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SONDA
W związku z przeprowadzaną w naszej szkole akcją dotyczącą zdrowego stylu życia postanowiliśmy

dowiedzieć się, jakie są nawyki żywieniowe naszych czytelników. Zadaliśmy Wam dwa pytania:
„Jak wygląda twoje śniadanie?” oraz „Co lubisz jeść między posiłkami?” Sami zobaczcie i

wyciągnijcie wnioski!

„Ja na śniadanie jem płatki z mlekiem, a między posiłkami jabłko i marchewkę.”
Kinga 1a

„Na śniadanie jem płatki z mlekiem, między posiłkami lubię jeść pączki.”
Nikola 5b

„Na śniadanie lubię jeść słodkie bułki z dżemem, a w przerwach między posiłkami jem jabłko.
Kuba 1c

„Na śniadanie jem rogaliki, a między posiłkami jem chrupki.”
Dorota 2b

„Na śniadanie lubię jeść parówki, a między posiłkami jem ciastka.”
Marta 3a

„ Na śniadanie jem płatki, a między posiłkami
jabłko.”

Natalia 5a

„Lubię jeść kanapki na śniadanie, a między
posiłkami jem owoce.”

Agata 6b

„Na śniadanie lubię jeść hot-dogi, a między
posiłkami jem owoce.”

Ola 3b Sonda

Trzymaj formę!!

„Na śniadanie jem bułkę z serem, a między
posiłkami jem jabłko.”

Wiktoria 3c

„Na śniadanie jem kanapki, a między posiłkami
owoce.”
Ola 2c

„Na śniadanie jem płatki z mlekiem. W przerwach
między posiłkami jem słodycze.”

Agata kl 6a

Clip art

Clip art
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„Na śniadanie jem kanapki i płatki. Między głównymi
posiłkami jem owoce.”

Dominika kl 1b

„Na śniadanie lubię jeść kanapki. Między posiłkami
lubię jeść jabłka”

Hubert kl 2a

„Na pierwszy posiłek jem kanapki z wędliną. Między
posiłkami lubię jeść owoce i słodycze.”

Wiktoria kl 4a

„Na śniadanie jem jogurty. Między posiłkami
spożywam słodycze.”

Ania kl 4c

Sondę przeprowadziła Bożena Broda

A oto kilka zasad zdrowego
odżywiania się:

1. Dbaj o różnorodność spożywanych produktów.
2. Strzeż się nadwagi i otyłości, nie zapominaj o

codziennej aktywności fizycznej.
3. Produkty zbożowe powinny być dla Ciebie

głównym źródłem energii (kalorii).
4. Spożywaj codziennie co najmniej dwie duże

szklanki mleka. Mleko można zastąpić jogurtem,
kefirem, a częściowo także serem.

5. Mięso spożywaj z umiarem.
6. Spożywaj codziennie dużo warzyw i owoców.
7. Ograniczaj spożycie tłuszczów, w szczególności

zwierzęcych, a także produktów zawierających
dużo cholesterolu.

8. Zachowaj umiar w spożyciu cukru i słodyczy.
9. Ograniczaj spożycie soli.

10. Pij wystarczającą ilość wody.

Piramida żywienia 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 WŚRÓD ŚMIECI!

W naszych miastach problem śmieciowy już się
rozwiązał, ale czy w naszej szkole też? Chyba nie,

więc trzeba się tym zająć.

W naszej szkole uczniowie różnych klas bardzo
często śmiecą na korytarzach różnymi papierkami,

woreczkami czy paczkami itd. Są tu
porozsypywane śmieci, ponieważ dzieci nie

wyrzucają ich do kosza. Ostatnio nasza ekipa
znalazła na podłodze kilka worków i nadgryzione

jabłko.

Codziennie znajdujemy tu też papierki po
cukierkach, chrupkach, a co najgorsze –jedzenie :
niedojedzone kanapki, rozrzucone marchewki itd.

Prosimy was, żebyście zjadali owoce lub wkładali je
do torby, ogryzki oczywiście wyrzucali. Uważamy,
że uczniowie nie powinni śmiecić, ponieważ wielu z
nas źle czuje się w tym otoczeniu. Czy naprawdę,

chcecie przebywać w takim środowisku? Czy
chcecie ćwiczyć na takich korytarzach? My na

pewno nie....

Bardzo was prosimy o szacunek
do siebie i innych. Zanim

położycie coś na parapet lub na
podłogę, pomyślcie, jak czują się
osoby, które muszą to za Wami
sprzątać. Mamy nadzieję, że po
przeczytaniu naszego artykułu

weźmiecie sobie do serca pracę
ludzi i od dziś na korytarzach

będzie czysto!

Autorzy: Redaktorzy "3maj
Klasę"

Oprac: Natalia Skiba

Korytarz po przerwie...

Zapomniałe/am wyrzucić...

Bo do kosza było za daleko...

Nadia Rozińska

Nadia Rozińska

Nadia Rozińska
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Poszerzamy słownictwo :)

W kolejnym numerze gazety zachęcamy Was do
wzięcia udziału w lekcji języka niemieckiego :)

kolory

czerwony – rot
pomarańczowy – orange
żółty – gelb
zielony –grun
niebieski –blau
różowy – rosa
fioletowy – violett
szary- grau
brązowy – braun
srebrny – silber
złoty – gold
czarny- schwarz

Wielkanoc

Wielkanoc – Ostem
pisanka – osterei
zajączek – hase
śniadanie wielkanocne – osterfruhstuck
post – schnell

Opracowała Emilia Szczotka

...

KĄCIK RECENZENTA

Czy lubicie książki o średniowieczu? Jeśli tak, to
polecamy Wam książkę pt. ,,Zwiadowcy, ruiny

Gorlanu”, którą napisał John Flanagan. 
Głównym bohaterem jest piętnastolatek, Will,
który jest sierotą. Gdy nastaje dzień wraz z

rówieśnikami wybiera swój zawód. Decyduje się,
by zostać rycerzem, chociaż wie, że nie może nim

być, ponieważ jest niskiego wzrostu. Jeden z
najlepszych ,, zielonych”, Halt, zauważa,

że Will ma duże predyspozycje, by być dobrym
zwiadowcą, więc pisze informacje do barona.

Jeśli chcecie wiedzieć, jak potoczą się losy Willa,
koniecznie przeczytajcie tę książkę!

Tekst: Piotr Lorek

Clip Art
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HUMOR
Były sobie literki A i C, jechały windą. A poszła do
pokoju, C poszła do kuchni, jaka literka została?...

Facet skarży się przyjacielowi:
-Powinienem był słuchać, co mówiła matka, kiedy
byłem mały!
-A co mówiła?
-Nie wiem, powiedziałem Ci, że nie słuchałem!

Dlaczego słoń nie ma komputera?
Ponieważ boi się myszy!

Dlaczego słoń w zoo ma o tej porze roku zielone
skarpetki?
No bo niebieskie są w praniu!

Po czym poznać, że w lodówce są dwa słonie?
Drzwi się nie chcą domknąć…

Kartka z pamiętnika...
Jestem Poziomka. Moja historia zaczęła się na Węgrzech nad Balatonem……  Był to  piękny dzień;
słoneczko świeciło; ptaszki śpiewały. Byłam wtedy na wakacjach na Węgrzech nad Balatonem;
pod namiotem. Był to trzeci dzień pobytu na Węgrzech.  Rodzice zaczynali robić mi i mojej siostrze śniadanie. Ja
wtedy ubrałam się i umyłam. Gdy już wszystko zrobiłam (łącznie ze zjedzeniem śniadania),
zaczęłam grać z tatą w siatkówkę- Było 20:16 dla taty. Moja mama i Oliwia grały … próbowały grać w
badmintona i tak na zmianę. W końcu znudziło się nam to i poszliśmy wypożyczyć rowery. Mama miała
czerwony górski rower. Tata zieloną kolarkę. A ja i Oliwia zwykłe niebieskie rowery. Najpierw jeździliśmy różnymi
uliczkami;a potem drogą rowerową. Było późno i wszyscy odczuwali już głód; zatrzymaliśmy się 
przy pizzerii. Zamówiliśmy dwie średnie pizze, jedna była z pieczarkami, serem i szynką, a druga z pomidorami,
oliwkami, brokułami i szynką. Wracając do namiotu zanieśliśmy rowery i odpoczęliśmy  trochę. Po posiłku
postanowiliśmy iść na zakupy, ponieważ skończyło się nam jedzenie. W sklepie kupiliśmy: dżem, bułki, sok,
pomidory, chleb, masło, herbatę, parówki i szynkę. Nauczyłam się mówić „dzień dobry” po węgiersku: „Jó napot
kivanok! [jou nopot kiwanok!] i całą drogę powtarzałam to z Oliwią. Powrót do namiotu był wesoły i radosny. Nie
byliśmy długo na campingu, bo tata zaproponował, żebyśmy poszli popływać w Balatonie. Pływaliśmy,
chlapaliśmy się dość długo. Woda była tam ciepła, turkusowa, z piaskiem na dnie. Nie chciało nam się wychodzić
z wody.Po powrocie każdy robił coś sam. Ja czytałam książkę, Oliwia rysowała, mama odpoczywała, a tata
poszedł się przejść.Gdy przyszła pora na kolację, wszyscy zaczęli pomagać. Ja kroiłam bułki, Oliwia smarowała
je masłem, mama dawała dżem na bułki, 
a tata nalewał herbatę. Najadłam się wtedy do pełna. Po kolacji wszyscy zaczęli się myć. Najpierw Oliwia,potem
ja, następnie mama, a na końcu tata.  W namiocie mama czytała książkę Oliwii,
a ja się przyłączyłam. Trwało to 30 minut, bo wszyscy zasnęli. W nocy przebudziłam się,
bo słychać było, jak u sąsiadów w namiocie wszyscy głośno śpiewali. Pomimo to i tak był to mój jeden z
najpiękniejszych wakacyjnych dni.                                                                                         Poziomka
 

Czeski film ;)

.Dawno, dawno temu, czyli wczoraj, 5-letnia staruszka
miała wysokiego syna o niskim wzroście. Siadając w
słonecznym cieniu na drewnianym kamieniu nic nie
mówiąc rzekła: Ale dziś upalny mróz . Zaledwie dwie
godziny później dwaj policjanci prowadzili pijanego
nieboszczyka. Zaprowadzili go do stodoły, napoili go
sianem i nakarmili go wodą i położyli go spać. Gdy
nieboszczyk się ocknął, wyszedł ze stodoły i tam było
jezioro, były trzy łódki: jedna była cała, drugiej było pół,
a trzeciej wcale nie było. Nieboszczyk wsiadł na
trzecią łódkę i popłynął na wyspę, na której byli biali
Murzyni. Wszedł na jabłoń, potrząsnął nią, ale spadła
cebula. Przychodzi właściciel tego banana i mówi: złaź
z tego kasztana, bo to moja wierzba. Nieboszczyk
zszedł, pozbierał pomidory i poszedł na targ
sprzedawać ogórki.

                   Opracowały: Ania Marino, Hania Wałga
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