
Jutrzenka 
N

r 
1,

 r
o

k
 s

zk
o

ln
y

 2
0

2
1/

2
0

2
2

 
Jutrzenka 

Cena 
1,50 

  

 

 

2. Betlejemskie światło pokoju. 

3. Jak zapakować prezent? 

4.Co słychać u naszych sąsia-

dów? 

5. Czy jesteś gotującą się żabą? 

6. Postanowienia których (nie) 

dotrzymujemy. 

7. Jak nie dać się zimie? 

8. Co słychać u naszych absol-

wentów?  

9. Recenzja spektaklu 

„Balladyna”. 

10. Przepis na zimową  hebatę. 

11.Kilka słów o sobie. 

11. Jak zrobić chatkę z piernka? 

12. Wyniki konkursu 
„Wymarzony prezent od św. 
Mikołaja”. 
13.„Podhalańskie, spiskie i 
orawskie drogi do Niepodległo-
ści”. 

14. Świąteczna moda. 

15. Grula 2020 w Białce Ta-

trzańskiej! 

16. Mikołajki– fotoreportaż. 

17. Konkurs kolęd i piosenek 

świątecznych—regulamin. 

18. Odblaskowa Szkoła w Białce 

Tatrzańskiej. 
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Ojczyzna moja – to ta ziemia droga, 

Gdziem ujrzał słońce i gdziem poznał Boga, 

Gdzie ojciec, bracia i gdzie matka miła 

W polskiej mnie mowie pacierza uczyła. 

 

Ojczyzna moja – to wioski i miasta, 

Wśród pól lechickich sadzone od Piasta; 

To rzeki, lasy, kwietne niwy, łąki, 

Gdzie pieśń nadziei śpiewają skowronki. 

 
                                                        fragm. wiersza „Ojczyzna moja” Marii Konopnickiej 
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        Narodowe Święto Niepodległości obchodzone jest w Polsce 11 listopada.  

Upamiętnia ono odzyskanie przez nasz kraj niepodległości po 123 latach niewoli 

(1795-1918). Zostało ustanowione na mocy ustawy z dnia 23 kwietnia 1937 roku. 

Przed wybuchem II wojny światowej odbyły się zaledwie dwie takie uroczystości. 

 Dzień 11 listopada, który stał się świętem niepodległości jest datą symboliczną. Odnosi się 

do terminu zakończenia I wojny światowej poprzez zawarcie układu rozejmowego w Compiègne, 

pomiędzy Ententą i Cesarstwem Niemieckim. Związane jest to również z powrotem do Warszawy 

marszałka Józefa Piłsudskiego, który wcześniej przebywał w niewoli w Magdeburgu (10 listopa-

da). Odzyskanie przez Polskę niepodległości zostało ogłoszone przez Radę Regencyjną już 7 

października 1918 roku. 

 Narodowe Święto Niepodległości zostało ustanowione ustawą z dnia 23 kwietnia 1937 

roku. Zniesiono je jednak po wojnie. W 1989 roku przywrócono pierwotne ustalenia z 1937 ro-

ku, czyniąc jednocześnie 11 listopada dniem wolnym od pracy. Szkolna społeczność tegorocz-

ne obchody Narodowego Dnia Niepodległości przeżyje wznioślej niż zazwyczaj, ponieważ 10 

listopada odbędą się uroczystości nadania imienia naszej szkole.  

 

  

Przypominamy, że I Pułk Strzelców Podhalańskich został utworzony w 1918 roku, wsławił się w 

walkach na Spiszu i Orawie, Śląsku Cieszyńskim, Małopolsce Wschodniej i wojnie z bolszewi-

kami. Twórcą i dowódcą pierwszej brygady był generał Andrzej Galica. 

 

 

 Spadkobiercą tradycji I Pułku Strzelców Podhalańskich jest I Batalion Strzelców Podha-

lańskich. Na ich kapeluszach i pelerynach możemy dostrzec szarotkę. Takie umundurowanie 

nosili również żołnierze Karpackiej Brygady Wojsk Ochrony Pogranicza. Kapelmistrz dyrygują-

cy orkiestrą podhalańską zamiast buławy ma w ręku ciupagę. Używana jest także podczas 

przekazania obowiązków nowemu dowódcy, jako symbol władzy podhalańskiej.                                                     

 

Sztandar Szkoły 

Podstawowej w Białce  

Tatrzańskiej 
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Zaduszki, Wszystkich Świętych 
 

 
 Zaduszki obchodzimy 2 listopada, jest to święto podczas którego szczególnie modlimy 

się za dusze w czyśćcu cierpiące. Zaduszki pierwotnie nazywano Dniem Zadusznym. Pojawi-

ły się w wierze chrześcijańskiej już w około X wieku. Dniem, który francuski benedyktyn wy-

znaczył na czas modlitw za dusze zmarłych  

(stąd „Zaduszki”) był pierwszy dzień po Wszystkich 

Świętych. Choć sam dzień Zaduszek został 

 ustawiony w X wieku, to modlitwa za osoby zmarłe 

czekające na zbawienie sięga czasów biblijnych. 

Wzmianki na temat modlitwy za zmarłych możemy 

przeczytać już w Starym Testamencie.  Zwyczaje za-

duszkowe nawiązują do żałobnych uroczystości po-

gańskich, niekiedy z elementami obrzędowości przed-

chrześcijańskiej. Była ona  świadectwem przekonania, 

że śmierć nie unicestwia człowieka całkowicie, a tylko 

zmienia jego sposób istnienia. Przybierało to najprzeróżniejsze formy wiary w życie pozagro-

bowe, aktywność pośmiertną dusz, a także możliwość powrotu zmarłych na ziemię. Obrzędy 

te były również przejawem kultu przodków, którzy mieli z zaświatów wpływać na ludzi żyją-

cych – sprowadzać pomyślność lub nieszczęścia. Przez odpowiedni obrzęd można było za-

spokoić potrzeby zmarłych, okazać im pamięć i szacunek oraz pozyskać ich przychylność. 

 Obyczajem praktykowanym w Polsce jest procesja. Odbywa się w kościele, wokół ko-

ścioła lub na cmentarzu. Nabożeństwo składa się z pięciu stacji, podczas których wierni mo-

dlą się kolejno za zmarłych biskupów i kapłanów, krewnych, dobrodziejów, pochowanych w 

parafii oraz wszystkich zmarłych. W naszym kraju kolejnym elementem są wypominki. 

 Święto Zmarłych obchodzimy 1 listopada. Początkowo w tym dniu oddawało się cześć 

męczennikom, którzy polegli w imię chrześcijaństwa. Obecnie modlimy się ku czci wszystkich 

ludzi, którzy odeszli z tego świata. Polacy odwiedzają cmentarze, aby ozdobić groby swoich 

bliskich kwiatami i zapalić znicze.  

 W Stanach Zjednoczonych, Kanadzie, Irlandii i Wielkiej Brytanii  

obchodzi się Halloween. Dzieci w ten wieczór przebierają się za różne 

postacie i chodzą od domu do domu, zbierając słodycze.  

Mówią przy tym: „Cukierek albo psikus!”. 

                                                                                                 Julia Zubek 
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WSPOMNIENIA Z ZIELONEJ SZKOŁY 
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fot. Monika Iwan - Baran 
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 Od kilku lat w Białce Tatrzańskiej odbywa się Gminny Konkurs Gawędy i Recytacji im. 

Hanki Nowobielskiej – wybitnej poetki mieszkającej właśnie w Białce Tatrzańskiej. W 2010 

zyskał on rangę gminnego konkursu, a jego głównym organizatorem zostało Bukowiańskie Cen-

trum Kultury „Dom Ludowy”. Od tego czasu Komisja Artystyczna, złożona z regionalistów, 

poetów i znawców gwary góralskiej ocenia prezentacje młodych gawędziarzy i recytatorów  

w pięciu grupach wiekowych. Najlepsi z nich są kwalifikowani do reprezentowania gminy Bu-

kowina Tatrzańska w Przeglądzie Młodych Recytatorów i Gawędziarzy im. Andrzeja Skupnia-

Florka w Białym Dunajcu. Celem Konkursu jest zainspirowanie dzieci i młodzieży pochodzą-

cych ze Spisza i Podhala, mieszkających na terenie gminy Bukowina Tatrzańska do aktywne-

go udziału w popularyzacji rodzimej kultury (gwary, stroju i dorobku lokalnych poetów i 

pisarzy) oraz stworzenie młodym uczestnikom możliwości zaprezentowania swoich umie-

jętności recytatorskich i gawędziarskich.  

 Naszą szkołę reprezentowali w tym roku: 

Zofia Pytel, Natalia Hlawacz, Borys Rabiański (miejsce III w kategorii recytatorów), 

Jakub Wojeński (wyróżnienie w kategorii gawędziarzy). 

Gminny Konkurs Gawędy i Recytacji im. Hanki Nowobielskiej  

 

 

Natalia Hlawacz 
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28. Turniej o Puchar Prezesa Banku Tatrzańskiego 

 

13 października 2021 roku w Gminnym Centrum Rekreacji i Sportu w Białce Tatrzań-

skiej odbyła się kolejna edycja turnieju piłkarskiego, wzięło w niej udział blisko 150 

uczestników. Byli to chłopcy i dziewczyny z: SP Leśnica Groń, SP Brzegi, SP Bukowi-

na Tatrzańska, SP Białka Tatrzańska, SP Jurgów, SP Rzepiska oraz dwie drużyny z 

Czarnej Góry. Podczas turnieju można było wyczuć ostrą rywalizację, ale jednocze-

śnie grę z poszanowaniem zasad fair play. Młodzież integrowała się, kibicując sobie 

wzajemnie. Na podium w kategorii chłopców znaleźli się: SP Bukowina Tatrzańska-

złoto, SP Czarna Góra nr 1-srebro, SP Białka Tatrzańska-brąz. Natomiast w katego-

rii dziewcząt pierwsze miejsce zajęła drużyna z SP Leśnia Groń, drugie miejsce SP 

Brzegi, zaś miejsce trzecie  SP Bukowina Tatrzańska. 

                                                                                                                 Zuzka Liptak 
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OKIEM PEDAGOGA SZKOLNEGO 

 

 

  
 

Temat: Nawyki 
 

Nawyki to czynności, które często wykonujemy, choć zwykle nie jesteśmy tego 
świadomi. Zazwyczaj te działania lub myśli są automatyczne. W zależności od tego 

jakie masz nawyki albo cię one budują, albo niszczą. 
 

Stajemy się tacy, jacy jesteśmy w codziennie powtarzalnych zachowaniach. 
 

 
7 NAWYKÓW SKUTECZNEGO NASTOLATKA: 

 
Nawyk 1: Bądź kowalem swojego losu. 
Weź odpowiedzialność za swoje życie. 
 
Nawyk 2: Zaczynając coś, określ sobie cel działania. 
Określ cele, które chcesz osiągnąć. 
 
Nawyk 3: Najpierw najważniejsze. 
Zajmuj się w pierwszej kolejności sprawami, które są najważniejsze. 
 
Nawyk 4: Przyjmij strategię wygrana - wygrana. 
Załóż, że każdy może odnieść sukces. 
 
Nawyk 5: Staraj się najpierw zrozumieć, potem być zrozumianym. 
Słuchaj uważnie, co inni mają do powiedzenia. 
 
Nawyk 6: Dąż do synergii. 
Współpracując z innymi, osiągniesz więcej.  
 
Nawyk 7: Pamiętaj o ostrzeniu piły. 
Dbaj o siebie. Regeneruj swe siły. 
 

Zasiej myśl, a zbierzesz czyn; 
Zasiej czyn, a zbierzesz nawyk; 

Zasiej nawyk, a zbierzesz charakter; 
Zasiej charakter, a zbierzesz los. 

 
 

* Na podstawie książki „7 nawyków skutecznego nastolatka” Sean Covey. 
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ZUCH CHŁOPAK i ZUCH DZIEWCZYNA 

– czyli rubryka Gromady Zuchowej Odkrywcy Białki 
  
3… 2… 1… Start! 

Rozpoczęliśmy kolejny rok harcerski. Wszyscy z chęcią uczestniczymy w zbiórkach, które 

odbywają się w każdy poniedziałek od 15.00 do 16.00 w Zuchówko/Harcówce (sala 4). 

Mamy nadzieję, że pandemia nie pokrzyżuje naszych tegorocznych planów. 

 

O tym, że potrzebujemy spotkań i spędzania ze sobą czasu świadczy frekwencja na pierwszej 

imprezie - „Święcie Gruli” w Leśnicy. W tym dniu wspólnie bawiło się niespełna 250 zuchów 

i harcerzy. 

 

Aby poznać prawdziwe harcerstwo, musisz poczuć klimat takich wyjazdów. 

 

Co zyskujemy, czego się uczymy na takich wyjazdach? 

- Po pierwsze poznajemy nowych ludzi, zawiązujemy przyjaźnie, spędzamy wspólnie czas. 

- Uczymy się współpracować w trakcie wykonywania różnych zadań. 

- Harcerze stają się opiekunami zuchów – zdobywają nowe umiejętności i sprawności. 

- Uczymy się świetnych piosenek, zabaw i pląsów. 

- Wykonujemy majsterkę – możemy się wykazać pod względem plastycznym. 

 

A przede wszystkim ŚWIETNIE SIĘ BAWIMY! 

 

  

  

 DOBRA RADA ZUCHA: 

  

CIESZ SIĘ ŻYCIEM! 

  

OTACZAJ SIĘ FAJNYMI LUDŹMI! 
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Nie marnuj czasu – ucz się efektywnie 

Efektywne uczenie się to jedna z przydatnych umiejętności, którą wyko-
rzystujemy przez całe życie. Warto poznać sposoby, które sprawią, że nau-
ka będzie nie tylko przyjemna, ale również skuteczna. Jakie techniki mogą 
się nam przydać?  

Naukę zawsze powinniśmy rozpocząć od wyznaczenia krótkoterminowego i długoterminowego celu. 

Zrozumienie, po co uczymy się danej rzeczy i kiedy będziemy mogli z niej skorzystać, jest ważnym ele-

mentem motywacyjnym. Bez tego nauka będzie odbywać się według zasady 3xZ - zakuć, zdać, zapo-

mnieć. Wykorzystanie odpowiednich technik uczenia się jest efektywne tylko w parze z motywacją we-

wnętrzną. 

 

Jak przygotować się do nauki? 

 
1. Zadbaj o zdrowie i dobre samopoczucie. Ważne jest, abyśmy byli wyspani i najedzeni.  
 
2. Zaplanuj, czego będziesz się uczyć. Jak to zrobić?  
• Przejrzyj zeszyty i książki pod kątem tego, co jest do nauczenia się i jakie zadania należy zrobić. 
• Ustal kolejności wykonywania zadań. 
3. Przygotuj potrzebne pomoce do zadań.  Każde niezaplanowane odejście od miejsca nauki utrudnia 
powrót i motywację do pracy.  
 
4. Pamiętaj o porządku w miejscu nauki. Usuń wszelkie rozpraszacze, takich jak telefon, czasopisma, 
gry itp. 
 
5. Zapewnij sobie ciszę w pokoju. Wyłącz komputer, telewizor, telefon (również z wibracji).  
 
6. Zorganizuj miejsce do nauki  
 
7. Zadbaj o regularne przerwy – mózg potrzebuje odpoczynku.  
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Częste i głębokie przetwarzanie informacji  

 

Chcąc zapamiętać treści, musimy je regularnie powtarzać. Nie wystarczy raz – a nawet kilka razy – prze-

czytać temat w książce (płytkie przetwarzanie). Wiedza na dłużej zostanie w głowie, jeśli poświęcimy na 

jej naukę więcej namysłu (głębokie przetwarzanie). Jak tego dokonać?  

1. Przeczytanie fragmentu z podręcznika ze zrozumieniem. 

2. Podkreślenie najważniejszych faktów. 

3. Zrobienie notatki wizualnej w postaci mapy myśli albo linearnej. 

4. Przeczytanie własnoręcznie zrobionej notatki. 

5. Opowiedzenie swoimi słowami informacji z notatki. 

6. Postępowanie z każdym fragmentem tematu według pkt. 1-5. 

Opowiedzenie swoimi słowami o tym, czego się nauczyło. Najwięcej uczymy się w momencie, gdy 

wchodzimy w rolę nauczyciela. 

 

Jak powtarzać w domu wcześniej zdobytą wiedzę?  

1. Krótkie powtórzenie pod koniec nauki. 

2. Powtórzenie pod koniec dnia np. przed snem. 

3.    Powtórzenie w następnym dniu. 

POWODZENIA! 

                                                                                                      Ola Rabiańska                       
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GRASZ? PRZECZYTAJ 
JAK WIADOMO OBECNIE BARDZO POPULARNE SĄ GRY KOMPUTEROWE, W KTÓRE 

PEWNIE WIĘKSZOŚĆ GRA, ALE CZY WSZYSCY ZNACIE TE NAJBARDZIEJ POPULAR-

NE ? JEŚLI  NIE, TO MAMY DLA WAS REKOMENDACJE JEDNEJ Z NICH, A PÓŻNIEJ 

PRZEJDZIEMY DO NAJPOPULARNIESZYCH GIER W NASZEJ SZKOLE: 

 

EURO TRUCK SIMULATOR 2 

 

 

 

 

 

 

Lubisz tiry? Polecamy! W tej grze wcielisz się w rolę kierowcy ciężarówki i przyjmujesz zle-
cenia, ale równie dobrze możesz kupić własną ciężarówkę i swobodnie jeździć! 

 

RANKING NAJPOPULARNIEJSZYCH GIER W NASZEJ SZKOLE: 

Miejsce 1—MINECRAFT 

  
Gra, w której budujesz, walczysz, wydobywasz surowce i wytwarzasz narzędzia. Prawdziwe 
combo, jeśli jesteś fanem gier survivalowych. 

                         (Rada: Pamiętaj o tworzeniu farm—jedzenie się przydaje.) 

Miejsce 2 — GRAND THIEF AUTO 5 

 

W tej kultowej grze wcielamy się w postać Michaela, Trevora lub Franklina i pokonujemy  
wrogów. Możemy również narozrabiać i bawić się z policją w chowanego. 
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MIEJSCE 3—CS-GO (COUNTER STRIKE) 

 

W tej grze możemy na różnych mapach walczyć online ze znajomymi lub z innymi ludźmi, 
którzy akurat wybrali tę samą mapę. 

Miejsce 4—WIEDŹMIN: DZIKI GON 

 

Gra o pogromcy potworów, którym możemy sterować i wykonywać ciekawe, straszne, ale i 
ciekawe misje. 

Miejsce 5—SIMS 4 

 

Gra, w której tworzysz swoją postać i wchodzisz w interakcję z  graczami. Budujesz dom, 
pracujesz, zarabiasz. Nic innego tylko symulator życia! 

MIEJSCE 6— REYMAN 

 
 Głównym bohaterem serii jest tytułowy stworek Rayman, a wszystkie jego przygody toczą 

się w świecie zwanym Rozdrożem Marzeń. 

 

 MIEJSCE 7—FORZA HORIZON 4 

 

Gra polegająca na ściganiu się w różnych sceneriach. 
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MIEJSCE 8—FARMING SIMULATOR 19 

 
Interesujesz się uprawianiem roli i jazdą traktorami? Jeśli tak, to musisz zagrać w tę grę. 

                                                                           

                   Sieciowa gra komputerowa z gatunku multiplayer online battle arena.  

 

                                                                                            Maksymilian Sobczak 

MIEJSCE 9 — MOVIESTARPLANET 

 
  W tej grze możesz stworzyć własną postać i rozmawiać z innymi graczami. 

 

 

Miejsce 10 — LEAGUE OF LEGENDS 
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Propozycje filmów i bajek na długie jesienne wieczory  
w konwencji halloweenowej : 

 
 

,,Coco”(2017)bajka -Dwunastoletni Miguel uwielbia muzykę, która 

jest w jego rodzinie zakazana od pokoleń. Chłopak jednak nie chce porzucać swoich 

marzeń. Podczas próby kradzieży gitary swojego idola-Ernesto de la Cruza- przenosi 

się do świata zmarłych dokładnie w dzień Wszystkich Świętych. Główny bohater chce 

skorzystać z okazji i dotrzeć do ducha samego de la Cruza. Miguel napotka w Krainie 

Zmarłych również swoich przodków. 

 
 
 
,,Rodzina Addamsów”-film(1991)-Opowieść o pewnej ekscentrycznej rodzinie, 

mieszkającej w domu na odludziu, nieopodal cmentarza .Głową rodziny jest Gomez 

Addams, który wraz z żoną Morticią wychowuje dwójkę dzieci – Wednesday i Pu-

gsleya. Rodzina Addamsów przepada za wszystkim co groźne i upiorne. 

 
 
 

 
,,Casper”(1995)film -Doktor Harvey, specjalista od spraw paranormalnych 

wprowadza się z córką Kat do wielkiego opuszczonego domu, aby na prośbę 

jego nowej właścicielki pozbyć się duchów, które nawiedzają posiadłość. Kat 

poznaje Caspra- duszka i zaprzyjaźnia się z nim. Wkrótce ojciec, córka i nowi 

znajomi – duchy, razem usiłują wygnać chciwą właścicielkę.  

 
 

 
 
,,Nawiedzony Dwór”(2003) film - Jim, agent nieruchomości, postanawia wyko-

rzystać podróż służbową do wystawionej na sprzedaż posesji i zabrać ze sobą żonę 

i dzieci. Rodzina trafia do dworu, gdzie pełno jest duchów i dziwnych zjawisk. Ro-

dzina przeżywa wiele strasznych oraz ciekawych przygód. 

                        . 

 

                                                                                     

Weronika Plewa 



CO SŁYCHAĆ U NASZYCH ABSOLWENTÓW? 

 
Tym razem Zosia Pytel będzie rozmawiać z Patrycją Pytel, która dwa lata temu opuściła mu-

ry naszej szkoły. 
 

Zosia – Gdzie się teraz uczysz? 
 
Patrycja – Obecnie uczę się w 1 Liceum Ogólnokształcącym im Seweryna Goszczyńskiego w Nowym Tar-
gu. Wybrałam profil biologiczno-chemiczno-matematyczny. 
 
Z – Co skłoniło cię do wyboru tej szkoły? 
 
P – Głównym czynnikiem, który skłonił mnie do wyboru  tej szkoły na pewno był poziom edukacji i opinie 
na jej temat. Niejednokrotnie mówiono, że jest to najlepsza szkoła na Podhalu. Z czystym sumieniem mogę 
potwierdzić te słowa. 
 
Z – Jak wspominasz szkołę podstawową? 
 
P – Szkołę podstawową wspominam bardzo dobrze. Miałam wspaniałych nauczycieli, którzy wiele mnie 
nauczyli. To dzięki ich wsparciu i zaangażowaniu mogę cieszyć się z tego, co osiągnęłam. 
 
Z – Jaka atmosfera panuje w Twojej nowej szkole? 
 
P – Atmosfera w nowej szkole jest naprawdę wyjątkowa. Każdy jest inny, wyjątkowy, nikt nie czuje się 
wykluczony. Trafiłam na bardzo dobrą klasę, świetnie się dogadujemy, mimo tego że znamy się dopiero 
rok. 
 
Z – Jaki jest poziom nauczania? 
 
P – Poziom nauczania jest bardzo wysoki, wszystkie plotki, które krążą na temat tej „ strasznej” szkoły nie-
stety są prawdziwe ha ha. Mimo tego nie ma się co martwić, bo przy systematycznej nauce i  samozaparciu 
cały materiał można opanować. Ważne jest to, żeby najbardziej skupić się na przedmiotach rozszerzonych, 
bo już od pierwszej klasy kładziony jest na nie największy nacisk. 
 
Z – Jaką radę możesz dać potencjalnym kandydatom do tej szkoły? 
 
P – Aby profil, który wybiorą był zgodny z ich zainteresowaniami. Ważne jest tez, żeby nie wybierali tej 
szkoły przez to, że rodzice lub inni ludzie mówią, że jest to najlepsza szkoła i że powinieneś tam pójść. Ta 
decyzja ma należeć do ciebie. 
 
Z – Czy gdybyś miała wybrać jeszcze raz, byłaby to właśnie ta szkoła? 
P – Z całą pewnością TAK!! Mimo że na początku miałam ogromne wątpliwości zwłaszcza co do profilu, 
to teraz nie zmieniłabym go na żaden inny!!       
                                                                                          



7 listopad — Dzień Kotleta Schabowego 

 

   Tego dania nikomu nie trzeba przedstawiać, pierwsze wzmianki pochodzą z XIXw. Co ciekawe, kotlet 

wcale nie traci na popularności! Wręcz przeciwnie! Przygotowujemy go z chęcią nie tylko w domu, ale 

również zamawiamy do domu! Jak podaje Pizza Portal, znacząco wzrosła liczba zamówień kotleta scha-

bowego! A rok się jeszcze nie skończył…  

Niestety, kotlet schabowy w tradycyjnym wydaniu, czyli smażony w głębokim tłuszczu, to nie najzdrow-

szy produkt. Przede wszystkim dlatego, że jest wysokokaloryczny. Zawiera dużo kwasów tłuszczowych, 

jest ciężkostrawny. Przeciętna porcja tradycyjnego schabowego to około 450 kalorii.  

 

 

 

 

 

 

Co jeść, żeby odżywiać się zdrowo? 

Zdrowe odżywianie oznacza spożywanie różnorodnych produktów, które dostarczają składników odżyw-

czych potrzebnych do zachowania zdrowia, dobrego samopoczucia i energii. Te składniki odżywcze obej-

mują białko, węglowodany, tłuszcz, wodę, witaminy i minerały. Aby utrzymać zdrową dietę, zaleca się 

spożywanie 3-4 posiłki co 3 godziny; 3 główne (śniadanie, obiad, kolacja) oraz 2 przekąski (drugie śnia-

danie, podwieczorek) Dieta powinna być urozmaicona. Żeby dostarczyć tłuszczy, można jako przekąskę 

spożywać orzechy, dobrym źródłem białka są jajka, które mają 13g białka na 100g produktu. Węglowoda-

ny znajdują się w zbożach m.in. pieczywach, kaszach, makaronach, ale również w ziemniakach czy bana-

nach. Jest to paliwo dla naszego organizmu. Witaminy są niezbędne dla nas, np. witamina B12 bierze 

udział w podziale komórek. Znajdują się w warzywach, jajkach, nabiale, rybach i mięsie. Sole mineralne  

dostarczamy, pijąc wodę, ale także z innych źródeł np.. szpinaku, pomidorów, nabiału. Najważniejszymi 

minerałami są: fosfor, wapń, cynk, fluor, sód, żelazo, potas. 

W połączeniu z aktywnością fizyczną i utrzymaniem prawidłowej wagi, zdrowe odżywianie jest doskona-

łym sposobem na utrzymanie silnego i zdrowego organizmu.  

                                                                                                                                                                             Jakub Wojeński 

                                                                                     



Co będzie modne jesienią i zimą? 

Trendy jesień-zima  

 
W trendach na jesień-zimę 2021/2022 królują sukienki wykonane z delikatnej dzianiny. 

Alternatywą dla nich są dzianinowe komplety (np. top z odkrytymi ramionami i spódni-

ca) . Pojawią się też inne stylizacje takie jak np.: 

 

Koszula w kratkę, pod spód bluza (może być biała), spodnie z dziu-

rami lub całe i buty na platformie. Można też założyć szalik . 

 Taki sweterek jaki jest przedstawiony na zdjęciu ,jest bardzo 

fajny na właśnie takie jesienno-zimowe dni.  

Fajna również stylizacja to żółty (lub inny kolor wedle Wa-

szych preferencji) sweter do tego czarne dżinsy, czarny 

beret i mogą być też kolczyki ( jeśli lubicie) 

Kolejnym ciekawym pomy-

słem jest koszula, ale tym 

razem z cienkiej bawełny, 

do tego zakładamy niebie-

skie dżinsy i białą lub czar-

ną koszulkę. 



Ta stylizacja jest już na końcówkę zimy, bo jest już 

taka bardziej wiosenna. Ale jeśli  ktoś chce , może ją 

nosić również  jesienią lub zimą. Jest to czarny swe-

terek bez rękawów, biała koszula i spodnie (takie bar-

dziej legginsy) z rozszerzonymi nogawkami. 

 

Najmodniejszym dodatkiem jak w każdym sezo-

nie jest uśmiech! 

Baw się modą, pamiętając, że musisz być 

ubrana, a nie przebrana;) 

 

Zosia Pytel 
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                                                              SZKOLNY HUMOR 

 
Nauczyciel na lekcji polskiego pyta Jasia: 

-Jaki to czas? Ja się kąpię, ty się kąpiesz, on się kąpie 

-Sobota wieczór, panie profesorze. 

 

                                       Pani pyta dzieci: 

                                                               -Kiedy używamy wielkich liter 

   -Gdy mamy słaby wzrok. 

 

W szkole na matematyce pan pyta Jasia: 

- Jasiu, co to jest kąt? 

- Kąt to najbrudniejsza część mojego pokoju. 

 

 

      - Jasiu jesteś zadowolony z wakacji— pyta nauczycielka języka polskiego 

-Tak, pani professor, ale nie na tyle, żeby pisać o tym wypracowanie. 

 

 
                                                      - Jasiu, gdzie jest twoja praca domowa?        

-Pies ją zjadł.                                   

-Myślisz, że ci uwierzę?                   

-Przysięgam! Najpierw nie chciał, ale w końcu mu ją jakoś wepchnąłem 

do pyska. 

 

 

Pani nauczycielka zwraca się do Jasia: 

-Jasiu powiedz nam ,ile mamy czasów? 

-Trzy proszę Pani. 

                                       -Rano...południe I wieczór. 

                                                                        dowcipy zebrała 

                                                                                                           Wiktoria Szewczyk 
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