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SONDA

W zwiazku z przeprowadzang w naszej szkole akcja dotyczaca zdrowego stylu zycia postanowiliSmy
dowiedzie¢ sie, jakie sa nawyki zywieniowe naszych czytelnikéw. ZadaliSmy Wam dwa pytania:
»Jak wyglada twoje $niadanie?” oraz ,,Co lubisz jes¢ miedzy positkami?”” Sami zobaczcie i
wyciagnijcie wnioski!

~Ja na $niadanie jem pfatki z mlekiem, a miedzy positkami jabtko i marchewke.”
Kinga 1a

,Na $niadanie jem ptatki z mlekiem, miedzy positkami lubie jes¢ paczki.”
Nikola 5b

».Na $niadanie lubig jes¢ stodkie butki z dzemem, a w przerwach miedzy positkami jem jabtko.
Kuba 1c

,Na $niadanie jem rogaliki, a miedzy positkami jem chrupki.”
Dorota 2b

,Na sniadanie lubie jes¢ paréwki, a miedzy positkami jem ciastka.”
Marta 3a

» Na $niadanie jem pfatki, a miedzy positkami
jabtko.”
Natalia 5a

sLubie jes$¢ kanapki na $niadanie, a miedzy
positkami jem owoce.”
Agata 6b

».Na $niadanie lubie jes¢ hot-dogi, a miedzy
positkami jem owoce.”
Ola 3b

Sonda Clip art
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Trzymaj forme!! Clip art

.Na $niadanie jem butke z serem, a miedzy
positkami jem jabtko.”
Wiktoria 3c

,Na $niadanie jem kanapki, a miedzy positkami
owoce.”
Ola 2c

,Na $niadanie jem ptatki z mlekiem. W przerwach
miedzy positkami jem stodycze.”
Agata kI 6a
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,Na $niadanie jem kanapki i ptatki. Miedzy gtéwnymi
positkami jem owoce.”
Dominika kI 1b

—_

,Na sniadanie lubie jes¢ kanapki. Miedzy positkami
lubig je$¢ jabtka”
Hubert kl 2a
,Na pierwszy positek jem kanapki z wedling. Miedzy

positkami lubie jes¢ owoce i stodycze.”
Wiktoria kl 4a

»Na $niadanie jem jogurty. Miedzy positkami
spozywam stodycze.”
Ania kl 4c

Sonde przeprowadzita Bozena Broda
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A oto kilka zasad zdrowego
odzywiania sie:

. Dbaj o r6znorodno$é spozywanych produktéw.

Strzez sie nadwagi i otyto$ci, nie zapominaj o

codziennej aktywnosci fizycznej.
Produkty zboZzowe powinny by¢ dla Ciebie

atéwnym Zrodtem enerqii (kalorii).

Spozywaj codziennie co najmniej dwie duze
szklanki mleka. Mleko mozna zastapi¢ jogurtem.
kefirem, a cze$ciowo takze serem.

Mieso spozywaj z umiarem.

Spozywaj codziennie duzo warzyw i owocow.
Ograniczaj spozycie ttuszczéw, w szczegdlnosci

zwierzecych, a takze produktéw zawierajacych
duzo cholesterolu.

Zachowaj umiar w spozyciu cukru i stodyczy.
Ograniczaj spozycie soli.

. Pij wystarczajaca ilo§¢ wody.

thaszcze, oleje, slodycze
readko
migso, dréb, rvby, o
ziarna fasoli, jaja 1-2 porcje dzicnnic

micko, jogurt,

prectwory imlec e

LR

2= porcje daennse
ok. 1 litra micka

24 porcje daennic

WATZYWa

chleh, zhoda,
rvi, makaron

Piramida zywienia

3-5 poreji dnenmie
2 w kaddym positicu
e : 2-6 pareji doennic
Clip art


http://www.izz.waw.pl/pl/zasady-prawidowego-ywienia#1
http://www.izz.waw.pl/pl/zasady-prawidowego-ywienia#2
http://www.izz.waw.pl/images/stories/PDF/piramida zdrowego ywienia i.pdf
http://www.izz.waw.pl/pl/zasady-prawidowego-ywienia#4
http://www.izz.waw.pl/pl/zasady-prawidowego-ywienia#5
http://www.izz.waw.pl/pl/zasady-prawidowego-ywienia#6
http://www.izz.waw.pl/pl/zasady-prawidowego-ywienia#7
http://www.izz.waw.pl/pl/zasady-prawidowego-ywienia#8
http://www.izz.waw.pl/pl/zasady-prawidowego-ywienia#9
http://www.izz.waw.pl/pl/zasady-prawidowego-ywienia#y
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DZIECI WSROD SMIECI!

W naszych miastach problem $mieciowy juz sie
rozwigzat, ale czy w naszej szkole tez? Chyba nie,
wiec trzeba sie tym zajaé.

W naszej szkole uczniowie réznych klas bardzo
czesto Smiecg na korytarzach réznymi papierkami,
woreczkami czy paczkami itd. Sa tu
porozsypywane smieci, poniewaz dzieci nie
wyrzucajg ich do kosza. Ostatnio nasza ekipa
znalazfa na podiodze kilka workéw i nadgryzione
jabtko.

Nadia Rozinska

Codziennie znajdujemy tu tez papierki po
cukierkach, chrupkach, a co najgorsze —jedzenie :
niedojedzone kanapki, rozrzucone marchewcki itd.
Prosimy was, zeby$cie zjadali owoce lub wktadali je
do torby, ogryzki oczywiscie wyrzucali. Uwazamy,
ze uczniowie nie powinni $mieci¢, poniewaz wielu z
nas zle czuje sie w tym otoczeniu. Czy naprawde,
chcecie przebywaé w takim $rodowisku? Czy
chcecie éwiczy¢ na takich korytarzach? My na
pewno nie....

Zapomniate/am wyrzucié... Nadia Rozinska

Bardzo was prosimy o szacunek
do siebie i innych. Zanim
potozycie co$ na parapet lub na
podtoge, pomysicie, jak czujg sie
osoby, ktére muszg to za Wami
sprzata¢. Mamy nadzieje, ze po
przeczytaniu naszego artykutu
wezmiecie sobie do serca prace
ludzi i od dzi$ na korytarzach
bedzie czysto!

Autorzy: Redaktorzy "3maj
Klase"
Oprac: Natalia Skiba
Bo do kosza byto za daleko... Nadia Rozinska
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Poszerzamy stownictwo :)

W kolejnym numerze gazety zachecamy Was do
wziecia udziatu w lekcji jezyka niemieckiego :)

kolory

czerwony — rot
pomaranczowy — orange
z6ity — gelb
zielony —grun
niebieski —blau
rézowy — rosa
fioletowy — violett
szary- grau
brgzowy — braun
srebrny — silber
zfoty — gold
czarny- schwarz

Wielkanoc

Wielkanoc — Ostem

pisanka — osterei

zajgczek — hase

$niadanie wielkanocne — osterfruhstuck
post — schnell

Opracowata Emilia Szczotka

Nl A sl

KACIK RECENZENTA

Czy lubicie ksigzki o Sredniowieczu? Jesli tak, to
polecamy Wam ksigzke pt. ,,Zwiadowcy, ruiny
Gorlanu”, ktérg napisat John Flanagan.
Gtéwnym bohaterem jest pietnastolatek, Will,
ktéry jest sierota. Gdy nastaje dzien wraz z
rowiesnikami wybiera swoj zawdd. Decyduje sie,
by zosta¢ rycerzem, chociaz wie, ze nie moze nim
by¢, poniewaz jest niskiego wzrostu. Jeden z
najlepszych ,, zielonych”, Halt, zauwaza,
ze Will ma duze predyspozycije, by byé dobrym
zwiadowcag, wiec pisze informacje do barona.
Jesli chcecie wiedzieg, jak potoczg sie losy Willa,
koniecznie przeczytajcie te ksiagzke!

Tekst: Piotr Lorek
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Kartka z pamietnika...

Jestem Poziomka. Moja historia zaczetfa si¢ na Wegrzech nad Balatonem...... Bytto piekny dzien;

stoneczko swiecito; ptaszki $piewaly. Bytam wtedy na wakacjach na Wegrzech nad Balatonem;

pod namiotem. Byt to trzeci dzieh pobytu na Wegrzech. Rodzice zaczynali robi¢ mii mojej siostrze $niadanie. Ja
wtedy ubratam sie i umytam. Gdy juz wszystko zrobitam (fgcznie ze zjedzeniem $niadania),

zaczetam graé z tatg w siatkbwke- Byto 20:16 dla taty. Moja mama i Oliwia graly ... prébowalty gra¢ w
badmintona i tak na zmiane. W koricu znudzito sie ham to i poszli§my wypozyczy¢é rowery. Mama miata
czerwony goérski rower. Tata zielong kolarke. A ja i Oliwia zwykte niebieskie rowery. Najpierw jezdzili§my r6znymi
uliczkami;a potem droga rowerowa. Byto pdzno i wszyscy odczuwali juz gtéd; zatrzymalismy sie

przy pizzerii. Zamowilismy dwie Srednie pizze, jedna byta z pieczarkami, serem i szynka, a druga z pomidorami,
oliwkami, brokutami i szynka. Wracajac do namiotu zanieslismy rowery i odpoczelismy troche. Po positku
postanowili§my i§¢ na zakupy, poniewaz skonczyto sie nam jedzenie. W sklepie kupilismy: dzem, butki, sok,
pomidory, chleb, masto, herbate, paréwki i szynke. Nauczytam sie moéwié ,dzien dobry” po wegiersku: ,J6 napot
kivanok! [jou nopot kiwanok!] i catg droge powtarzatam to z Oliwig. Powr6t do namiotu byt wesoty i radosny. Nie
bylismy dtugo na campingu, bo tata zaproponowat, zeby$my poszli poptywaé w Balatonie. Plywalismy,
chlapalismy sie dos$¢ dtugo. Woda byta tam ciepta, turkusowa, z piaskiem na dnie. Nie chciato nam sie wychodzi¢
z wody.Po powrocie kazdy robit cos sam. Ja czytatam ksigzke, Oliwia rysowata, mama odpoczywata, a tata
poszedt sie przej$¢.Gdy przyszia pora na kolacje, wszyscy zaczeli pomagaé. Ja kroitam butki, Oliwia smarowata
je mastem, mama dawata dzem na butki,

a tata nalewat herbate. Najadtam sie wtedy do petna. Po kolacji wszyscy zaczeli sie my¢. Najpierw Oliwia,potem
ja, nastepnie mama, a na koncu tata. W namiocie mama czytata ksigzke Oliwii,

a ja sie przytaczytam. Trwato to 30 minut, bo wszyscy zasneli. W nocy przebudzitam sie,

bo stychaé byto, jak u sgsiadéw w namiocie wszyscy gtosno $piewali. Pomimo to i tak byt to méj jeden z
najpiekniejszych wakacyjnych dni. Poziomka

HUMOR Czeski fim ;)

.Dawno, dawno temu, czyli wczoraj, 5-letnia staruszka

Byty sobie literki A i C, jechaly winda. A poszta do miata wysokiego syna o niskim wzro$cie. Siadajac w
pokoju, C poszta do kuchni, jaka literka zostata?... stonecznym cieniu na drewnianym kamieniu nic nie
moéwiac rzekfa: Ale dzis upalny mréz . Zaledwie dwie
Facet skarzy sie przyjacielowi: godziny pdzniej dwaj policjanci prowadzili pijanego
-Powinienem byt stuchaé, co méwita matka, kiedy nieboszczyka. Zaprowadzili go do stodoty, napoili go
bytem maty! sianem i nakarmili go wodg i potozyli go spa¢. Gdy
-A co mowita? nieboszczyk sie ocknat, wyszedt ze stodoly i tam byto
-Nie wiem, powiedziatem Ci, ze nie stuchatem! jezioro, byty trzy tédki: jedna byta cata, drugiej byto pdt,
a trzeciej wcale nie byto. Nieboszczyk wsiadt na
Dlaczego stori nie ma komputera? trzecig t6dke i poptynat na wyspe, na ktérej byli biali
Poniewaz boi sie myszy! Murzyni. Wszedt na jabton, potrzasnat nig, ale spadta
cebula. Przychodzi wiasciciel tego banana i méwi: ztaz
Dlaczego stort w zoo ma o tej porze roku zielone z tego kasztana, bo to moja wierzba. Nieboszczyk
skarpetki? zszedt, pozbierat pomidory i poszedt na targ
No bo niebieskie sa w praniu! sprzedawac ogorki.

Opracowaly: Ania Marino, Hania Walga

Po czym pozna¢, ze w lodéwce sg dwa stonie?
Drzwi sie nie chcg domknag...
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