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"Optatek” C.K. Norwid W numerze m.in.
Jest w moim kraju ® polskie zwyczaje

zwyczaj, Ze w dzien Swigteczne

wigilijny, ® Boze Narodzenie w

Przy wzejsciu pierwszej Swiecie

gwiazdy wieczornej na ® zdrowie w czasie

niebie, Swigtecznego

Ludzie gniazda obzarstwa

wspolnego tamiag chleb

biblijny

Najtkliwsze przekazujgc
uczucia w tym chlebie.
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ANGLIA

Anglicy nie
obchodzg Wigilii, a
najwazniejszy
positek spozywany
jest pierwszego dnia
Swiat. Na stotach
kréluje nadziewany
indyk oraz deser
christmas pudding.
Prezenty przynosi
Mikotaj i zostawia je
w skarpetach
pierwszego dnia
Swiat. Niektorzy
odwdzieczajg mu sie
kieliszkiem alkoholu i
marchewka dla
renifera. Londyn jest
ojczyzna pierwszych
kartek z zyczeniami.
W 1846 roku Jon
Horsley z Anglii
zaprojektowat
pierwszg kartke

Swigteczng z
napisem "Wesotych
Swiat Bozego
Narodzenia i
szczesliwego
Nowego Roku".

PORTUGALIA
Boze Narodzenie to
najwazniejsze i
najbardziej uroczyste
Swieto w Portugalii.
W wigilie Bozego
Narodzenia Véspera
do Natal cate rodziny
zbierajg sie w
domach wokét
choinki i oczekujg
nadej$cia pétnocy,
by wybrac¢ sie do
kosciota na pasterke
Missa do Galo.
Nazwa oznacza
dostownie Msza
Koguta i pochodzi

od legendy, ktéra
mowi, ze jedyny raz,
kiedy kogut zapiat o
poétnocy, miat
miejsce w noc
narodzin Jezusa. Po
skohczonej mszy
wszyscy udajg sie
do doméw, by
zasigsé do
wigilijnego positku
zwanego consoada.
Tradycyjng potrawg
wigilijng jest w
Portugalii bacalhau
(dorsz) wedtug
specjalnego przepisu
bacalhau de
consoada. Gotuje sig
do niego kapuste,
robi krokiety z ryb, a
na deser podaje
rézne ciasta.
NORWEGIA

W Norwegii kolacja

Swigteczna
rozpoczyna sig juz o
godzinie 17. biciem
dzwonéw w
koéciotach. Wér6d
Swigtecznych potraw
znajduja sie:
Pinnekjott solone i
suszone, a czasami
wedzone zeberka
jagniece, Lutefisk
sztokfisz, na deser
natomiast:
Kransekake
popularne ciasto
migdatowe w
ksztalcie pierscienia
oraz Riskrem
kaszka ryzowa z bitg
$mietana i podawana
Z czerwonym
sosem, a takze
julegratt, czyli rodzaj
puddingu, w ktérym
ukryty jest migdat.

Po wieczerzy
rodziny gromadzg
sie wokot
udekorowanej
choinki i $piewajg
koledy. Drzewka
nadal ubierane sgw
ozdoby
przygotowywane
przez domownikéw —
kolorowe fancuchy i
koszyczki z
ozdobnego papieru,
do ktérych wktada
sie orzechy.
Prezenty rozdajg
dzieciom gnomy.

INNE CIEKAWE
ZWYCZAJE

Cho¢ w Tajlandii,
kraju buddyjskim nie
obchodzi sie Swiat
Bozego Narodzenia.

e

grupa tutejszych
projektantéw
wymysSlita
miejscowego
rozdawce
upominkoéw. Jest on
stylizowany na
wiesniaka w
stomianym
kapeluszu,
przewiewnych
szatach, a zamiast
choinki towarzysza
mu SNOpy ryzowej
stomy. Taki "Swiety
Mikotaj" zostat w tym
roku rozstawiony w
sieci
najpopularniejszych
w Tajlandii stacji
benzynowych.
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Przygotowania do
Swiat Bozego
Narodzenia dla wielu
trwajg juz od
poczatku grudnia —
stworzenie
kalendarza
adwentowego,
pieczenie
pierniczkéw na
choinke, pierwsze
refleksje nad
wyborem
prezentéw...

Najlepsze, co
mozemy zrobi¢ dla
siebie i innych, to
spedzi¢ ten czas w
rodzinnej
atmosferze,
umochnic¢ taczace
nas wiezi — abysmy
w rodzinnym gronie
czuli sie

bezpiecznie i
swobodnie. W
dobrym przezyciu
Bozego Narodzenia
pomaga $wiadome
pielegnowanie
tradycyjnych
zwyczajow i rytuatéw
Swiatecznych.

W ten dzien
doktadamy
szczegolnych
staran, aby
okazywa¢ sobie
wzajemnie
zyczliwosé, ufajac,
Ze pomoze ham to
w podobnej
atmosferze
przetrwac kolejny
rok. Przetrwat tez
przesad, ze jesliw
wigilijny poranek
pierwszym gosciem

w domu bedzie
mtody chiopiec,
przyniesie to
szczesliwy rok. W
mniejszym stopniu
Polacy pielegnuja
tradycje
umieszczania w
jednym uszku w
barszczu grosika —
ten, kto na niego
trafit, miat
zapewnione
szczescie i
bogactwo w
nadchodzacym roku.
Niektorzy z nas
przechowujg w
portfelu tuski z
wigilijnego karpia,
ktére majg przyniesé
pomys$Inosé.

Pierwsza Gwiazdka

Jest symbolem
Gwiazdy
Betlejemskiej, ktorej
pojawienie sie
towarzyszyto
narodzinom Jezusa.
Dzieki niej pasterze,
Trzej Krélowie mogli
dotrze¢ do miejsca
narodzin Zbawiciela.
Dzi$ oczekujemy
pierwszej gwiazdy,
jaka pojawi sie na
wigilijnym niebie.
Dopiero, gdy ona
zabty$nie mozemy,
wedtug tradycji, sigs¢
do stotu i podzieli¢
sie optatkiem.

Optatek
Jego nazwa wzieta

sie z tacinskiego
stowa oblatum

i znaczy tyle co dar
ofiarny. Jest to nic
innego, jak cienki
kawatek wypieczonej
maki pszennej i
wody. Na nim
widniejg obrazy
zwigzane z Bozym
Narodzeniem.
Dzielenie sie
chlebem ma
korzenie w
poganskich
tradycjach. Z
czasem przeszto
ono na state do
zwyczajow
chrzescijanskich, a
dzi$ dzielimy sie
optatkiem przed
wieczerza wigilijna,
sktadamy sobie
zyczenia. Zyczenia,
jakie sktadamy sobie
podczas dzielenia
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sie optatkiem
powinny by¢
szczere,
wybaczamy sobie
wtedy wszystkie
winy, aby zasig$¢ do
kolacji pogodzenii z
czystymi sercami.

Sianko wigilijne

Kfadziemy je pod
biatym obrusem na
stole, przy ktérym
bedziemy spozywac
wigilijng kolacje.
Symbolizuje
oczywiscie miejsce,
w jakim przyszedt na
Swiat Jezus —
szopke i siano, na
ktérym lezat po
urodzeniu.
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Zadbajmy

Tradycyjna kolacja
wigilijna sklada sie
z 12 postnych
potraw.

Nie zawsze jest to
zgodne z
rzeczywistoscia, ale
z pewnoscia sa to
wykwintne i
smaczne dania,
ktorych nie
mozemy sobie tak
fatwo odmowié.

Co roku obiecujesz
sobie, ze tym razem
nie dopuscisz do
przybrania na
wadze w czasie
Swiat, najczesciej
jednak konczy sie
to
hiepowodzeniem.

Powodem tego jest
przede wszystkim
duza ilosé
wysokokalorycznych
potraw oraz brak
ruchu.

Na stole goszcza
wowczas ryby,
bigos z grzybami,
barszcz, zupa z
suszu, pieczywo,
kapusta z grochem,
tazanki z makiem,
kasza ze sliwkami,
pierogi z grzybami.
Do
przygotowywania
dan wigilijnych nie
stosuje sie dodatku
tluszczu

o zdrowie w czasie swiat

zwierzecego,
dlatego tez potrawy
przygotowywane
zgodnie ze starymi
recepturami
powinny by¢ z
natury
niskokaloryczne.

Kilka porad, ktdre
pomogag zdrowo
przezyc Swieta:

Unikaj
catodniowego
przesiadywania za
stofem.

Staraj sie spedzacé
czas przy

stole raczej na
rozmowie niz na
jedzeniu.

Pamietaj, Ze nie
musisz sprobowac
wszystkich potraw
naraz.

Nie naktadaj sobie
bardzo duzych
porcji na talerz.

Nie jedz niczego na
site — przejadanie to
najgorszy wrog
szczupflej sylwetki.

Deseru nie jedz
bezposrednio po
obiedzie, odczekaj
troche, daj
organizmowi czas
na strawienie
dwudaniowego
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Nie przesadzaj ze
stodyczami i
ciastami — ttuszcz
najszybciej sie
odktada.

Po spozyciu
gfownego positku
wstan od stotu —
unikniesz
przegryzania
miedzy positkami.

Zmobilizuj rodzine
do wspodlnego
spaceru
przynajmniej 1 raz
dziennie.
Aktywnos¢ fizyczna
pozwoli uruchomicé
szybsze spalanie
pokarmow.
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SPORTY ZIMOWE

Narciarstwo
klasyczne (lub
dawniej takze:
norweskie) —

—dyscyplina
sportowa
rozgrywana
na skoczniach

dyscyplinynarciarstwa ktérarciarskich od

wyksztafcity sie w
duzej mierze w
krajach
skandynawskich, w
oparciu o
tradycyjne narty ,z
wolng pietg” — z
wigzaniem
przytrzymujacym
jedynie przednig
czesé butal.
Okreslenie:
Lharciarstwo
norweskie”
wywodzito sie z
duzego wktadu
Norwegdw w
ksztattowanie tych
dyscyplin.

Skoki narciarskie

potowy XIX wieku.
Skoki narciarskie

wraz z biegami

Celem jest
wykonanie jak
najdtuzszego skoku
po rozpedzeniu sieg i
odbiciu od progu
skoczni. Na
najwiekszych
skoczniach,

narciarskimi oraz kombindejg. mamucich,

norweska (pofaczenie
biegéw i skokdw)
naleza do rodziny
sportéw narciarstwa
klasycznego.
Dyscyplina ta cieszy
popularnos$ciag
gtéwnie w Europie,
szczegolnie

w krajach

mozliwe sg skoki
przekraczajgce 250
metrow (konkurencje
te nazywa sig

wtedy lotami

narciarskimi). Ocenia

sie odlegtos¢
uzyskang przez
zawodnika oraz styl
skoku.

nordyckich (w Norwegii i Fithh@# skoki

i Europy mezczyzn sg réwniez mistrzostwa
Srodkowej (w Austrii, Czebkbakhyétiefa clienbijsRal s i diSnwajcarii),
a poza Europg skoczni, od 1964 Snowboard lub
dyscyplina ta jest takze na duzej, a od tez deska

popularna gtéwnie 1988 rozgrywane snowboardowa

Internet :

M\\

Internet

sg zawody

druzynowe; mistrzostwa

Swiata od 1925 na
normalnej, od 1962
na duzej, od 1982
druzynowo; od 1972
takze mistrzostwa
Swiata w lotach, a od
2004 w ramach tych
zawodow
organizowane sg
konkursy
druzynowe; od 1953
prestizowy Turniej
Czterech Skoczni, a
od 1979 cykl
zawodow
sktadajacych sie

na Puchar Swiata.
Rozgrywane sg

Zrodio

Zrodio

— najwazniejszy
element
wyposazenia
stuzacego do
uprawiania snowboardingu.
Jest to deska
zaprojektowana tak,
aby mozna jg byto
przytroczy¢ do stop i
zjezdzac z jej
pomoca ze
$nieznych stokdéw.
Deska od frontu jest
lekko zadarta ku
gorze (posiada tzw.
nos), po to aby nie
miata ona tendenc;ji
do zakopywania sie
w miekkim $niegu.

Opracowat:
Franciszek Foks
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