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"A w gorach znowu zima znowu pada snieg
caly las rozszumiat sie muzyka wiatrow
Pod butami skrzypi w kieszeni rece dwie
a na ziemi blask jak od paciorkow babci"
("Zimowa opowies¢' B.Strzecha)

Witamy Was w nowym roku kalendarzowym!

Minat juz pierwszy semestr roku szkolnego.
Wiele sie w tym okresie dziato i dla wielu z Was
to byt bardzo pracowity czas. Za Wami jest juz
pierwszy stres zwigzany z egzaminami
zawodowymi, minety tez dtugo wyczekiwane i
upragnione studniowki... Klasy pierwsze juz na
dobre zadomowity sie w naszej szkole.
Teraz wiekszos¢ z Was z utesknieniem czeka na
zblizajgce sie ferie zimowe. W tym roku
zaczynamy zimowg przygode od 15 lutego do
28 lutego. Nie zwlekaj i zacznij przygotowania
do nich.

Bezpiecznych i wspaniatych ferii
zZyczy redakcja "Gastromaniaka”.

ZIMA ... Ada Szuta

29.01.2016 Dom kultury w Chwatowicach zaprasza na
wystep kabaretu Lowcy.B o godzinie 19. Bilety w cenie 35
zt w przedsprzedazy oraz 40 zt w dniu imprezy.

02.02.2016 Odbedzie sie pchli targ, gietda staroci i
rekodzieta, Kiermasz uzywanej ksiazki. W godzinach 8-15
na rybnickim deptaku bedziemy mogli naby¢ lub sprzedaé
ksigzki, niezwykte przedmioty oraz rekodziefa.

06.02.2016 Trzydzieste urodziny GrubSona w klubie
Energetyka! O godzinie 16 w Klubie Energetyka Fundaciji
EDF Polska GrubSon bedzie swigtowa¢ swoje urodziny,
wraz z gwiazdg wieczoru na scenie pojawig sie: Marcelina,
Jarecki, BRK, Jotoskleja, Metrowy, DJ Bambus, Bu, DJ
HWR i Sanepid Live Band. Bilety mozna naby¢

i Rt X, R & = . %288 W cenie 30 zt. :
Zima w gorach Ada Szuta (wyszperata Karolina Mordak) Lowcy B blletnakabarety
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W zimowe dni wielu z nas czuje zmeczenie,
ostabienie i brak energii.

Niewielu jednak nie wie o tym, ze istniejg

naturalne sktadniki, ktére przywracaja swiezos¢

umystu i usuwajg zmeczenie. Wcale nie musimy

tykac syntetycznych suplementow witamin i

mineratéw albo pi¢ napojow energetyzujacych.

Wszystko czego potrzebujemy znajduje sie w

Zywnosci!!!

Naturalne zrodfto energii znajdziemy w:

* Zielonej herbacie — ozywia umyst i poprawia
koncentracje. Zawarta w niej teina pobudza
organizm i usprawnia prace uktadu
nerwowego. Ponadto zielona herbata jest
zrédtem cennych mikroelementow: cynku,
fluoru i zelaza.

* Karnitynie — znajdziemy jg przede wszystkim
W czerwonym migsie - wotowinie,
wieprzowinie, baraninie czy dziczyznie. Mniej
jest jej w drobiu. Spore ilo$ci karnityny
zawieraja ryby (gtébwnie dorsze) i petnottuste
produkty mleczne. Dzieki tej substanciji spada
poziom ztego cholesterolu, a przede wszystkim
mozliwe jest pozyskanie energii pochodzacej
z tluszczéw.

* Taurynie - to aminokwas, ktory jest skfadnikiem

wielu napojéw energetycznych spozywanych
przez sportowcow. Tauryna bierze udziat m.in.
w transportowaniu kreatyny do migsni, co
wptywa na wzrost efektywnosci ich pracy,
poprawia wytrzymatos¢ i skraca okres
regeneracji po wysitku.

CZAS NA POZYTYWNA ENERGIE

prineterest

Substancja wspomaga tez koncentracje.
Organizm ludzki wytwarza niewielkie ilosci
tauryny, wiec jesli chcemy pozyskac jg

z pozywienia, na naszym talerzu powinny
zagosci¢ np. ostrygi i ryby, mieso oraz rosliny
strgczkowe (groch, soczewica).

* Zen - szeniu — polecany jest osobom
zyjacym w stresie, a takze tym, ktérzy chca
wspomaoc swojg odpornosé. Korzen
zen-szenia nie tylko dziata pobudzajgco
i usuwa zmeczenie, ale poprawia tez
koncentracje i pamie¢. Jednak nie jest rosling
dla wszystkich. Nie powinny go stosowaé
kobiety ciezarne (wptyw zen-szenia na ptéd
nie zostat doktadnie zbadany), matki karmigce
ani dzieci. Zakazany jest przy hemofilii
i hipoglikemii, natomiast alergicy i osoby
z zaburzeniami pracy serca powinny
skonsultowa¢ sie z lekarzem zanim siegng po
preparaty z zen-szeniem. Pamietajmy tez, ze
jednorazowa kuracja zen-szeniem nie moze
trwaé dtuzej niz 2-3 miesiace

* Yerba mate - Napar z suszonych lisci ostrokrzewu paragwajskiego pije
sie w wielu krajach Ameryki Potudniowej. Smak nie wszystkim moze
odpowiadac¢ (jest mocna i cierpka), warto sie do niego przekonac, bo
dodaje energii i fagodzi skutki wyczerpania nerwowego i rozluznia. Yerba
poprawia koncentracje, dziata korzystnie na uktad odporno$ciowy
i stymuluje przemiane materii, a nawet zmniejsza uczucie gtodu (to co$
dla oséb na diecie!). Oprocz wiasciwosci pobudzajacych, napar zawiera
takze wiele cennych mineratéw - m.in. magnez, zelazo, wapn i potas

oraz witamin: A, B1, B2i C.

Serdecznie polecam !!! (J. Skwara)

Filizanka zielonej herbaty

SEETAL
. e-naturaln

Zen-szen

kobieta.onet
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POTRAWA MIESIACA

SKLADNIKI: 4. Kasze gryczang zala¢ wrzatkiem, gotowaé 5 min, odcedzi¢, odstawi¢ na
1 poledwiczka wieprzowa, 50 g kaszy gryczanej niepalonej, 60 g bryndzy, 50 15 minut pod przykryciem

g grzybdéw, 100 ml §mietanki 30%, 180 g masta, 1 mata cebula, 50 ml 5. Poledwiczke wiozy¢ do pieca nagrzanego na 72° (w zwyklym piekarniku
Sliwowicy, 150 g maki, 1 z6ttko, 100 g kapusty kiszonej, 50 g zurawiny na 70°) na 45 minut

suszonej, 80 ml czerwonego wina, popidt z palonego siana, 2 zabki czosnku, 6. Z maki, 100 g masta z6ttka i szczyty soli sporzadzi¢ ciasto kruche,

sol, pieprz, ziele angielskie, li§¢ laurowy, trawa zubrowa, sél w ptatkach, wstawi¢ do lodéwki na 30 minut

cukier, oliwa z oliwek, olej 7. Cebule posieka¢ w drobng kostke, przesmazy¢ dodac grzyby,
SPOSOB WYKONANIA: flambirowa¢ Sliwowica, dodaé $mietanke zredukowaé wykonhczy¢ tyzka

1. Poledwiczke wieprzowg oczyscic¢ zmrozonego masta, doprawic¢

2. Lis¢ laurowy i ziele angielskie uprazy¢ na patelni utrze¢ w mozdzierzu z 8. Lyzke cukru spali¢ na karmel, doda¢ zurawine, zala¢ winem, zredukowac
pieprzem do konsystenciji rzadkiego syropu, wykonczy¢ tyzkg zmrozonego masta

3. Z utartych przypraw, posiekanego czosnku, oliwy i trawy zubrowe; 9. Nieptukang kapuste kiszong przesmazy¢ na odrobinie oleju, doprawié¢

sporzadzi¢ marynate, natrze¢ poledwiczke, ciasno owing¢ folig spozywczg solg i pieprzem, wystudzi¢
odstawi¢ do lodéwki na godzine

10. Do kaszy dodaé bryndze, podgrzewaé az bryndza sie catkowicie
rozpusci

11. Cienko rozwatkowagé ciasto kruche, natozy¢ kapuste, zwingé w rulon
formujac pasztecik, piec w 200° do momentu zarumienienia sig ciasta,
pokroi¢ na mniejsze kawalki

12. Upieczong poledwiczke odstawi¢ na kilka minut by odpoczeta pokroi¢ w
plastry wykonczy¢ solg w ptatkach

13. Natalerz natozy¢ popiét z palonego siana za pomoca pedzla, natozy¢
kasze, sos grzybowy, na kaszy utozy¢ poledwiczke obok potozy¢ pasztecik
na talerzu roztozy¢ zurawine.

POLECAM !l

(Jasiriski M.)

JAK SPEDZIC AKTYWNIE FERIE ZIMOWE ?

Mam dla Was pare ciekawych (moim zdaniem) pomystéw na aktywne spedzenie ferii zimowych. Po
pierwsze polecam jazde na nartach. Od niedawna zaczetam na nich jezdzié i naprawde .... POLECAM
...kazdemu . Wystarczy pojecha¢ do Wisty, a tam mamy pare stokéw do wyboru. Dla poczatkujgcych
fajny jest stok ,Siglany”, lub ,Klepki” w Wisle Malince. Dla zaawansowanych oferta jest bardzo
szeroka. Bardzo dobry stok na wysokim poziomie to ,Ztoty Groh” w Istebnej. Przy kazdym kompleksie
znajdziemy wypozyczalnie sprzetu, instruktoréw nauki oraz cate zaplecze gastronomiczne J .

Tak wiec, nie musimy by¢ szczesliwymi posiadaczami nart, aby przynajmniej sprébowaé tego sportu.
Po wyczynach na stoku, dobrze jest rozluzni¢ mieénie np. w jacuzzi.
Polecam basen w hotelu ,Gotebiewski” (dla tych z wiekszg iloScig gotéwki). Catkiem niezte baseny
mozemy znalezé tez na naszym terenie: basen ,Aquarion , w Zorach,lub nowy basen MOSiR-u
w Boguszowicach z wieloma atrakcjami.
Co prawda ja nie jezdze na tyzwach (moze kiedys$), ale w najblizszej okolicy mamy pare lodowisk: w
Rybniku przy ul Gliwickiej (obok basenu), w Pszowie oraz w Zorach przy ul. Folwareckiej. Na szlaki
gorskie nie bede Was wysytaé, bo nie pora na takie wycieczki. Tak wiec kazdy, kto lubi sie poruszaé
ma szerokie pole do popisu. Zastanéwcie sie szybko, bo ferie tuz, tuz.

Do zobaczenia na stoku :)

(Ada Szuta.)

ZIMA Ada Szula
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Czas na karnawalowe zabawy...
Z przymruzeniem oka

Karnawat w tym roku bardzo szybko sie koniczy. Wykorzystajcie wiec czas, ktory jeszcze pozostat
na wspolng zabawe i spedzenie czasu ze znajomymi. Zaproponuje Wam kilka zabaw, ktore na pewno
rozluznig i uprzyjemniag kazda zabawe.

Po pierwsze : Taniec na gazecie

Do zabawy zapraszamy od kilku do kilkunastu par. Kazdej rozdajemy duzy format roztozonej gazety tej

samej wielkosci. Pary zaczynajg tanczy¢. Pary odpadajg z gry, gdy wypadng poza swoj kawatek

gazety. Muzyka przygrywa r6zne melodie. Co jaki$ czas sktadamy gazete na pét podnoszac w ten

sposob poziom trudnosci. Tanczymy do momentu az na parkiecie zostanie 1 para na jak najmniejszym

kawatku papieru

Po drugie : Taniec ze szczotkag na kiju

Wszystkie pary tanczg. Jeden chiopiec jest bez pary i jako partnerke ma szczotke na podtoge, a

pozostali chtopcy szybko zmieniajg partnerki. Ten, ktéry sie zagapi, zostaje bez pary i rozpoczyna

taniec ze szczotka.

Po trzecie: Wygibasy z balonikami

Wszyscy tanczg. Wybrana osoba rzuca w gére nadmuchiwane baloniki (powinno ich byé troche mniegj

niz par). Kazda para musi bardzo uwazac, zeby balonik nie spadt na podtoge koto nigj. Gdy istnieje takie

zagrozenie, dionig, gtowag lub tym, czym tylko sie da, odbija balonik w gére, jak najdalej od siebie. Jesli

balonik jednak upadnie, para wycofuje sie z tanca. Pie¢ ostatnich par mozna uznaé za zwyciezcow.
Udanej zabawy ! (Karolina M.)

Stowniczek kuchennej
gwary slagskiej A-E

Zarty i zarciki...
A 4
Ajlauf - zupa z lanymi kluskami USMIECHNIJ SIE ! ;)
Ajbryna —zasmazka
Apfelzina - pomararicza
Aprikotza - morela

Przychodzi maz do domu. A zona przypalita

B cos na patelni teflonowej i akurat zdrapuje to
Bania — dynia nozem.
Blumkor — kalafior - Maz patrzy i mowi:
Bombony — cukierki Slaska kuchnia kuchnia-slaska  _ ¢ c1y skrobiesz nozem po teflonie?
Bonkawa — kawa ziarnista Zona na to:
Bratkartofle — smazone ziemniaki - Sam jeste$ potefion!

Buchty — kluski na parze
Brotbiksa — pojemnik na chleb
(o
Cedzitko — sitko
Cwibak — suchary
Cwibla — cebula
D
Dykiel — pokrywa, wieczko
Dziady — jezyny
Dymfer — Duzy garnek
E
Erteple - ziemniaki

Siedzi pacjent na kozetce u psychoanalityka .
- Panie doktorze, wydaje mi sie, ze u nas
4w lodowce ktos mieszka.
- Dlaczego pan tak sadzi?
- Bo zona nosi tam jedzenie.

CIAGLE GRYMASISZ, A
WIESZ CHOCIAZ ILE MATKA
RYZYKUJE GOTUJAC €I
OBIAD ?I

KarolinaM.___

(Karolina M.)



