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NIEBANALNE POMYSLY NA PREZENTY

Zaczyna sie przedswiateczny szat zaku-
pow. Wszyscy na ostatnig chwile poszuku-
ja odpowiedniego prezentu dla kogos bli-
skiego. Mamy dla Was kilka propozycji, kto-
re by¢ moze pomoga Wam w ten ,,zabiega-
ny” czas.

DLA TATY

Wiekszos¢ ludzi rozgla-
da sie za perfumami, czy
narzedziami, a pomy-
Sleliscie o krawacie czy
muszce, dzieki ktorej
Wasz tata bedzie wygla-
dat elegancko? Idealnym
pomystem jest tez zakup
ptyty z ulubionymi piosenkami do samocho-
du. A co myslicie o bilecie na terenowa jaz-
de widokowa? Daje mozliwos¢ zobaczenia
wielu miejsc i prowadzenia samochodu te-
renowego.

DLA MAMY

Zazwyczaj wybieramy kosmetyki lub bi-
zuterie. Tym razem mozna zastanowic sie
nad ksiazka kucharska, ktorej mama nie
ma. Oryginalnym prezentem bytby rowniez
bilet do spa lub voucher na wtoska kola-
cje dla dwojga, dzieki ktéremu skorzystat-

by rowniez tata. Dla mamy, ktora chciataby
spedzac czas na $wiezym powietrzu, moz-
na zakupi¢ kijki do nordic walking.

DLA RODZENSTWA | PRZYJACIOL

Ta grupa to najtrudniejszy orzech do
zgryzienia. Czesto zastana-
wiamy sie, z jakich rzeczy
nasi przyjaciele ucieszyliby
sie najbardziej - moga to by¢
przedmioty zwigzane z ich
pasja. Siostrze mozemy ku-
pi¢ modny szalik (komin) czy
bluzke w ulubionym kolorze.
Dla mtodszego (cho¢ nieko-
niecznie) brata zestaw lego
- coraz czesciej rowniez dorosli kolekcjo-
nuja te klocki. Przyjacielowi warto zrobi¢
cos$ od serca!

NAJLEPSZY POMYSL NA PREZENT - ZROB
COS WLASNORECZNIE!

Najlepszy prezent to ten, ktory zrobi-
my sami. Nie musimy sta¢ w kolejkach czy
martwic sie, ze nie zdazymy, wystarczy za-
kupi¢ lub zamowi¢ przez Internet materia-
ty, ktore beda nam potrzebne do wykona-
nia prezentu i juz. Oto kilka propozycji:

cd. nastr. 12

O choinka!

Boze Narodzenie to
jedyne swieta, kiedy
wszystko przeniknig-
te jest magia i czuc
typowy klimat swia-
teczno-zimowy. Lu-
dzie w tym czasie po-
dejmuja zabiegi de-
koracyjne wewnatrz i na zewnatrz swoich do-
mow, no bo jak by to wygladato, gdyby w do-
mu nie byto jemioty czy lampek na balkonach.
Jednak najwazniejszym elementem $wiat jest
choinka.

Na rynku oprdcz tradycyjnych, sztucz-
nych zielonych, pojawity sie biate, z szyszka-
mi, a takze z posrebrzanymi gatazkami. Wro-
cita tez (na cate szczescie) moda na pachna-
ce zywe choinki. Jesli chodzi o dekoracje, do-
minuja barwy czerwone, zielone oraz ztote
i srebrne. Nowoscig jest kolor miedziany i ta-
czenie btekitu z fioletem.

0 choinke mozemy tez zadba¢ sami. W moim
domu ,,ubieranie” od lat spada na mnie. Sta-
ram sie, aby drzewko byto co roku inne, jed-
nak nie kupuje nowych ozdob. Wykorzystuje
to, co mam oraz troche kreatywnego mysle-
nia. Przedstawiam kilka pomystéw na to, aby
choinka stata sie $liczna i modna:

1. Bombki i zawieszki

« Swietnym sposobem jest odnowienie bom-
bek. Polecam metode decoupage - jest dos¢
tatwa i nie potrzeba wiele, by stworzy¢ co$
oryginalnego. Mozecie kupi¢ bombki styropia-
nowe, przynajmniej sie nie sttuka :)

* Do stworzenia delikatnych ozdob, ktore
Swietnie beda prezentowac sie na drzewku,
mozesz wykorzysta¢ szydetko. Wystarczy kilka
styropianowych bombek oraz krochmal. Jest to
jedna z tradycyjnych technik, ktora od pewne-
go czasu powraca do task.

* Trudniejszym zabiegiem jest namalowanie
czego$ na bombce. To propozycja dla osob,
ktore maja kunszt artystyczny. Alternatywa dla
opornych sg szablony.

* Rowniez sprayowanie to Swietny pomyst, aby
odswiezy¢ wyblakty, badz zdarty kolor; nikt tez
nie zabroni nam zupetnie zmienic¢ koloru.

* Modne s3 takze ozdoby z papieru - gwiazdy,
aniotki - mozna znalez¢ je w sklepach i w Inter-
necie.

« Na choince mozemy rowniez powiesic kokard-
ki. Nie wyobrazam sobie, zeby na mojej choin-
ce ich nie byto. cd. nastr. 12
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. Sposob na zime

Przychodzi taki czas, kiedy temperatura
spada ponizej zera i wszystko pokrywa $nieg.
Sq osoby, ktore caty rok na to czekaja, ale sa
rowniez takie, ktore tego nie lubia. Jak mo-
ga sobie z tym poradzic?

Warto zaplanowac sobie dzien, zaczynajac
od zjedzenia pozywnego $niadania, ktore do-
da sity. Gdy wychodzimy z domu, musimy pa-
mieta¢ o wtasciwym ubiorze: kurtce, czap-
ce, szaliku, badz tunelu, rekawiczkach i cie-
ptych butach. Jezeli ubieranie sie nie spra-
wia przyjemnosci, mozna poeksperymento-
wac z kolorami. Ozyw swoj wyglad np. szali-
kiem w swoim ulubionym kolorze.

Kiedy mamy przerwe od codziennych obo-
wiazkow, dobrze jest mie¢ przy sobie po-
jemnik z owocami, ktore dodadza nam wi-
tamin, a do tego kubek termiczny z goracym
napojem. Twoj kubek moze miec rézne wzo-
ry, najlepiej wybrac takie, ktore sprawia, ze
sie usmiechniesz.

Spieszac do domu, myslimy tylko o tym,
by wygrzac sie pod kocem. By przetrwac te

Kiedy wygniemy blaszke, uwolni sie ciepto, ktd-
re ogrzeje zmarzniete rece. Ogrzewacz moze by¢
w ksztatcie serca, badz z Mikotajem. Nie wolno
zapomina¢ o goracym positku, ktory postawi na
nogi po ciezkim dniu w pracy czy szkole. Wieczo-
rem dobrze jest wziac ciepta kapiel, podzniej od
razu mozna siegnac po dobra ksigzke lub wtaczy¢
film, a do tego przygotowac sobie gorace kakao
albo herbate.

Przy takim zakonczeniu dnia nasz sen z pewno-
$cig bedzie dobry. Rano bedziemy mogli obudzi¢
sie, nie zwracajac uwagi na pogode i z optymi-
zmem zacza¢ kolejny dzien. Oczywiscie nie mu-
si by¢ taki sam. Warto wyrwac sie z rutyny i zor-
ganizowac sobie rozne wyjscia, np. do kina, na
basen czy tez na lodowisko z przyjaciotmi. Takim
sposobem okrutna zima moze stac sie czasem do-

droge, mozemy zabrac ze soba ogrzewacz.

brej zabawy.

. NOWOROCZNE POSTANOWIENIA

Zbliza sie nieubtaganie koniec
roku, co powoduje, ze wielu lu-
dzi zastanawia sie nad nowo-
rocznymi postanowieniami. War-
to zapisa¢ je na papierze i po-
wiesi¢ na lodowce, zeby stale
je sobie przypominac. Niektorzy
mieszkancy naszej gminy maja
juz pomysty na noworoczne po-
stanowienia. Zobaczcie, co pla-
nuja.

Pani Maria: W nowym ro-
ku chciatabym zadbac o siebie,
o swoje zdrowie. Zyé w mniej-
szym stresie. Chciatabym wie-
cej czasu poswieci¢ na spotkania
Z przyjaciotmi, teatr czy kino.

Angelika: Moim noworocz-
nym postanowieniem jest solid-
ne przygotowanie sie do egzami-
nu dojrzatosci. Chce poswiecic
temu jak najwiecej czasu, aby
w maju cieszy¢ sie dobrze napi-
sang matura.

Sebastian: Chce w koncu spet-
ni¢ marzenia. Czas wziac sie
za siebie, wziag¢ swoje zycie
w gars¢ i odnalezé motywacje,
by osiagnac to, czego zawsze
chciatem. Oprocz tego chciat-
bym o siebie zadbac. Bieganie,
rower, rolki, basen, siatkowka...
Chciatbym tez zapisac sie na ja-
kis taniec, badz sztuki walki.

Pani Krystyna: W nowym ro-
ku chciatabym schudnac, posta-
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nowitam, ze bede sie zdrowo od-
zywiac. Mito bytoby tez w koncu
dostac¢ awans w pracy, albo wy-
gra¢ w totka.

Natalia: Chce by¢ lepszym oraz
szczesliwym cztowiekiem, a tak-
ze zeby kazdy kolejny dzien byt
lepszy od poprzedniego.

Pan Edward: Postanowitem
w nowym roku rzuci¢ palenie. Na
wiosne chciatbym bardziej za-
dbac o swoj ogrod: posadzi¢ wie-
cej warzyw, a moze skusze sie
takze na drzewka owocowe.

Paulina Swierczek

Kasia: Chciatabym byc¢ po pro-
stu lepszym cztowiekiem, po-
swieca¢ wiecej czasu bliskim
osobom, w petni wykorzystywac
kazdy dzief i zy¢ szczesliwie.
Chce sie nauczyc¢ wybaczac, bo
to pierwszy krok do osiagniecia
szczescia. Poza tym mam zamiar
zrobic cos, zeby polepszy¢ moje
zdolnosci kulinarne.

Ewelina: Plan na Nowy Rok to
przezyc¢ :) Po drugie zrealizowac
postanowienia, na ktore brakto
czasu w tym roku. A po trzecie,
tak na powaznie, chciatabym
do swojego zycia dodaé troche
sportu i rekreacji, moze aerobik
albo spacery.

Wszystkim ankietowanym zy-
cze, aby osiagneli swoj cel i zre-
alizowali pragnienia.

Zebrata Joanna Zigba

O choinka! - dok. ze str. 11

* Mozemy tez drzewko udekoro-
wac ptaszkami z piorkami, aniot-
kami, mikotajami, reniferami, so-
plami, sniezynkami itp. Sposob
ciekawy, choc nie najtanszy.

« Dla mnie $wietnym materia-
tem dekoracyjnym jest rowniez
masa solna. Mozna zrobic z niej
ozdoby za pomoca foremek, badz
wedtug wtasnych pomystow. Takie
ozdoby moga byc¢ jedno- lub wie-
lokolorowe.

2. tancuchy

Wiekszos¢ z nas kupuje je, bo
nie tak tatwo jest samemu je
stworzy¢. Mozna postuzyc sie go-
towymi produktami, np. pona-
wlekaé plastikowe sniezynki okry-
te brokatem na pasujacy do nich
lub kontrastujacy kolorem sznurek
i stworzy¢ ,sniezynkowy” tan-
cuch. Popularne staja sie rowniez
korale w roznych barwach. War-
to tez wrdci¢ czasem do klasyki -
anielskie wtosy nadadza naszemu
drzewku elegancki wyglad.

3. takocie

Nasi rodzice i dziadkowie, kie-
dy byli mali, wieszali na choin-
kach cukierki, pierniki, orzechy
itp. Znakomicie sprawdzaja sie
jako ozdoby. Cukierki szybko zni-
kaja, szczegolnie, gdy w pobli-
Zu s dzieci. Orzechy mozna po-
sprayowac na ztoto lub srebrno
i zawiesi¢. Pierniczki takze moga
postuzy¢ jako genialna zawieszka,
szczegolnie te udekorowane.

Zastanowmy sie dobrze, ktora
droge wybierzemy i pamigtajmy,
by nie przesadzi¢ z dekoracjami.
Warto tez wczesniej zastanowic
sie nad kolorami i dobiera¢ je tak,
aby sie ze soba nie gryzty. Mniej
wazne jest jednak, jak i czym
ustroimy choinke - najwazniejsze,
by stroic ja w Swiatecznej atmos-
ferze, najlepiej cata rodzinka.

Karolina Tabaka

. Niebanalne pomysty... - dok. ze str. 11

+ Antyrama ze zdjeciami - wspélne wspomnienia,
ktore mozna powiesi¢ w pokoju.

« Filcowane poduszki - wystarczy kupi¢ specjalng
wetne oraz igty. Znajdujemy jakas stara poszewke,
wktadamy do srodka twardsza poduszke, wbijamy
wetne igla, tworzac rozne ciekawe wzory.

* Zabawna koszulka - wystarczy kupic¢ farby do
tkanin i zrobic¢ koszulke np. z cytatem, obrazkiem
czy zabawnym tekstem. Wtasnorecznie mozna wy-
konac wiele rzeczy: bizuterie, ramki czy albumy.

OPAKOWANIE TEZ SIE LICZY!

Nie tylko to, co dajemy w prezencie sie liczy,

ale takze jak to jest opakowane. Kolorowe pudet-
ka przewiazane wstazka nie sa obecnie tak popu-
larne, jak zwykte torebki swiagteczne. Warto wy-
sili¢ sie i kupi¢ kilka papierow do pakowania oraz
poszuka¢ w domu pudetek o réznej wielkosci. Na-
stepnie schowac prezent do najmniejszego i kolej-
no oklejac papierem pudetka, wktadajac jedno do
drugiego. Sprawi to ogromna frajde przy odpako-
wywaniu upominku.

Niewazna jest cena prezentu, moze to by¢ maty
i tani drobiazg. Warto czerpac rados¢ z dawania
prezentow, a nie tylko z ich przyjmowania. Weso-
tych Swiat!

Joanna Zigba



. Swiateczna stylizacja

,»W ubraniach najwazniejsza jest kobieta, ktora je nosi” - wyznat
w latach 70. stynny francuski projektant Yves Saint Laurent. Grudzien to czas
waznych spotkan - z rodzing oraz przyjaciotmi. Warto wiec zadbac o swoj wi-
zerunek i zachwyci¢ Swiateczng stylizacja. Na wigilijnej kolacji sprawdzi sie
ponadczasowa klasyka. Postawmy na czarng sukienke - moze by¢ np. wykon-
czona bardzo modna w tym sezonie koronka - albo zdecydujmy sie na dopa-
sowang do naszej sylwetki ,,mata czarng”. Jesli preferujecie luzniejszy look,
Z pewnoscia sprawdzi sie czarna bluzka wykonana z wysokiej jakosci dzianiny,
ozdobiona pertowymi aplikacjami. Mozecie zestawic ja ze spodniami zapraso-
wanymi w kant i eleganckimi, tadnie wyprofilowanymi butami na obcasie lub
szpilce. Inne klasyczne zestawienie to delikatna biata bluzka koszulowa w to-
warzystwie otowkowej spodnicy. Idealnym dopetnieniem bedzie zakiet w sty-
lu lat 50. Jesli taczenie kolorystyczne black and white jest dla Was zbyt nud-
ne postawcie na modne odcienie niebieskiego (np. turkus, granat lub morski)
czy tez czerwieni (bordo albo czerwien malinowa). Pamietajcie wowczas, aby
klasyczny byt krdj. Powodzenia i rzecz jasna wesotych swiat!

Marysia PieTraszko

. Sylwestrowe tradycje

Wielkimi krokami zbliza sie Nowy Rok.
Jedni p6jda na zabawe czy kulig, inni
pozostang w domu. Jednak kazdy w ten
szczegolny dzien bedzie w dobrym hu-
morze, poniewaz czeka na rozpoczecie
Nowego Roku.

Wiemy jak wyglada sylwester w Polsce,
ale czy tak samo obchodzi sie go zagra-
nica? Odpowiedz brzmi nie, bo co kraj
to obyczaj.

Zacznijmy od Stanéw Zjednoczonych,
w ktorych o potnocy nie moze zabraknaé
catusa. Wiekszos¢ mieszkancow twier-
dzi, ze powinien on trwac kilkanascie
sekund, ale s tez tacy, ktorzy uwaza-
ja, ze minute, albo nawet dwie. Amery-
kanie wierza, ze jezeli od razu po rozpo-
czeciu Nowego Roku nie bedzie buziaka,
to beda zyli samotnie. Kolejnym cieka-
wym zwyczajem jest zaktadanie czerwo-
nej bielizny, co tez ma zwiazek z mito-
Scig. Nie s wazne falbanki czy koronki,
chodzi tylko i wytacznie o kolor. Czerwo-
na bielizna ma zapewni¢ w Nowym Roku
szczera i petna pasji mitos¢.

Teraz moze troche o Filipinach. Oby-
watele zamieszkujacy ten kraj w ostat-
ni dzien roku ubieraja sie w groszki. Mo-
ga to byc bluzki, spodnie czy spddniczki,
ale wazne jest zeby miaty kropki i cho-
ciaz jedna kieszonke, do ktorej wsypuje
sie monety. Gdy zegary wybija potnoc,
mieszkancy tego kraju zaczynaja dzwo-
ni¢ drobnymi, co ma im przynies¢ duzo
pienigdzy w Nowym Roku. Jednak to nie
wszystko. Filipinczycy o potnocy zaczy-
naja hatasowac jak tylko moga najgto-
$niej. Ma to odpedzi¢ zte duchy i nie-
szczescie.

Ciekawie bawia sie tez Dunczycy. Nowy
Rok jest witany rozbitymi talerzami i nie
tylko. Gdy konczy sie ostatni dzien ro-
ku mieszkancy wychodza z domu i row-
no o potnocy rozbijaja szkto na drzwiach

mieszkania ich przyjaciot. Ta ro-
dzina, ktéra rano bedzie mia-
ta najwiekszy stos pottuczonych
naczyn, jest uwazana za naj-
szczesliwsza. Dunczycy wierza
tez, ze jezeli o potnocy zesko-
cza, na przyktad z oparcia fotela
lub blatu, zapewnia sobie szcze-
scie w Nowym Roku. Kazdy chce
byc szczesliwy, wiec czemu nie?
Sa rozne sposoby Swietowania
Nowego Roku, ale jeden wystepu-
je na catym swiecie. Mianowicie
sktadanie sobie zyczen. O czym
pamietajcie, gdy nadejdzie czas!
Karolina Borek

Roinx upie
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POWIEDZ NIE PRZEZIEBIENIOM!

Zima coraz blizej. Niestety takiemu okresowi moga to-
warzyszyc liczne przeziebienia. To nie jest mite, nawet
jesli mozemy lezec caty dzien w tozku. Ratujemy sie roz-
nymi tabletkami, syropami, ktore czesto nie pomaga-
ja nam, a wrecz przeciwnie, ostabiaja nasza odpornos¢
jeszcze bardziej. Specjalnie dla Was przygotowatam kil-
ka zasad utatwiajacych unikanie przeziebien. Stosowa-
nie sie do nich zwieksza szanse na zdrowie w okresie zi-
mowym.

1.Chron gtowe i rece przed wychtodzeniem, a nogi
przed przemoczeniem! Podczas mroznych, zimowych dni
nie zapominajmy o cieptej czapce, rekawiczkach i o su-
chych skarpetach! Najnizsza temperatura jest zawsze
przy ziemi, dlatego tez nasze buty powinny byc¢ nieprze-
makalne i zapewniac dobra izolacje od podtoza.

2. Nie wychodz na mrozne powietrze bez zjedzenia
choc¢by matego $niadania i wypicia szklanki cieptej her-
baty lub mleka.

3. Pamietaj, ze ruch sprzyja wytwarzaniu ciepta przez
organizm. Jesli jest ci zimno np. na spacerze z psem,
przebiegnij lub przejdz szybkim krokiem krétki odcinek,
a szybko poczujesz roznice w odczuwaniu temperatury.

4. Nie zaniedbuj hartowania, ktore poszerza tolerancje
niskiej temperatury i pobudza uktad odpornosciowy czto-
wieka do walki z wirusami.

5. Zima nalezy jes¢ produkty bogate w witamine D lub
przyjmowac ja pod postacia suplementu diety, nie prze-
kraczajac jednak nigdy zalecanej dawki. Dlatego kazdy
niech skusi sie na kawatek pysznego tososia czy $ledzia.

6. Nie zapominajmy o spozywaniu codziennie duzej ilo-
$ci warzyw i owocow, ktore sa bogate w cenne witaminy,
szczegolnie witamine C.

Jesli bedziecie stosowac sie do tych zasad, na pewno
zmniejszycie prawdopodobienstwo zachorowania.

ZUzANNA KONiOR

. Zdrowa zywnos$¢ oczami uczniow

Nowy rok szkolny przyniost nam bardzo wie-
le zmian. Dotyczy to rowniez sposobu zywie-
nia w szkotach. Sklepik (o ile jest), dotad pe-
ten stodyczy i gazowanych napoi, zamienit sie
w zrodto witamin i pozytywnej energii. Jak
myslicie, czy to dobrze czy zle?

W obecnych sklepikach znajdziemy owoco-
we jogurty, kukurydziane przekaski i zdrowe
napoje. Nie mozna zapomniec¢ o duzej ilosci
owocow. Mimo, ze w sklepiku sa jeszcze ostat-
nie sztuki batonow i ciastek, wielu uczniow,
nawet tych najmtodszych, wybiera jed-
nak zdrowa zywnos¢. Podobna zmiana zaszta
w stotowce szkolnej. Panie kucharki zaprze-
staty uzywania soli na rzecz wiekszej ilosci na-
turalnych sktadnikow.

Szczerze méwiac nie wszyscy sa zadowole-
ni z takiej zmiany, choc¢ kazdy doskonale ro-
zumie, ze to dla naszego zdrowia. Zmiana spo-
sobu zywienia w stotdwce szkolnej przyczyni-
ta sie do roznych smiesznych sytuacji. Ucznio-
wie, dla ktorych potrawy bez soli sa pozba-
wione smaku, radzga sobie przynoszac na obiad
wtasne solniczki.

Drodzy uczniowie! Gtowa do gory! Mimo, ze
zdrowa zywnos¢ zostaje, do sklepikow ponow-
nie zawitaja drozdzowki, a w szkolnych obiad-
kach nie zabraknie juz soli. Od teraz bedzie
zdrowo i smacznie nawet dla najwiekszych
niejadkow.

ZUzANNA KonioRr
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MUSISZ TO ZOBACZYC!
Listy doM. 2 &

Bardzo wyczekiwana druga
czes$¢ romantycznej komedii
Macieja Dejczera o tym samym :
tytule. Opowiada o kilku parach, ktérym
w dzien wigilii los ptata niecodzienne fi-
gle. Motywem przewodnim jest oczywiscie
wszechobecna swiateczna atmosfera...

Rzecz dzieje sie w Warszawie. Bohatero-
wie biegaja za prezentami, robig ostatnie
zakupy. Pary diametralnie roznia sie od sie-
bie statusem spotecznym, sytuacja material-
na i wzajemnymi relacjami. Jednak pomimo
tych roznic wszystkim udaje sie znalez¢ dro-
ge do szczescia. W koncu komedia roman-
tyczna powinna skonczy¢ sie happy endem.

Film daje do myslenia, sktania do za-
stanowienia, o co tak naprawde chodzi
w $wietach Bozego Narodzenia i jak wazne
sa W tym czasie relacje rodzinne, bycie bli-
sko siebie.

Choc osobiscie nie przepadam za tym ga-
tunkiem filméw, musze przyznac, ze ,Listy
do M. 2” wywarty na mnie duze wrazenie.
Wywotaty sSmiech, a momentami wzruszenie.
Film oglada sie przyjemnie, wiec goraco za-
checam. Jednak jesli ktos nie ogladat pierw-
szej czesci, radze koniecznie ja zobaczyc
przed wybraniem sie na druga.

Karolina Tabaka

NIE DAJ SIE

Ach, ta nasza zima... Snieg okrywa wszyst-
ko wokot, a mroz maluje na oknach azuro-
we wzory. Cata ta magia z czasem przera-
dza sie w szaro-bury krajobraz, ktory wpty-
wa na nas niekorzystnie. Mowa tu o tzw. zi-
mowej depresji.

Kiedy na zewnatrz jest pieknie, koloro-
wo i stonecznie, jesteSmy usmiechnieci, ra-
dosni, nie myslimy o rzeczach smutnych,
lecz o tym, co pozytywne. Inaczej jest, kie-
dy przychodzi szaro-bury czas. Rozmyslamy
nad tym, co byto, tracimy che¢ do zycia,
czesciej sie smucimy, w skrocie - dopada
nas melancholia. Oczywiscie nie kazdy tak
ma, ale na pewno wiekszos¢ z nas traci po-
zytywna energie. Co mozna na to poradzic?

Odkryj swoja pasje!

Zima to najlepszy czas, aby znalez¢ so-
bie jakies hobby. Kiedy pogoda nie pozwa-
la na to, aby opusci¢ cztery Sciany warto
wykorzystac ten czas kreatywnie. Jesli czu-
jesz, ze budzi sie w Tobie dusza artysty,
a nigdy nie miate$ okazji tego wykorzy-
stac... nic straconego! Wystarczy pomyst
oraz rzeczy, ktore beda Ci potrzebne, i do
dzieta.

Mol ksiazkowy

Lubisz czytac ksiazki, jednak nie miates
okazji przeczyta¢ ani jednej przez waka-
cje? Wykorzystaj ten czas, aby nadrobic za-
legtosci. Dtugie wieczory az sie o to prosza.
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. KS czyli Kuchnia Studenta: PIERNIK

SKLADNIKI:

CIASTO:

* 125 g masta,

« 250 g (1 szklanka) brazowego cukru
(lub biatego),

« 2 tyzki miodu,

« 2 tyzki powidet sliwkowych,

* 4 tyzeczki przyprawy korzennej lub
piernikowej,

« 1 tyzeczka cynamonu,

« 2 tyzki gorzkiego kakao,

« 2 tyzeczki sody oczyszczonej,

« 2 petne tyzki kawy zbozowej (np. In-
ki),

» 250 ml mleka,

* 2 jajka,

» 300 g (2 szklanki) maki pszennej
tortowej,

« kilka tyzek powidet sliwkowych.
POLEWA:

« 1/, szklanki $mietanki kremowki 30%
- 36%,

« 1 tyzka kawy zbozowej (np. Inki),
100 g ciemnej czekolady.
PRZYGOTOWANIE:

Piekarnik nagrza¢ do 175°C. Forme
keksowa o wymiarach 12x25 cm po-
smarowac ttuszczem i wysypac otre-
bami, maka razowa, ptatkami owsia-
nymi btyskawicznymi lub zwykta ma-
ka.

Ruch to zdrowie!

Kazdy nasz wysitek fizyczny - sitownia, ba-
sen, aerobik, a nawet zwykty spacer - powo-
duje wydzielanie w naszym organizmie en-
dorfin czyli homonu szczescia. To bardzo do-
bry sposob, aby nie dac sie zimowej chan-
drze, a przy tym mozna zrobi¢ co$ dobrego
dla swojego ciata.

Kinomaniak

Jezeli nie wyobrazasz sobie wieczorow
bez filmu, to staraj sie wybierac takie, kto-
re wprowadzaja Cie w dobry nastrdj. Unikaj
gatunkow, ktore wywotuja smutek i tzy.

Pamietaj o diecie

. Krzyzéwka

1. Nap6j z babelkami.

2. Miesiac swieta zakochanych.

3. Na patyku.

4. Niezbedny podczas meczu.

5. Tworca Krzyzakow.

6. Zjezdzasz na nich s.

z gorki.

7. Zima jej nie zobaczysz.

8. Biaty, leci z nieba.

9. W jego czasie odbywaja sie bale 8
przebierancow. '

HASLO:

W szerokim garnku na matym ogniu rozto-
pi¢ masto, doda¢ cukier i wymieszac. Dodac
miod, powidta sliwkowe, przyprawe korzennag
lub piernikowa, cynamon i kakao. Podgrzewac
jeszcze przez minute na minimalnym ogniu ca-
ty czas mieszajac. Zdjac garnek z ognia (masa
bedzie bardzo ciepta), odczeka¢ minute i do-
dac kolejno sode, kawe zbozowa, mleko oraz
roztrzepane jajka. Wszystko szybko oraz ener-
gicznie wymieszac tyzka (masa sie spieni). Caty
czas mieszajac dodawac stopniowo make, naj-
lepiej bezposrednio przez sitko. Mase wymie-
szac tak aby nie byto w niej grudek z maki.
Wylac¢ do przygotowanej foremki (masa bedzie
raczej rzadka) i wstawic do piekarnika. Piec
przez 45-50 minut, az wetkniety patyczek be-
dzie suchy. Wyjac z piekarnika i ostudzic.
Po catkowitym ostudzeniu piernik przekroi¢ na
pot i przetozy¢ powidtami. Mozna bezposrednio
ze stoiczka, ewentualnie w celu zageszczenia
rzadkich powidet mozna umiesci¢ je w rondel-
ku i zagotowac z 1 tyzka wody, chwilke pogoto-
wac na matym ogniu.
Przetozony piernik pola¢ polewa: w rondelku
zagotowac $Smietanke, odstawic z ognia, dodac
kawe i wymieszac do rozpuszczenia, nastepnie
dodac potamang na kostki lub drobno posieka-
na czekolade i mieszac az catkowicie sie rozpu-
$ci. Polewe ostudzic.

poleca Marysia Pietraszko

Zima kilogramy, ktoére stracilismy przez
wakacje, lubig do nas powracac. W tym cza-
sie najbardziej potrzebujemy witamin z gru-
py B, ktore dodaja energii. Pamietajmy row-
niez o potasie, ktory koi nerwy i poprawia
samopoczucie, znajdziemy go np. w orze-
chach. Unikajmy stodyczy, bo tucza. Jedzmy
duzo owocow i warzyw.

To tylko kilka pomystow na to, aby nie da¢
sie sezonowej depresji. Kazdy z was ma na
pewno swoje wtasne. Pamietajcie jednak, ze
wiele zalezy tez od nastawienia.

Karolina Tabaka

Autorem krzyzowki jest Julia Wandzel



