warto zdrowym by¢"

Zawsze warto zdrowym by¢,
O jabtuszkach i pietruszkach $nié.

Zdrowe $niadanie, obiad i kolacja,

To dla mnie najwieksza atrakcja.

Z rana ruch i gimnastyka,

Kto madry i grzeczny, ten tego nie unika.

O zebach tez nie zapominam,

Gdy trzeba je umyé, z radosci me ciato wyginam.

Komputera tez rzadko uzywam, bo na dworze najczesciej przebywam.
I fo tyle mojej porady.

Dla dobrego zdrowia i ogtady.

Pozdrawiam was wszystkich serdecznie,

Pamietajcie o tych radach koniecznie.

Wojciech Czamara 2a




Znam takiego tfakomczuszka,

co ma S$mietnik zamiast brzuszka:

batoniki, czekolada, frytki, cola,

marmolada.

Paczek, czipsy, keczup, zelki

i hamburger bardzo wielki.

Brzuszek prosi, brzuszek btaga, brzuszek tego sie domaga.
Zeby maty takomczuszek zadbat wreszcie

0 swodj brzuszek.

Chce marchewki i selera,

bo brak warzyw mi doskwiera,

Groszku prosze zielonego,

Zebys zdrowy byt kolego.

I owsianke i jaglanke wrzucaj do mnie wczesnym rankiem.
Chcesz byé duzy, zdrowy, silny?

Zmien jadfospis swdj ha inny!

Kacper Walicki 2a

Jesli chcesz dotrzel bezpiecznie do szkoty,
Jesli chcesz zawsze by¢ zdrowy

i wesoty,

Musisz kolezanko i kolego,

Pilnowa¢ zdrowia swojego.

Bezpiecznie wracaj do domu,

Nie sprawiaj ktopotu nikomu,

Pokonuj przejscia bez strachu,

A bedziesz caty i radosny, Brachul!

Kacper Walicki 2a




Kto chce by¢
zdrowy i zwinny
jak ryba

musi owoce jes¢
i warzywa.

Mikotaj Cieniek 2a

Kto zje owoce

w tym banana,
tego buzia

bedzie rozesmiana.

Mikotaj Cieniek 2a

Biega, skacze
Swietnie ptywa
ten kto zdrowo sie odzywia.

Mikotaj Cieniek 2a

Pan baktazan
z paniq_cukiniq
do twego zdrowia

sie przyczyniaq

Gdy bedziesz jadt je
regularnie,

zadna choroba

cie nie dopadnie.

Mikotaj Cieniek 2a

Czy to na obiad czy na $niadanie,
grunt to zdrowe odzywianie.

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




jada¢ zdrowo zawsze wole.
Jem owoce i warzywa,

zdrowia duzo mi przybywa.

W zdrowym ciele zdrowy duch,
jedz warzywa- bedziesz zuch!

Zuzanna Zuber 4d

.Zdrowe odzywianie"

W matym koszyku na parapecie,
Leza owoce, ha pewno je zjecie.

Po nich bedziecie silni i zdrowi,

Do wszelkich wyzwan zawsze gotowi.

Alan Hejmanowski 4d

Z uémiechem codziennie
na $niadanie wstaje,

bo wiem, ze zdrowego
$niadania sie najem.

Biatas Piotr 4d




SWIAT WITAMIN

-Witamina € ma kwasny smak. Znajduje sie w surowych warzywach i owocach: cytrynach,
jabtkach, malinach, truskawkach, porzeczkach, $liwkach, pomaraiczach, natce pietruszki, ka-
puscie i rzodkiewkach. Witamina C chroni Cie przed katarem i przeziebieniem.

-Witamina A dzieki niej rosniesz i dobrze widzisz. Najwiecej jest jej w marchwi, papryce i
satacie. Najlepiej spozywaé jaw suréwkach z dodatkiem oliwy.

-Witaminy z grupy B (jest ich kilka na przyktad: B1, B2, B6, PP) Dzieki nim dobrze dziata twdj
ukfad nerwowy. Najwiecej jest w czeresniach, brukselkach, orzechach.

-Witamina E utatwia przyswajanie i wykorzystanie pokarmu przez Twdj organizm. Dzieki wi-
taminie E masz duzo sity do zabawy z innymi dziecmi. Najwiecej jest jej w ziarnach zbéz,
nasionach stonecznika, orzechach i $liwkach.

Teraz juz wiesz jakie witaminy sa w niektérych owocach i warzywach, pokoloruj wiec je na
odpowiednie kolory.
MILEJ ZABAWY!







OWOCOWE I WARZYWNE CUDENKA

Gdyby ktos podat ham ciastko, ktore nie wyglada zbyt apetycznie lub najpiekniej przy-
ozdobionego rogalika, bez wahania siegnelibysmy po drugi wypiek. Niestety, warzywa i owoce
nie zawsze wygladaja tak, jak bysmy chcieli, wiec rzadziej po nie siegamy. Z tego powodu
chcieliby$my pokaza¢ Wam kilka szybkich sposobéw na ciekawe ozdobienie kazdego stotu i

positku.

KWIATY Z RZODKIEWKI

Najpierw przekrajamy rzodkiewke na cztery czesci, nie
odcinajac ich catkowicie. Nastepnie ,otwieramy” warzywo i
pod katem nacinamy $rodek wszystkich ptatkow, jakbysmy

chcieli oddzielié biata cze$¢ od rozowe;.

ELEGANCKIE JABtUSZKO

Na $rodku owocu nacinamy wgtebienie. Nastepnie powtarzamy te
czynnos$¢ wedtug naszej inwencji twérczej, tak aby cate jabtko po-
kryte byto wzorem, po czym przenosimy sie kolejno na gérna, i dol-

na czes$é owocu.

MILET ZABAWY |




WYKRESLANKA DLA WSZYSTKICH

Wypisz z wykreslanki hazwy warzyw. Moga by¢ zapisane poziomo i pionowo!

Mitej zabawy! @
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