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Nadeszta ...dtugo wyczekiwana wiosna !!!
Zima w tym roku wyjatkowwo nie chciata odpusci¢
i zadomowita sie na bardzo dtugi czas. Najgorsi
pesymisci przepowiadali, Zze na pewno juz nie
przyjdzie... Ale jednak przyszta, przyniosta stonce

i ciepto. Drzewa zaczety sie zieleni€ i pierwsze
kwiaty rozwijajg swoje paczki. W ogrodach, domach
wszyscy rozpoczeli wiosenne porzadki.... Moze juz
czas takze na porzadki w naszym jadtospisie?

Sprébuj juz dzisiaj
opracowac swoj wiasny
program odzywiania i
zaplanowac dla siebie
wtasciwa diete.
Koniecznie zajrzyj na
strone 4

Matura.....

Ten termin wielu
osobom spedza obecnie
sen z powiek.
Oczywiscie mowa

0 uczniach klas
czwartych.

Tegoroczni maturzysci
pewnie zastanawiajg sie
co zrobi¢, zeby ten
wazny egzamin wypadt
jak najlepiej. Tegoroczna
wiosna przyszta dosy¢
pdzZno, wiec... czy zdgza
zakwitna¢ kasztany?

Na stronie 6 przeczytaj
0 przesadach
maturalnych. Moze
pomoga??? A dla
wszystkich maturzystow
juz teraz ten piekny
kwiat kasztanowca...

Co nowego w
naszej szkole???

U nas ciggle cos sie
dzieje. Szczegdlnie
ostatni czas obfitowat
w wiele interesujgcych
i ciekawych wydarzen.
Bralismy udziat w wielu
kreatywnych

I interesujgcych
konkursach. Na relacje
z tych wydarzen

zapraszamy na
strone 2-3

Karolina z klasy Il TD
poleca swoje
sprawdzone przepisy
kulinarne na nowym
blogu. Zachecamy do
ich wykonania a dzis
zapraszamy na jej

czekoladowy suflet !
PYCHA'!




Szkolne newsy...czyli co nowego w naszej szkole...

Mistrz i Uczen - najlepszy duet kucharski 2013"
10 marca miata miejsce czwarta juz edycja konkursu
kulinarnego"Mistrz i Uczen - najlepszy duet kucharski 2013".
W konkursie tym wzieli udziat przedstawiciele restauracji:
Gospoda Slgska, Olimpia, Manhattan, Stary Zdrdj, Taaka ryba,

Sponsorzy

restauracja Europa,
restauracja Pasja, Dom
Przyje¢ Basztowa,
restauracja Gospoda
Slaska, OSW Stodoty,
Lesna Perta, Pasja,
Europa, OSW
Stodoty oraz RCEZ.
Konkurs sktadat sie
z dwéch czesci.

konkursu

restauracja Lesna
Perta, RCEZ, Dom
Przyje¢ Kalimera,
restauracja Olimpia,
Pracownia Sztuki
Kulinarnej, kwiaciarnia

Uczniowie w czesci
pierwszej
rozwigzywali test
teoretyczny, a w
czesci drugiej pod
okiem swoich
Mistrzéw, tworzyli bardzo trudny orzech do zgryzienia. Jednak
dania z "BLACK po doktadnej analizie jednomyslinie

BOXa". przyznano tytut najlepszego duetu
Niesamowite reprezentacji restauracji "Stary Zdraoj
potrawy powstaty w  z Jastrzebia Zdroju i uczennicy klasy
czasie tych zmagan, IV TD Martynie Rusin.

Adam Hajduczek z
Przegendzy, firma
Weindih z Chorzowa.
Dziekujemy za
wszystkie nagrody.

totez jury miato

Serdecznie gratulujemy!

W trakcie konkursu
rozmawialiSmy z Panem
tukaszem Gamoniem,

RG: Co Pan sadzi o takich
konkursach?

£G: Mysle, ze jest to bardzo
dobry pomyst. Taki konkurs
pobudza mtodych ludzi do
realizowania sie w zawodzie,
cho¢ wiekszo$¢ uczestnikow
jest juz ukierunkowana i
wiedzg co majg zamiar robi¢ w
przysztosci. Wiedza, ze chcag
zwigzac swojg przysztosc z
kuchnig, z gotowaniem.
Wszyscy uczestnicy chca sie
pokazac, robig rzeczy jakich
sie nie spodziewatem, poziom
jest zdecydowanie wyrownany.
Konkurs jest bardzo dobrze
zorganizowany i oby tak dalej.

szefem kuchni restauracji
Gospoda Slaska oraz z Panig
wicedyrektor Katarzyna

Stadczyk

RG: Jak ocenia Pani tegoroczny
konkurs?

KS:Zdecydowanie w tegorocznej
edycji mamy wiecej pracodawcow.
To bardzo cieszy, ze jest tyle oséb
chetnych do wspdétpracy z nami.
Formuta konkursu odpowiada
naszym Mistrzom kulinarnym. W
zesztym roku uczniowie gotowali
razem z Mistrzami, natomiast w tym
roku moga sie wykazad swoimi
umiejetnosciami. Pokazujg jak
dobrze sa przygotowani do zawodu i
ze bez problemdéwporadza sobie na
trudnym obecnie rynku pracy.
Nasza mtodziez jest bardzo
kreatywna, réznorodnos¢ potraw
mnie pozytywnie zaskoczyta.



Szkolne newsy...czyli co nowego w naszej szkole...

5 kwietnia odbyta sie w naszej szkole kolejna edycja miedzyszkolnego konkursu "SUPER
KUCHARZ 2013". Do rywalizacji o uzyskanie tego zaszczytnego tytutu oraz pucharu Super Kucharza
2013 staneli uczniowie z : Zespotu Szkét nr 7 w Tychach, Zespotu Szkét Ponadgimnazjalnych w
Gliwicach, Zespotu Szkét nr 1 w Zorach, Zespotu Szk6t EkonomicznoUstugowych w Gliwicach
orazZespotu Szkdt EkonomicznoUstugowych w Rybniku. Konkurs sktadat sie z dwéch czesci:

testu pisemnego z zakresu technologii gastronomicznej i podstaw zywienia cztowieka

oraz skréconego
projektu realizacji prac
zwigzanych z
organizacjg produkcji
wyzywienia dla
okreslonej grupy

konsumentow.
Zakodowane prace
konkursowe byty
skrupulatnie
sprawdzane i oceniane
przez komisje w
sktadzie:

p. Agnieszka
Kasprzyszyn z Tychoéw,
p. Renata Norek z
Gliwic, p. Agnieszka
Szwamberg z Zor oraz

p. Katarzyna Solis.

W trakcie obrad komisja wytonita

zwyciezcodw tegorocznej edycji konkursu:

1 miejsce zajat Kamil Kowalski z
ZSEU z Rybnika

2 miejsce zajat Grzegorz Karwot z
ZSEU z Rybnika

Konkurs "Zielono mi" w
hotelu "Dabrowka"

Dnia 25 marca 2013 r. w
Hotelu Dabréwka w Jastrzebiu
Zdroju odbyt sie IV
Miedzyszkolny Konkurs
Wielkanocny zatytutowany:
Zielono mi. Wziety w nim
udziat uczennice klasy 3 TT:
Dominika Kondecka i
Weronika Juszczakiewicz.
Zadaniem uczestnikéw byto
przygotowanie nakrycia stotu
zgodnie ze sztuka kelnerska i
tematem konkursu. Jury
docenito prace naszych
dziewczyn i przyznato im

I MIEJSCE w konkursie!

Gratulujemy!!!

3 miejsce zajeta Dorota
Pionka z Zespotu Szkot

nr 7 z Tychéw.
Wszystkim uczestnikom
gratulujemy i zyczymy
powodzenia na egzaminie
zawodowym !

Karol w Bielskim

Konkursie Kulinarnym
W tym roku w IV edycji pod
hastem "Finezja smaku potraw

z cieleciny" ZSEU
reprezentowat uczen klasy Il
TD Karol Karpiak. Wynikiem
pracy byta "Finezja smaku
gorki cielecej z musem
groszkowym otoczona sosem
likierowo- buraczanym sous
vide, podana z solnymi
ziemniaczkami oraz
chrupigcym jarmuzem w
asyscie kasztandw i kawioru.
Karol zostat doceniony przez
najlepszych. Otrzymat dyplom
Polskiej Akademii Sztuki
Kulinarnej za wierno$¢ tradycji

kuchni polskiej i staropolskiej.



Zadbaj o siebie na wiosne !!!

Chcesz by¢ zdrowy i méc w petni wykorzystywac potencjat umystowy i fizyczny? Jesli tak,
to koniecznie sprawdz zapotrzebowanie dla Ciebie na sktadniki odzywcze. Bedzie on
wyznacznikiem do opracowania wtasnego programu zywieniowego.

Wiasny program zywieniowy gwarantuje: zwiekszenie sprawnosci umystowej, poprawe

pamieci, zwiekszenie energii fizycznej, lepsza kontrole nad masag ciata, zmniejszenie

ryzyka
wystepowania
choréb
zwyrodnieniowych.
Zeby taki program

moc opracowac
nalezy
przeanalizowac
dotychczasowg
swoja diete oraz styl
obecnego zycia.
Pomoze Ci w tym
"Kwestionariusz
Twojej diety"

Za kazda odpowiedz tak
otrzymujesz 1 pkt.
Najwyzszy wynik to 19
pkt, a najnizszy 0) 1.

Czy prawie codziennie dodajesz cukru do
jedzenia i napojéw?

2. Czy prawie kazdego dnia spozywasz
produkty, ktére zawierajg cukier (zgodnie
z opisem na opakowaniach?)

3. Czy solisz jedzenie?

4. Czy zazwyczaj pijesz wiecej niz
filizanke kawy dziennie?

5.Czy czesciej niz dwa razy w
tygodniu spozywasz potrawy
smazone?

6.Czy czesciej niz dwa razy w

tygodniu spozywasz produkty

typu fast food?

7.Czy czesciej niz dwa razy w

tygodniu spozywasz czerwone

mieso?

8. Czy czesto spozywasz
produkty, ktére zawierajg
dodatki spozywcze i
konserwanty?

9. Czy czesciej niz dwa razy w
tygodniu jesz czekolade i
stodycze?

10Czy mniej niz jedna trzecia
twojej diety sktada sie ze
Swiezych owocow i warzyw?
11.Czy pijesz mniej niz 300 ml
czystej wody dziennie?

12.Czy zazwyczaj pijesz wiecej
niz trzy filizanki herbaty
dziennie?

13.Czy palisz wiecej niz piec
papieroséw tygodniowo?
14.Czy bierzesz w celach
relaksujacych narkotyki?

15 .Czy pijesz wiecej niz
kieliszek wina, jedno piwo
dziennie?

16. Czy zazwyczaj jesz biaty
ryz, pieczywo i mgke zamiast
produktéw nie oczyszczonych
(petnoziarnistych)?

17.Czy pijesz wiecej niz 1,7 |
mleka tygodniowo?

18. Czy przecietnie jesz wiecej
niz trzy kromki pieczywa
dziennie?

19. Czy w twojej diecie

znajduja sie uzywki?
(kwestionariusz pochodzi z

ksigzki P.Holford "Smak
zdrowia")



Zadbaj o siebie na wiosne !!!

0-4 pkt Jestes osobga dbajaca o swoje zdrowie i drobne
niedociggniecia w tym zakresie nie beda rzutowaty na jego stan.
Jesli uzupetnisz diete odpowiednimi preparatami witaminowo-
mineralnymi, jestes na drodze do dtugiego i zdrowego zycia.

PAMIETA] !!!

1. UNIKA] CUKRU ,

: o A : ? 2. UNIKA]

5-9 pkt. Jestes na wtasciwej drodze , ale musisz bycC troche OCZYSZCZONYCH
WEGLOWODANOW:
BIALEGO PIECZYWA,

_ : s HERBATNIKOW,

bardziej e CIASTA ITP.

rygorystyczny (a). +

Zamiast

ZYOTE ZASADY

zrezygnowac ze
ztych nawykow,
3. SPOZYWA)] WIECE])

FASOLI, SOCZEWICY |
PRODUKTOW

wykonaj proste
doswiadczenie, np.
sprébuj przez jeden

PELNOZIARNISTYCH
4. SPOZYWA) WIECE])
WARZYW - SUROWYCH

miesiac nie jesé LUB LEKKO
dwdch lub trzech
potraw, lub nie pic
napojéw, o ktérych  a z niektérych zrezygnujesz catkowicie.
wiesz, ze Cl Postaraj sie po 3 miesigcach uzyskac
szkodzg. Zobaczysz wynik ponizej 5.
, Jak sie poczujesz. 10-14 pkt. Twoja dieta nie jest
Niektore potrawy prawidfowa i bedziesz musiat wprowadzic¢
bedziesz mogt jesc pewne zmiany, aby méc dojé¢ do petni HERBATY |

; s - " PAPIEROSOW
od czasu do czasu, zdrowia. Sprobu to robic stopniowo, aby po 7. oGraNICZ ALKOHOL

ZDROWE]J DIETY

UGOTOWANYCH

5. CODZIENNIE JEDZ
TRZY SWIEZE OWOCE
6. UNIKA] KAWY,

A juz w nastepnym
numerze...nie przegap

szesciu miesigcach
osiggna¢ wynik ponizej 5.
Pamietaj, ze cukier , sdl,
kawa i czekolada
uzalezniajg i ochota na nie
Znacznie zmniejszy sie lub
znika po jednym miesigcu
bez nich.

15-19 pkt. Nie ma
mozliwosci, zebys odzywiat
sie tak jak teraz i pozostat
w dobrym zdrowiu.
Spozywasz zbyt duzo
ttuszczéw, produktow
przetwarzanych i
sztucznych uzywek.
Powinienes stopniowo

artykutu "Dobre i zte
pokarmy dla zdrowego i
diugiego zycia"

wprowadzac zmiany w
twoim stylu odzywiania.
Wybierz dwa pytania, na
ktére twoja odpowiedz byta
pozytywna i spowoduj,
zeby po miesigcu madc
powiedzied nie. Postepuj
tak, dopdki nie dojdziesz
do wyniku 5 lub mniej
punktow .

Ciagg dalszy nastapi w
kolejnym numerze...



PRZESADY

Mineta studnidéwka

Zabieram sie do pracy.

Z wielkim hukiem.

Czas ucieka i matura

Coraz blizej... ("Czerwone gitary")

WSszyscy doskonale znajg ten kultowy rzebdj. Wszystkim zdenerwowanym

Zwyczaju swoimi
grubianskimi
manierami niz narazi¢
sie na oblanie matury.
Zyczliwe osoby mozna
maturzystom, kilka dni przeprosi¢ po
przed maturg

przedstawiamy kilka

niewinnych przesgdéw egzaminach
dotyczacych tego
waznego egzaminu....

Garnitur

Obowigzkowo ten sam,

Maturalne amulety
1. Czerwona bielizna -
jest symbolem

w ktérym byto sie na
wtasnej studnidwce i w
ktérym skumulowata

zwycieskiej walki na
maturalnym polu
chwaty

2. figurka stonia,
obowigzkowo z Maturzyscie nalezy zyczy¢ skrecenia karku,

uniesiong do gory potamania ndg i dtugopisu.

traba 2. Nawet najlepiej wychowany maturzysta w Fryzura

Zyczenia przypadku otrzymania zyczen bezposrednich nie Pod zadnym pozorem
1. Absolutnie moze tez za nie dziekowac, a dla odczynienia w dniu egzaminu nie
niedopuszczalne sg ztego uroku powinien czym predzej i w miare wono sie goli¢, ani
zyczenia powodzenia, dyskretnie splunac trzykrotnie przez lewe ramie. strzy¢ z obawy przed
szczescia i sukcesu. Lepiej zszokowad wszystkich nieswiadomych utrata wiedzy.

sie pozytywna energia.

MATURALNE

Kopniak na szczescie
Jak wiadomo do mézgu
maturzysty wiedzie

odpowiednia droga.
Kopniak jest powszechnie
znanym bodzcem stymulujaco
- pobudzajgcym,
roztadowujgcym napiecie i
Zmniejszajgcym treme.
ZazwycCzaj wymierzajg go
zyczliwe osoby celujgc
kolanem w miejsce, gdzie
plecy tracg swa szlachetnag
nazwe.

Redakcja "Gastromaniaka"
zyczy wszystkim
maturzystom zdania
matury !!!

Prawa noga.

W dniu matury nalezy wstac
prawa noga. Tg sama nalezy
wejs¢ na egzamin. Pytania j

ednak nalezy losowad lewg
reka, a jesli upadna -
koniecznie przydeptac¢ noga
prawa.

Ksiazka pod poduszka.
Szybki przyrost wiedzy do
gtowy moze zapewnic¢ wiozenie
pod poduszke podrecznikdw i
notatek na noc przed
egzaminem.

Dla wygody najlepiej wybierac
ksigzki z miekkg oktadka.

Maturzysto !!!
POWODZENIA !!!



Karolina Wegrzyn z klasy Ill TD niedawno zatozyta kulinarnego
bloga. Prezentuje na nim potrawy, ktére sama wykonata.
Zachecamy do odwiedzenia strony Karoliny.

Dzisiaj przedstawiamy stodki suflet czekoladowy wykonany

przez Wasza kolezanke.

Sktadniki na 4
porcje :

4 jajka

tabliczka gorzkiej
czekolady

60 g masta
cukier puder
Sposob
wykonania
Czekolade
rozpuszczamy w
kapieli wodnej.
Oddzielamy z6ttka
od biatek.

Biatka ubijamy na
sztywng piane,
dodajemy cukier
puder.

LipnhK
e
\@Mdﬂz‘

Do czekolady dodajemy masto, zéttka,

intensywnie mieszajgc.

Lekko przestudzong mase czekoladowg

tgczymy z biatkami,
bardzo delikatnie mieszajac.

Smarujemy kokilki (sufletéwki) mastem,

wylewamy mase,

y

Na ulicy spotyka sie dwdch
dobrych znajomych.
-Przyznam ci sie, ze dzisiaj
jestem wyjgtkowo zmeczony
praca - méwi jeden z nich.A
zamiast odpoczac sobie w
fotelu przed telewizorem, bede
musiat wbi¢ sie w garnitur i isé
w odwiedziny do jakichs
kretyndw, bo oczywiscie moja
zona musiata przyjgc
zaproszenie na dzisiejszy
wieczor.

-A tak, wiem - odpowiada
drugio -To my was
zaprosiliSmy...

wstawiamy na 10
minut do piekarnika
nagrzanego do 180
stopni.

Sprobuijcie
zrobid
taki
sufklet

sami.

Jesli chcesz sie podzieli¢ swoim
przepisem, wyslij go wraz ze
zdjeciem na adres:
kasiasolis@gmail.com
NAGRODY CZEKAJA !

Listonosz z nadmorskiej
miejscowosci od rana mial zty
humor, bo przyszta pocztéwka
do latarnika. No nic, wsiadt na
rower, pojechat przez las na
odlegty cypel, na ktérym stata
latarnia, wdrapat sie na
wysokie, waskie, strome i
krecone schody.

-Pocztéwka. Caty ranek przez
nig stracitem - wycedzit przez
zacisniete zeby do latarnika.
-Dziekuje. | nie badz taki
nadgsany, bo zaprenumeruje
gazete...



