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Zyj smacznie i zdrowo :)

® wywiad z panem Gatyszem o jego
przygodach kulinarnych

® pomysty na zimowg nude

® przepis na nasze ulubione redakcyjne
ciasto - SZARLOTKE

® dzien z zycia szkolnego sportowca

| wiele innych!

Az szkoda jes¢ :)

-Musze schudnac¢™, , Jestem za gruba”, ,Przechodze na diete” — te stowa bardzo czesto styszymy wsrdd
naszych znajomych. Coraz cze$ciej miodzi ludzie chcg wygladaé ,idealnie”. Czy ich sposoby sg bezpieczne?
Do czego moze doprowadzi¢ nieprzemyslane odchudzanie? Anoreksja jest jedng z bardzo czesto spotykanych
choréb wsréd nastolatek. Aby mie¢ "idealng " figure robig sobie niewinng diete i nawet nie wiedza, do czego moze
to doprowadzi¢. Anoreksja to nie tylko choroba, to stan psychiczny, doprowadza do tego, ze liczy sie kazdg
kalorie. Pomimo faktu, ze jest sie szczuptym, wcigz widzi sie siebie, jako osobe gruba. Cel jest osiagniety, lecz
organizm ostabiony. Choroba ta zagraza nawet zyciu! A nawet, jesli uda sie jg ,wyleczy¢” konsekwencje bedg
ciagnely sie za nami przez cate zycie. Bulimia w przeciwienstwie do anoreksiji ,jpozwala na jedzenie”. Cztowiek
po zaspokojeniu glodu przystepuje do dziatan, aby pozby¢ sie jedzenia. Do najczestszych zachowan naleza:
wywotywanie wymiotow, gtoddwki, uzycie srodkéw przeczyszczajacych czy nadmierne éwiczenia. Choroba ta
moze doprowadzié¢ do powaznych zmian zdrowotnych w organizmie. Uwazasz, ze masz zbedne kilogramy?
Najlepszym rozwigzaniem jest skontaktowanie sie z lekarzem - dietetykiem. On, jesli bedzie trzeba przygotuje
diete oraz zestaw éwiczen, ktéry Ci pomoze. Chcesz cos robi¢, réb to z glowa! Weronika
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Czas na ulubiony
przysmak naszej
redakciji - SZARLOTKE !

Szarlotka - tort dla haszej redaktor - Magdy :)

Potrzebujemy:

47 dag maki

20 dag margaryny

15 dag cukru pudru

Y2 tyzeczki proszku do pieczenia
4 z6ltka

2 tyzki kwasnej Smietany
1 kg jabtek

4 biatka

28 dag cukru

2 tyzki buiki tartej

3 tyzki cukru

troche cynamonu

Wykonanie:

Na poczatku o $redniej wielkoSci
miski wsyp skfadniki suche: make,
cukier puder, i proszek do
pieczenia. Nastepnie dodaj do tego
z6ltka, margaryne oraz $mietane

i wyréb ciasto. Gotowe ciasto
podziel na dwie czesci (1/3 i 2/3).

Mniejszg z nich pot6z na talerzyku i wtdéz o zamrazarki, natomiast wiekszg rozt6z w brytfannie wytozonej

papierem o pieczenia. Tak przygotowane wstaw do piekarnika nagrzanego do 175°C na 12 minut. Podczas gdy
ciasto sie piecze obierz jabtka i zetrzyj je na tarce o duzych oczkach. Ubij biatka na sztywng piane, dodaj do niej
cukier. Ostudzone ciasto posyp butka tarta, cynamonem i cukrem, nastepnie wytdz piane. Z zamrazarki wyjmij
ciasto i zetrzyj na tarce o duzych oczkach na piane. Wtéz do piekarnika nagrzanego na 175°C na 20 minut, po

tym czasie ustaw piekarnik na gérne grzanie na 5 minut. Gotowe!

Smacznego!

Zbliza sie zima, a z nig przeziebienia i grypa. Warto
poprawi¢ swojg odporno$é. Pomoga nam w tym
preparaty zawierajace naturalne sktadniki jak: propolis
czosnek, aloes czy dzika r6za. Pamietajmy tez
o tranie. Najbogatszy w witaminy A oraz D i kwasy
omega, jest ten z watroby rekina. Wysmienicie zadba
0 nasze oczy, kosci i odporno$é. Nie zapominajmy
o ruchu na $wiezym powietrzu! Dotlenione komorki
duzo lepiej radzg sobie z wirusami.

Ola

Zdrowy tryb zycia to nie
tylko jedzenie...

Od roku uczeszczam do Parafialnego Uczniowskiego
Klubu Sportowego Karol, na sekcje ptywanie. W klubie
jest nas 120, czyli 6 grup. Méj dzien wyglada
zazwyczaj tak: na $niadanie jem kanapki z biatym
serkiem i ogdrkiem, a na przekaske jem owoce.
Nastepnie jem obiad, na ktéry skfada sie zupa
pomidorowa i makaron z serem. Pézniej jade na
basen. Tam ptywam zabka, kraulem, strzatkg oraz
pieskiem.Wieczorem jem kanapki z szynka i ide spac.
Emilka
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Tym razem marsz odbyt sie w Sutkowicach.
Dojezdzamy autobusem na miejsce. Pogoda nam
dopisuje, humory réwniez... Podchodzimy do listy...
Startujemy 46, druzyn jest duzo. Oczywiscie nie
marnujemy czasu, kujemy do testu :). Wystartowata
druzyna 44, powoli sie zbieramy. Kompas, dtugopis
wszystko jest... Wolajg "Przybradzanki", idziemy...
Zaczynamy od testu... znamy jedng odpowiedz, moze
dwie reszte strzelamy, ale jest okay. Wychodzimy ze
szkoly, Marysia wyznacza azymunt nastepnie
mys$limy nad odlegto$cia i czas zaczac¢ bieg... Mamy
2,5 godziny na przej$cie catej trasy. Hmm... w ktérg
strone idziemy? (pytanie retoryczne) Po krétkim
zastanowieniu ruszamy. Znajdujemy pierwszy punkt
yeah! ;D Trasa nie jest trudna, dlatego szybko
znajdujemy pie¢ punktéw... Jednak nastepne punkty
sg na mapie obok... Widzimy, ze mapy sie pokrywaja.
Z niewiadomych przyczyn Magda ma przy sobie klej

i nozyczki, wycinamy ja i przyklejamy tworzac catosé.
Bardzo nam to pomaga. Z optymizmem ruszamy
dalej... czasu coraz mniej, zeby zdgzy¢ biegniemy po
nastepne punkty. Czasu juz nieduzo, biegniemy po
nastepny, potem szybko do szkoty. Miescimy sie

w czasie, autobus przyjezdza i jedziemy do domu.
Nasz wysitek sie optacit— MAMY PIERWSZE
MIEJSCE!!

Patrycja

Kulinarna podroz
dookota swiata

Przeprowadzitam wywiad z panem Sewerynem
Gatyszem, ktory prowadzi Kulinarny Klub Podréznika,
na temat najrézniejszych potraw, ktére jadt w innych
krajach.

1) Najdziwniejsza potrawa jaka pan jadt to:

Maipe z grilla. Wygladata strasznie, jak spalone
dziecko z pozaru. Stawata mi w gardle, ale nie byto nic
innego do jedzenia.

2) Co panu najbardziej smakowato?

Do dzisiaj marzg mi sie takie przysmaki jak sushi na
targu rybnym o $wicie w Tokio, Frontier chicken
u pakistariczyka w centrum Chicago czy steki
w Argentynie. Jest masa pysznych rzeczy za ktérymi
tesknie i pamietam ich wyborny smak.

3) Czy uzywa pan tamtejszych przepiséw w domowej
kuchni?

Jak najbardziej. Czasem jest trudno, bo baranine
w Polsce nie tatwo kupi¢. Masa sprawdzonych
przepisow jest na naszej stronie KKP.

e .

Takie tam przed marszem xD

4) Czy jest potrawa, ktorej nigdy by pan nie zjadt?
Zupy z z6twia. Gdy byta taka sposobnosé to
odpuscitem sobie gdyz widziatem zarzynanie zétwia
i byfo to straszne! Pono¢ to najsmaczniejsza zupa
Swiata... Z prozaicznych rzeczy to nie lubig brukselki.
Na szczescie w Brukseli w ktorej bywam jako
przewodnik jedzg smaczniejsze rzeczy niz brukselki :)
5) Czy jest potrawa, ktéra pana zachwycita pod
wzgledem smaku i wygladu?
Kazda potrawa powinna wyglada¢ atrakcyjnie
i zwykle gdy tak wyglada - dobrze tez smakuje. Mam
swojg gospode w Szegedynie gdzie zawsze staram
sie zjes¢. Majg tam szczupaka w bekonie, jest
ozdobiony rozmarynem, kolorowymi warzywami
i smakuje anielsko! Zawsze planuje trase na pd.
Europy wtasnie przez to miasto w pd. Wegrzech.
Ciekawy jest fakt ze jako dziecko bardzo grymasitem
przy jedzeniu. Kiedy jednak kilka razy zgtodniatem w
zyciu to polubitem wszystko. Kiedy$ w Ameryce
Potudniowej nie jadtem przez kilka dni. Pierwszy
positek po poscie byt cudowny - mato co nie zjadtem
talerza:)

pozdrawiam Seweryn

wywiad przeprowadzita Marysia
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Czas pocwiczy¢ :)

Wy tez planujecie atrakcje na ferie? Zaproponuje Wam kilka sposobéw na
nude! Siadasz na fotelu, jest cicho, na podworku $nieg, a Ty tak okropnie
sie nudzisz... Co zrobi¢? Zapro$ znajomych, wyjdzcie, ulepcie batwana,
porzucaijcie sie $niezkami lub idZzcie na sanki. Mozecie tez jechaé na narty
czy na snowboard, sg tez tyzwy! Jesli nie chce Wam sie wychodzié
z powodu zimna czy choroby wezcie ksiazke i czytajcie, zacznijcie
rozwija¢ swoje pasje: rysujcie, piszcie, grajcie na instrumentach lub w gry
planszowe. Na pewno znajdziecie co$ co wam pomoze zabi¢ nude i nie
zmarnujecie tych dni wolnych od szkoty i nauki :).

Gabrysia

6:00-pobudka (moze jeszcze
chwilke poleze)

6:15-poranna toaleta
6:30-Cwiczenia (rozcigganie,
brzuszki, pompki itd.)
7:00-prysznic

7:15-$niadanie (pomidor, ogérek,
satatka itp.)

7:45-wymarsz na basen
8:00-dotarcie i wejscie na hale
basenowg

9:15-wyj$cie z basenu i spacer po
miescie (w poszukiwaniu jakis
ciuszkow)

12:00-zaczynam robi¢ obiad
12:30-jem obiad (nalesniki

z musem truskawkowym)
13:00-powierzchowne posprzatanie
domu

14:30-przyjscie kolezanek

i wspolny aerobik

15:30-chwila na pogaduszki (przy
soku jabtkowym)

17:00-wymarsz na karate
17:30-przebranie sie i zajecia
(ciekawe komu dzisiaj dokopie?
xD)

18:30-powr6t do domu
19:00-kolacja (ptatki z mlekiem)
19:30-chwila z ksigzka
20:00-wieczorne ¢wiczenia (to co
rano)

20:30-kapiel

21:00-czas snu

Monika
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