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Szkota Podstawowa nr 6 im. Jana Kochanowskiego w Zgierzu

Spis tresci:
-Satatka wiosenna.
-W zdrowym ciele

zdrowy duch.
-egzaminy
przygotowania.
-Dzieh matki.
-Ciekawe zwyczaje
i potrawy
wielkanocne.
-Humor zeszytdw
szkolnych.

atatka  wiosenna  najczesciej

opiera sie na surowych warzywach

dodatkiem owocow, jajek lub

iesa. Warto wykorzystac

sezonowq botwine, zielone i biate

szparagi, rzodkiewke oraz liscie

szpinaku. Satatka wiosenna

przygotowana  z  sezonowych
arzyw i owocéw to najlepszy

pomyst na zdrowy lunch lub kolacje.
atatka wiosenna z rzodkiewka-
ktadniki:

300g pomidoréw koktajlowych,

1 ogorek,

peczek rzodkiewek,

natka pietruszki,

7 tyzeczek oliwy z oliwek,

3 tyzki soku z cytryny,

sél i pieprz,

1 tyzeczka ziot prowansalskich




Satatka wiosenna z jajkiem-Sktadniki:

-1 gtéwka sataty rzymskiej,

- 2 jajka,

. [|-B-6 pomidorkéw koktajlowych,

¥ |- puszka tuficzyka w sosie wiasnym,
-1/2 czerwonej cebuli,

-odrobina ptatkdéw chili,

-5 tyzek oliwy z oliwek,

-3 tyzki soku z cytryny,
-11yzeczka suszonego tymianku,
-sél i pieprz

zrédto:www.polki.pl

Mitosniczki pilatesu mowia, ze to nie
rodzaj treningu, a styl zycia - i co$ w
tym jest. Pilates rzeczywiscie mozna
postrzega¢  jako  praktyke, ktéra
ksztattuje i ciato i ducha. Na czym polega
trening pilates? SprawdZz nasz zestaw
¢wiczen w domu!

Pilates - co to za (wiczenia?
Rzeczywiécie, charakteryzuja sie one
niska dynamika, za to niezwykiq precyzja,
W wiekszosci ¢wiczenh niewielki jest tez
zakres ruchu. Nie oznacza to jednak, ze
¢wiczenia sq proste i lekkie. Niezwykle
wazna jest tu technika - nalezy sie na
niej nieustannie skupia. Z tego tez
wzgledu pilates jest treningiem i ciata, i
umystu. W trakcie treningu wprost nie
sposob ucieka¢ myslami w swoje
codziennie sprawy, trzeba by¢ tu i teraz,
w petnym skupieniu na swoim ciele i jego
pracy.

Cwiczenia pilates w domu rozpocznij od pozycji stojacej ze ztaczonymi stopami.
Wykonaj naprzemienne odwodzenie ndg do boku.

Po kilkunastu powtérzeniach dodaj do tego unoszenie ramion (do poziomu barkdw)
Nastepnie unies oba ramiona jednoczesnie, zatrzymaj ich ruch i pracuj dalej nogami.
Stan prosto i wykonaj krazenie barkéw do przodu i do tytu.




Stan w szerokim rozkroku i kierujac kolana na zewnatrz opuszczaj sie do przysiadu. Ponownie
wykonaj kilkanascie powtérzen. Dodaj Sciaganie barkow bokiem znad gtowy, tokcie prowadzac do
talii. Zatrzymaj sie, stan w rozkroku szerszym niz szeroko$¢ ramion i wykonuj skrety tutowia
(biodra pozostaja nieruchomo). Teraz stan prosto i mocno wyciagajac sie do gory, poprowadz
ramiona nad gtowe, a nastepnie opus¢ je wraz z gorq ciata ku podtodze. Powtarzaj, zataczajac
szerokie kota. Utrzymuj lekko ugiete kolana. Zrédto:www.nivea.pl

Egzamin ésmoklasisty to pierwszy powazny egzamin w zyciu kazdego ucznia. Nie na darmo méwi sie o nim , mafa matura", gdyz jego wynik md
znaczny wptyw na proces rekrutacyjny do szkoty ponadpodstawowej. Poniewaz to pierwszy egzamin o takim znaczeniu, uczniowie starajaq sig
przygotowa w taki sposdb, aby osiaghaé jak najlepszy wynik. Jest to wyjatkowy sprawdzian, poniewaz nie ma progu zdawalnosci. Mimo td
warto przylozy¢ sie do rozplanowania nauki juz wczesniej. Jak zatem przygotowal sie do tego wydarzenia, aby zapewnié sobie miejsce
wymarzonym liceum? Zanim przejdziesz do etapu przygotowywania sie musisz mie¢ $wiadomo$é tego, co dokiadnie bedzie od Ciebic
wymagane. Egzamin ésmoklasisty odbywa sie w czasie trzech dni, wtedy to dsmoklasisci zmierzq sie z jego trzema czesciami: jezykie
polskim, nastepnie matematyka i jezykiem obcym nowozytnym. Przed rozpoczeciem nauki sprawdz doktadnie bloki tematyczne z kazdegd
przedmiotu, abyé mégt zaplanowaé caty proces przygotowania sie do egzaminu ésmoklasisty. Jedna z najwazniejszych rad, jakie moznd
skierowaé do uczniéw klasy ésmej, to przestrzeganie systematycznosci. Konsekwentna i regularna nauka pozwala na biezaco $ledzié¢ wiasne
postepy w edukacji i ewentualne niedociagniecia oraz tematy, ktére sprawiajq jeszcze trudnosci i wymagaja wiekszego naktadu czasu i uwagi
Matematyka, jak wiadomo jest dziedzing $cista, a podreczniki szkolne i kursowe najczesciej sa opracowywane w ten sposéb, ze pominiecie
jednego ftematu rzutuje na braki w kolejnych. Wiedza z poprzednich lekcji okazuje sie niezbedna w nastepnych tematach, dlatego ni
mozemy sobie pozwoli¢ na zadne zalegtosci. Podobnie z jezykiem polskim, nie powinienes pomija¢ zadnej lektury. Dlatego tak wazna jes
konsekwencja i systematyczno$é. Rozwiqzywanie testéw egzaminacyjnych i analogicznych zadah w podrecznikach zawierajacych przyktadowe
testy pomoze Ci oswoi¢ sie z forma egzaminu ésmoklasisty. W tym przypadku warto zaopatrzyé sie w dobre ksiazki, jak np. arkusze
egzaminacyjne i repetytoria, najlepiej do kazdego z przedmiotow. Dzieki temu nie bedziesz tracit czasu na poszukiwanie potrzebnych zadan
materiatéw, a skupisz sie jedynie na nauce. Zrédto: bookland.com.pl




Dzien Matki - swieto
obchodzone jako wyraz
szacunku dla wszystkich
matek. Data

obchodow Dnia

Matki zalezy od kraju, w
ktérym jest Swietowany. W
Polsce obchodzone jest 26
maja.

Na poczatek wsyp do miski suche sktadniki.
Dodaj po tyzce oliwki i za kazdym razem
dobrze mieszaj. W kolejnym kroku dodaj
barwnik. Dokfadnie wymieszaj. Spryskaj woda
suche skfadniki. Réb tak kilkanascie razy i caty
czas mieszaj. Jezeli dodasz za duzo wody
naraz, soda zacznie sie pieni¢, a hie o to
chodzi. Musisz tak zmoczy¢ cato$é, aby
powstat taki mokry piasek. Dodaj jeszcze kilka
kropli olejku zapachowego. Caty czas ugniataj
piasek, a gdy trzeba, to psikaj woda, Suszona
lawenda idzie do $rodka. Baze do kul zamykam
w specjalnych foremkach lub w foremkach do
lodu. Tak dobrze wysztami ta masa, ze po
godzinie moge juz wyciagna¢ kule z foremek.
Prosze bardzo, prezent gotowy!

Przygotuj:2 szklanki sody oczyszczonej 1 szklanke kwasku cytrynowego 5
tyzek oliwki dla dzieci barwnik olejek zapachowy suszong lawende wode
w spryskiwaczu foremki do kul lub foremki do lodu

Zrédto: www.onet.pl



https://pl.wikipedia.org/wiki/%C5%9Awi%C4%99to%22%20%5Co%20%22%C5%9Awi%C4%99to
https://pl.wikipedia.org/wiki/Matka%22%20%5Co%20%22Matka

W 2023 roku Swieta Wielkanocne obchodzimy 9 kwietnia (Niedziela Wielkanocna) i 10
kwietnia (Poniedziatek Wielkanocny). Polska tradycja zwiazana ze Swietami
Wielkanocnymi jest wyjatkowo bogata. ZebraliSmy najciekawsze zwyczaje wielkanoche.
Przesledzimy takze, skad sie wziely i co oznaczaja.
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- 89y || Zur w dawnych czasach byt zupa postna,
G spozywana bez miesa przez wiekszo$é
Wielkiego Postu. Po zakonczeniu okresu
wyrzeczen w niektérych miejscach Polski
istniat zwyczaj wylewania garnkow z zupq
na znak radosci z nadejscia $wigt i
mozliwosci zmian na stole.

Ten zwyczaj ma podobny charakter,
co wylewanie zuru. Postne jedzenie,
ktérego po dtuzszym czasie wszyscy
mieli dosé, stawato sie obiektem

zemsty. Za co? Za to, ze zajmowato
miejsce miesa na stotach

Trudno wyobrazic¢ sobie Wielkanoc
bez $wieconki. Wedle tradycji w
koszyku (najczesciej matym, ale
kiedy$ $wiecono takze wielkie kosze)
powinny sie znalez¢:
baranek symbolizujacy
Jezusa,mieso - symbol konca postu,
jajo - symbol narodzin ,masto - znak

zamoznosci, chrzan nawiqzujacy do .goryczy
meki", woda - symbol zycia.

Zrédlo: www.national-geographic.pl
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