


 

DZIEŃ  DOBRY 
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 Tegoroczna zima cały czas nas zaskakuje. Nie tylko śniegiem  
ale i nowymi sposobami na spędzanie czasu. Aktywność na zewnątrz  
była możliwa dzięki śnieżnej zimie, która utrzymywała się przez dłuższy 
okres czasu. Wierzę, że każdy odnalazł w sobie wewnętrzne dziecko 
i chociaż przez jeden dzień pozachwycał się śniegiem a może dodatkowo 
pojeździł na nartach lub sankach. Nie jestem fanką śniegu, lecz  spacery 
po lesie i parku urzekły mnie, a magiczny krajobraz zdobył moje serce.  

 W tym numerze przybliżymy m.in. morsowanie, ponieważ tej  
zimy zyskało ono dużą popularność, będzie również recenzja filmu,  
ciekawe przepisy, beauty porady i kilka innych tematów.  

 Oczywiście 8 marca był Dzień Kobiet, dlatego wszystkim  
kobietom, które tworzą społeczność naszej szkoły, życzymy wszystkiego  
najlepszego, spełnienia marzeń i swoich planów oraz pogodnych dni. 

Sara 

 



 

NASI NAUCZYCIELE 
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Wywiad z Panią 
Anną Urgacz, 
nauczycielką  

historii i wiedzy 
o społeczeństwie 
w Zespole Szkół 

im. ks. Józefa  
Tischnera  

w Dobczycach 

 
1.Jest Pani absolwentką naszej 
szkoły. Jak wspomina Pani swoje 
szkolne lata w dobczyckim  
Zespole Szkół? 
 
Czasy licealne, ponieważ ukończy-
łam Liceum Techniczne w ZS 
Dobczyce, mam już dawno za so-
bą, ale wciąż wspominam je z sen-
tymentem – szkolne korytarze peł-
ne uczniów, malutki sklepik gdzie 
można było kupić bułkę z parów-
ką, Hades i wiele innych. Miło 
wspominam również osoby, które 
pracowały wtedy w szkole, a z któ-
rymi teraz sama jako nauczyciel 
mam możliwość współpracować  
i wiem, że mogę liczyć na ich radę, 
pomoc czy choćby uśmiech.  
A uczyli mnie m.in. pani Ewa 
Kapturkiewicz, pani Mariola Żela-
zna, pani Jadwiga Nawrocka, pani 
Joanna Dudzik oraz pan Jacek Mi-
kołajczyk. Osobą trwającą do tej 
pory na swoim posterunku jest 
również  

pani Małgorzata Urbaniak, która 
przez te wszystkie lata nic się nie 
zmieniła. 

2. W Zespole Szkół w Dobczy-
cach uczy Pani historii. Co  
najbardziej Pani lubi w swojej 
pracy? 

W swojej pracy chyba jak każdy 
nauczyciel lubię po prostu uczyć  
i pracować z młodzieżą. Lubię 
przekazywać uczniom to, co sama 
wiem, umiem. Lubię patrzeć jak 
się zmieniają i cieszyć się jak dą-
żą do samorealizacji, mają sukce-
sy bardziej spektakularne i mniej, 
że chcą coś osiągnąć.  
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5. Jaka jest Pani ulubiona książ-
ka? Dlaczego warto ją przeczy-
tać? 

Jak już wcześniej odpowiedzia-
łam, ja lubię czytać, dlatego nie 
potrafię podać tej jednej jedynej 
ulubionej książki, a różnorodność 
tematyki jest u mnie ogromna. 
Czytam oczywiście książki zwią-
zane z historią, ale również książ-
ki z pogranicza fantastyki i samą 
fantastykę, dlatego tutaj polecam 
ponadczasową trylogię J.R.R. 
Tolkiena „Władca pierścieni”. 
Czytam także kryminały, zwłasz-
cza te skandynawskie, pisane 
przez Camille Läckberg czy też 
Henninga Mankella. Uważam w 
 ogóle, że czytanie książek nas 
wzbogaca i rozwija, dlatego po-
winniśmy czytać. 

 

Praca nauczyciela bywa również 
bardzo dynamiczna, zawsze coś się 
dzieje i to też lubię. 

3. Skąd się wzięło Pani zaintere-
sowanie historią i czy w codzien-
nym życiu przydaje się Pani jej 
znajomość? 

Ja po prostu lubię historię. Nato-
miast wpływ na moje zaintereso-
wanie nią mieli także nauczyciele 
uczący mnie tego przedmiotu w 
szkole podstawowej jak i zarówno 
w liceum. A wybierając kierunek 
studiów uznałam, że chce studio-
wać to co lubię i mnie interesuje, 
bo jeśli nie, to wolałabym w ogóle 
nie studiować, i dlatego historia;  
a czy jest przydatna w życiu? Zde-
cydowanie TAK. Odzwierciedlają 
to choćby słowa, które przekazuję 
również swoim uczniom: 

„Historii uczymy się po to, aby 
poznać przeszłość, zrozumieć te-
raźniejszość i umieć kształtować 
przyszłość”. 

 

4. Jakie są Pani zainteresowania 
i w jaki sposób je Pani realizuje? 

Po pierwsze, lubię czytać. Po dru-
gie, lubię zwiedzać i poznawać lu-
dzi oraz miejsca. Odkrywać histo-
rię dużą i małą czyli i tę związaną 
ze znanymi wydarzeniami, miej-
scami i osobami ale również i tę 
lokalną, danego regionu. Lubię 
również chodzić po górach, podzi-
wiać wtedy krajobraz i starać się 
doceniać to, co mamy. 

Redaktor naczelna: 

Sara Sowa kl. 2T2p 

 

Redakcja i współpraca: 

Justyna Baka kl. 2Tp3 

Maksymilian Doniec kl. 1T1p 

Paulina Jania kl. 4TG 

Mateusz Poradzisz kl. 2T1g 

Anna Zając kl. 4TG 



 

ZDOLNI  I  AKTYWNI 
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 Pandemia i zdalne naucza-

nie nie przeszkodziły naszej  spo-

łeczności w zdobywaniu osiągnięć 

w konkursach edukacyjnych  

i sportowych, szkolnych i pozasz-

kolnych. Po jesiennych sporto-

wych wydarzeniach nadszedł czas 

na odnoszenie sukcesów edukacyj-

nych, uczniowie wzięli udział 

m.in.  w szkolnych konkursach: 

polonistycznym i  bibliotecznym, 

odbyły się również z udziałem na-

szej młodzieży eliminacje okręgo-

we Olimpiady Wiedzy o Żywności 

i Żywieniu w trybie online. 

W grudniu został zorganizowany 
Szkolny konkurs polonistyczny. 
Najlepsze wyniki osiągnęli  
ex aequo:  Mikołaj Domanus z kla-
sy 3T2 oraz Patryk Mika z klasy 
2T2g. 

Uczniowie mogli się również wy-

kazać w konkursie  bibliotecznym 

„Wymyśl zakończenie 

lub zmień losy bohate-

rów dowolnej lektury 

szkolnej”. 1. miejsce 

zajęła  Sara Sowa, kl. 

2T2p, natomiast 2. 

miejsce ex aequo  przy-

znano Żanecie Siatce, 

kl.  2l2p i Danielowi 

Kośmidrowi, kl. 1T1p. 

Tischnerowska młodzież uczest-
niczyła również, jak co roku  
w eliminacjach Olimpiady  
Wiedzy o Żywności i Żywieniu, 
po etapie szkolnym  do etapu 
okręgowego zakwalifikowały się 
dwie nasze uczennice: Patrycja 
Piech z klasy 2TGg i  Magdalena 
Surówka z kl. 3TGE, przygoto-
wywane poprzez platformę inter-
netową pod kierunkiem nauczy-
cielki pracowni gastronomicznej 
Joanny Brytan.  

Mimo niesprzyjających okolicz-

ności, spowodowanych przez pan-

demię koronawirusa, uczniowie 

nadal biorą udział, tym razem naj-

częściej wirtualnie, poprzez plat-

formy internetowe, w różnego 

rodzaju konkursach, wykazując 

się aktywnością i zaangażowa-

niem. 

 

osiągnięcia tischnerowskich uczniów 



 

Kurs Kwalifikowanej Pierwszej Pomocy 
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Zajęcia zorganizowane zostały  

z inicjatywy opiekuna klasy  

ratowniczej mgr Moniki Nowak- 

Wojnarowskiej, natomiast pomoc 

w organizacji wydarzenia okazali 

dyrektor Zespołu Szkół Pan Bo-

gusław Lichoń oraz Rada Rodzi-

ców ZS.  

Gratulujemy uczestnikom otrzy-

mania Dyplomu, stwierdzającego 

nabycie państwowych uprawnień  

ratowników kwalifikowanych 

oraz dużego zaangażowania i en-

tuzjazmu. 

W pierwszych dniach 

stycznia br. w naszym 

Zespole Szkół odby-

wał się kilkudniowy 

kurs Kwalifikowanej 

Pierwszej Pomocy,  

w którym  uczestni-

czyło: 10 uczniów 

liceum ratowniczego, 

2 uczniów liceum po-

żarniczego, 3 członków Malta 

Służba Medyczna Oddział Myśle-

nice oraz 2 osoby gościnnie. Kurs, 

nadający państwowe uprawnienia 

ratownika kwalifikowanego zakoń-

czył się egzaminem po 66 godzi-

nach zajęć, a prowadzili go  

instruktorzy, ratownicy medyczni 

współpracujący z Firmą Med Poż 

Usługi szkoleniowe Andrzej Żaba. 

 

 



 

RECENZJA FILMU "OSOBLIWY DOM PANI PEREGRINE"  
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 Takie oto słowa zawiera 
trzecia strofa wiersza "Nic dwa 
razy", autorstwa Wisławy 
Szymborskiej. Trudno jest sobie 
wyobrazić, jak wyglądałby 
świat, gdyby po każdej nocy 
następował ten sam dzień, a po 
nim noc, która byłaby dokład-
nym odzwierciedleniem tej 
ostatniej, ale na szczęście istnie-
je taka powieść, która jest w sta-
nie nam to przedstawić…  
 Mowa tutaj o niezwykłej 
produkcji filmowej, jaką jest 
"Osobliwy dom Pani Peregrine" 
w reżyserii Tima Burtona, wy-
p r o d u k o w a n e j  
w 2016 roku, na podstawie po-
wieści Ransoma Riggsa pod 
tym samym tytułem. 
 Pierwszorzędnymi ga-
tunkami, jakimi moglibyśmy 
określić tę produkcję, to fanta-
styka oraz horror, więc jest to 
mieszanka dosyć popularna, ale 
nie oznacza to, że produkcja 
niczym się nie wyróżnia od 
swojego rodzeństwa. 
 Głównym bohaterem, 
któremu widz towarzyszy 
praktycznie przez całość przy-
gody, to Jacob Portman, w któ-
rego rolę wcielił się bardzo do-
bry i doświadczony w swoim 
fachu, Asa Butterfield.  

Szesnastoletni chłopak po 
przerażającej śmierci dziadka, 
z którym był bardzo związany, 
udaje się w podróż na walijską 
wyspę, na której spotyka przy-
jaciół dziadka z dzieciństwa, 
którzy bardzo różnią się od 
innych dzieci przez swoją oso-
bliwość. 
 Oznacza to, że dzieci te 
nie są zwyczajne i posiadają 
wiele niesamowitych, wrodzo-
nych umiejętności, takich jak 
lewitacja, niewidzialność, czy 
też nadnaturalna siła. 
 Dzieci, pomimo tego, że 
żyją w tym samym świecie, co 
inni ludzie, to przebywają  
w pętlach czasowych, w któ-
rych ten sam dzień powtarza 
się na okrągło, sprawiając, że 
dla osób znajdujących się  
w takiej pętli, starzenie się nie 
ma racji bytu.  
 Mieszkanie w pętli cza-
sowej jest spowodowane tym, 
że zagraża im duże niebezpie-
czeństwo ze strony głuchol-
ców, którzy za wszelką cenę 
chcą dorwać te bezbronne du-
szyczki i zakończyć ich żywot, 
ale życie osobliwych dzieci  
w czasie i miejscu nieznanym 
dla tych okropnych kreatur, 
uniemożliwia im szybkie do-
tarcie do tych miejsc.  

 

Żaden dzień się nie powtórzy, nie ma dwóch podobnych 
nocy, dwóch tych samych pocałunków, dwóch jednakich 

spojrzeń w oczy... 
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Jacob wraz z nowymi, niezwy-
kłymi przyjaciółmi, przeżywa 
wiele niezapomnianych przy-
gód, w których wkrótce on sam 
zaczyna odgrywać główną rolę, 
odkrywając swoją osobliwość, 
którą jest widzenie potwornych 
głucholców. 
 Głównymi aspektami, 
przez które w moim odczuciu, 
film okazał się bardzo dobrą 
produkcją, pomimo nagroma-
dzenia wielu nielogicznych ele-
mentów, które wprowadzają 
widza w duże zakłopotanie, to 
ciągła tajemniczość, perfekcyjny 
dobór aktorów, sposób, w ja-
kim świat jest stopniowo uka-
zywany widzowi, efekty spe-
cjalne, ruchy kamery i oczywi-
ście fabuła. 
 Trudność sprawia mi za 
to znalezienie elementów, które 
szkodzą filmowi, gdyż prak-
tycznie oprócz nielogiczności 
wielu aspektów filmu, które 
swoją drogą dopuszczalne są  

w tym gatunku filmowym, nie 
ma ich prawie wcale. 

Film "Osobliwy dom Pani Pere-
grine" jest naprawdę wybitną 
produkcją, którą każdy, kto 
uwielbia kino fantastyczne  
z dodatkiem horroru, bez 
dwóch zdań powinien obejrzeć.  

 

Całokształt fabuły, aktorstwo, 
muzyka, efekty specjalne, ta-
jemniczość i groza sprawiają, 
że film jest pełny i nie sposób 
jest w moim odczuciu znaleźć 
w nim niepasującego puzzla, 
który psułby cały obraz filmu. 
 Mnie osobiście bardzo 
się spodobała ta produkcja,  
 spędzone przy niej dwie go-
dziny były czasem bardzo do-
brze zainwestowanym i naj-
pewniej dla innych odbiorców, 
czas ten nie będzie stracony. 

Maksymilian 



 

POMYSŁ NA MOJE ŻYCIE…   
CZYLI KILKA SŁÓW O MECHATRONICE 
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Żeby one powstały, trzeba 
mieć pomysł, wdrożyć projekt 
w życie, konstruując przed-
mioty, które później trzeba 
jeszcze w kolejnych latach bez 
przerwy  udoskonalać.  

Te wszystkie czynności i wiele 
innych muszą wykonywać 
osoby, które znają się na tym  
i posiadają wiedzę oraz pomy-
sły.  

Cały czas obecna matematyka 

i fizyka przeplata się z wiedzą 

teoretyczną oraz praktyczną. 

Dotychczas miałam i mam 

obecnie zajęcia z elektrotechni-

ki, elektroniki i elektryki, me-

chaniki, pneumatyki i hydrau-

liki. Zajęcia są trudne, ponie-

waż nie każdy temat da się  

zobrazować, więc trzeba w to 

uwierzyć. Na szczęście przyjem-

ność ze zdobywania wiedzy i wy-

korzystywania jej w życiu rekom-

pensuje cały trud. 

         Sara 

 Obecnie jestem w drugiej 
klasie technikum o profilu  
mechatronicznym. Gdy miałam 
14 lat uznałam, że właśnie tę 
dziedzinę chciałabym pozna-
wać. Rozmyślając dłużej nad 
tym zdałam sobie sprawę  
z ogromnych plusów tego  
zawodu: dzięki zdobytej wie-
dzy można wyrażać swoją krea-
tywność w projektach, zada-
niach grupowych a w dodatku 
zrozumieć pewne zagadnienia 
matematyczno-fizyczne.  

Pomimo mojej krótkiej dotych-
czas przygody z mechatroniką 
uważam, że ten kierunek jest 
jednym z zawodów przyszłości. 
Świat technologii cały czas się 
rozwija, a człowiek coraz bar-
dziej się nim otacza. Dlatego 
zrozumienie tego świata 
upraszcza obraz rzeczywistości. 
Ta dziedzina jest bardzo potęż-
na, łączy  w sobie: mechanikę,  
elektrykę, robotykę, a nawet 
informatykę oraz wiele innych. 
Codziennie spotykamy się  
z urządzeniami, 
które mają wyrę-
czać człowieka  
i ułatwiać mu ży-
cie.  

 



 

DO ZOBACZENIA W POLSCE 
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 Miejscowość położona 
jest malowniczo nad rzeką Ro-
pą (województwo małopolskie, 
powiat gorlicki, gmina Gorlice). 
Stojący tu kasztel jest jedynym 
dobrze zachowanym tego typu 
zabytkiem w Polsce, stanowi 
piękny przykład XVI-wiecznej 
obronnej siedziby szlacheckiej. 
Renesansowy kasztel powstał 
około 1585-1590 roku, fundato-
rem budowy była rodzina  
Gładyszów, która okoliczny 
majątek posiadała od 1359 roku 
z nadania króla Kazimierza 
Wielkiego. Później Szymbark 
należał do Strońskich, Siedlec-
kich i Bronikowskich. W XVIII  
i XIX wieku kasztel przekształ-
cano, by dostosować go do  
kolejnych pełnionych funkcji – 
magazynu zbożowego, gorzel-
ni, kuchni oraz lamusa.    

Piętrowy budynek na planie 
prostokąta, podpiwniczony,  
z kwadratowymi basztami  
alkierzowymi w narożach, 
szerszymi u góry i wspartymi 
na kroksztynach, zwieńczony 
jest attyką. Sale reprezentacyj-
ne i mieszkalne znajdowały się 
na piętrze. Po II wojnie świato-
wej budowla była remontowa-
na w latach 1949-1951, w 1973 
roku oraz w XXI wieku. Po za-
kończeniu prac imponujący 
swoim wyglądem zabytek zo-
stał przeznaczony na Ośrodek 
K o n f e r e n c y j n o -
Wystawienniczy jako oddział 
Muzeum Dwory Karwacjanów 
i Gładyszów w Gorlicach  
i udostępniany jest zwiedzają-
cym.  

Oprac. Redakcja 

Źródło: Gaworski Marek,  
Najpiękniejsze zamki, pałace  
i dwory w Polsce 

 

KASZTEL W SZYMBARKU—  
RENESANSOWY DWÓR OBRONNY 



 

Morsowanie jako styl życia 
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kąpielowym wchodzimy do wody.  

 Stopniowo powinno się wydłużać 

czas do maksymalnie 5 minut. Po wyjściu 

z wody osuszamy się ręcznikiem i ciepło 

ubieramy. Zalecane jest napicie się ciepłe-

go napoju, dlatego warto  mieć go  ze so-

bą. Po powrocie do domu gorący prysz-

nic i kolejny ciepły napój nie powinny 

nam zaszkodzić, a istnieje większe praw-

dopodobieństwo, że się nie przeziębimy. 

 Zalet morsowania jest wiele, zali-

cza się do nich m.in. wzmocnienie odpor-

ności, poprawa naszego humoru, zimne 

kąpiele redukują zmęczenie i stres  oraz 

opóźniają starzenie się organizmu. 

 Istnieje również dyscyplina  

o nazwie pływanie pod lodem, polegają-

ca na przepłynięciu danego odcinka pod 

lodową taflą. W styczniu tego roku Jeka-

terina Nekrasowa (40-letnia Rosjanka) 

pobiła rekord świata i przepłynęła w ten 

sposób na jeziorze Bajkał 85 metrów.  

Miała na sobie tylko kostium kąpielowy. 

Zespół, który jej towarzyszył wyciął 

otwory w lodzie o grubości 25 centyme-

trów, w razie gdyby kobieta potrzebowa-

ła powietrza albo chciała przerwać  

wyzwanie. To jest już wyższy poziom 

morsowania. Inspirując się tymi wyzwa-

niami, nie zapominajmy o bezpieczeń-

stwie.                             

                Sara 

 

 

 W Skandynawii już od pierwszych 

tygodni życia dziecka hartuje się ich orga-

nizmy. Maluchy zostawiane są w wózkach  

na zewnątrz podczas drzemki; gdy są już 

większe i chodzą do przedszkola wycho-

dzą na podwórko  niezależnie od pogody. 

Ze statystyk wynika, że dzięki przebywa-

niu na świeżym i mroźnym powietrzu 

dzieci ze Skandynawii rzadziej chorują  

i zażywają mniej antybiotyków niż dzieci 

w Polsce.  

 Tej zimy morsowanie stało się bar-

dzo popularne na całym świecie. Ludzie 

byli  spragnieni świeżego powietrza i kon-

taktów międzyludzkich. Podejrzewam, że 

jedną z przyczyn była też chęć wzmocnie-

nia organizmu. 

 Morsowanie polega na krótkotrwałej 

kąpieli w zimnej wodzie jeziora, morza  

i innych zbiorników wodnych, praktykowa-

ne jest od jesieni do wiosny i zwykle ma cha-

rakter grupowy. Jednak przed rozpoczęciem 

tej aktywności powinniśmy się przygoto-

wać, a nawet zasięgnąć opinii lekarza. 

 Zaleca się, aby zacząć przygotowa-

nia już w lecie od polewania się po pryszni-

cu zimną wodą. Stopniowo można wydłu-

żać czas, biorąc potem wyłącznie zimne ką-

piele. W okresie jesiennym, kiedy woda nie 

jest jeszcze bardzo zimna ale pozwala na 

przyzwyczajanie się do sytuacji, można już 

powoli zaczynać wchodzić do zbiornika 

wodnego. Oczywiście każde wejście do 

wody musi być poprzedzone 10-20-

minutową rozgrzewką całego ciała. Dopie-

ro po ćwiczeniach rozbieramy się (polecane 

jest morsowanie w czapce, rękawiczkach  

i butach piankowych)  i w stroju   

 



 

WARZYWA I OWOCE I ICH NIEZWYKŁE  

WŁAŚCIWOŚCI ZDROWOTNE  
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Chronią też przed arterioskle-
rozą, przed chorobą wrzodo-
wą i pomagają w cukrzycy. 
 
Brukselka  -  poprawia  
przemianę materii i pracę  
s e r c a .  M a  d z i a ł a n i e  
antybakteryjne i antyrakowe. 
 
Buraki zawierają dużo skład-
ników mineralnych takich jak: 
wapń, magnez, potas, sód. 
D z i a ł a j ą  o d k w a s z a j ą c o 
i odtruwająco na organizm. 

 

Cebula dostarcza substancji 
mających zdolność obniżania 
ciśnienia krwi i poziomu cho-
lesterolu, chroniąc organizm 
przed zakrzepami, chorobami 
serca oraz nowotworami. Za-
warta w cebuli siarka hamuje 
rozwój astmy i reakcje uczule-
niowe, a selen spowalnia pro-
cesy starzenia. Znane są zalety 
cebuli w zwalczaniu przezię-
bień, kaszlu i zapalenia gardła. 
 
Chrzan – zwiększa odporność 
organizmu. 

 

Czosnek - podnosi odporność 
organizmu, obniża poziom 
cholesterolu, przeciwdziałając 
m i a ż d ż y c y  n a c z y ń 
i nadciśnieniu. Reguluje ciśnie-
nie tętnicze, usprawniając 
przepływ krwi przez tkanki 
i narządy. 

Warzywa i owoce mają swoje 
barwy, cenne minerały, witami-
ny, które zachęcają do ich spo-
żywania, mają także właściwo-
ści prozdrowotne, antyoksyda-
cyjne. 

Przykładowe właściwości 

owoców i warzyw: 

Ananasy – zawierają sporo 
składników mineralnych,  
takich jak: wapń, potas,  
magnez, fosfor, a zwłaszcza  
d u ż o  m a n g a n u .  
 

Awokado - posiada wiele  
cennych składników odżyw-
czych, między innymi witaminę 
E, która neutralizuje wolne  
rodniki ,  przyśpiesza jące  
s t a r z e n i e  s i ę  s k ó r y . 
 

Bakłażany smaczne, lecz jesz-
cze mało popularne, wykazują 
działanie przeciwbakteryjne 
i moczopędne. 

 

Banany są naturalnym środ-
kiem dopingującym, dodają-
cym energii. 

 

Brokuły są znane ze swoich 

właściwości przeciwdziałania 

nowotworom. Posiadają przeci-

wutleniacze, karoten, kwas fo-

liowy, witaminę C.  
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Dyniowate (cukinia, dynia, 
melon, ogórek) - te niskokalo-
r y c z n e ,  z a s a d o t w ó r c z e  
warzywa 
wpływa-
ją ko-
rzystnie 
na obni-
żenie po-
z i o m u 
choleste-
rolu we 
k r w i . 
 
Jabłka – zawierają błonnik 
i pektynę, które pełnią bardzo 
pożyteczną rolę oczyszczania 
organizmu poprzez usuwanie 
zbędnych, szkodliwych pozo-
stałości przemiany materii. 
 
Kapusta - jest warzywem ce-
nionym w  medycynie natural-
nej. Sok ze świeżej kapusty le-
czy chorobę wrzodową 
i anemię. Posiada bardzo dużą 
i l o ś ć   w i t a m i n y  C . 
 

Winogrona wzmacniają i leczą. 
Zawierają dużo naturalnych 
cukrów: fruktozy i glukozy - 
które pozwalają utrzymać  
równowagę energetyczną orga-
nizmu - oraz witaminę C,  
garbniki i sole mineralne, 
zwłaszcza potas. Oczyszczają 
skórę, wątrobę, jelita i nerki. 
 
Ziemniaki mogą być pomocne 
w diecie odchudzającej, ponie-
waż zapobiegają zatrzymywa-
niu wody w tkankach. Ziemnia-
ki, zwłaszcza ugotowane lub 
upieczone w mundurkach,  za-
wierają sporo potasu, który re-
guluje ciśnienie krwi  

i gospodarkę wodną organizmu. 

Agrest– może zapobiegać choro-
bom przewlekłym, głównie ukła-

du krążenia, i nowotwo-
rom, jako źródło dużych 
pokładów luteiny działa 
łagodząco na oczy.  

Jeżyny – doskonałe źródło 
błonnika. 

Cytryny i limonki – 
umiarkowanie dobre źró-
dła witaminy C, wspoma-

gają odporność. 

Pomarańcze – znane ze względu 
na zawartość witaminy C, są rów-
nież dobrym źródłem kwasu  
foliowego i błonnika. 

Gruszka – bogata w sorbitol  
i błonnik, co sprawia, że jest ideal-
nym owocem dla osób cierpią-
cych na zaparcia. Skórka gruszki 
bogata jest w witaminę C. 
 
Maliny – dostarczają najwięcej 
błonnika przy najniższej kalorycz-
ności,  są bogate w kwas foliowy  
i cynk. 
Arbuz – zawiera mnóstwo wody, 
dzięki czemu idealnie gasi pra-
gnienie. Zawiera najwięcej likope-
nu ze wszystkich owoców. 
 
Truskawki – bardzo bogate  
w witaminę C oraz błonnik. 
 
Papaja – bogata w wapń, kwas 
foliowy, witaminę C, błonnik, ka-
rotenoidy – to owoc niemal do-
skonały. 
 

       Ania 



 

Nietypowe  owoce — galeria 
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 tamarillo           durian       rambutan  

 

 

 

 

 

 

 yangmei    salak    smoczy owoc 

 

 

 

 

 

 

 

      ogórek kiwano    cytron   nashi (grusza chińska) 

 

 

 

 

 

 

 

         karambola              kumkwat         miechunka 

 



 

KĄCIK KULINARNY 
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 Przygotowanie: 
Wszystkie składniki miksuje-
my za pomocą blendera.  
Z gotowej masy lepimy  
kuleczki wielkości orzecha 
włoskiego. Gotowe kuleczki 
obtaczamy w wiórkach koko-
sowych lub kakao.  

Daktylowe 
kulki 
mocy 

 
Składniki: 
• 3/4 szklanki świeżych daktyli 

(mogą być suszone, ale muszą 

być wcześniej namoczone) 

• 1/2 szklanki orzechów lasko-

wych lub płatków owsianych 

• 1/2 szklanki nasion słoneczni-

ka i dyni 

• 1/2 szklanki wiórków kokoso-

wych 

• 2 łyżki surowego kakao  

 

 

Desery FIT – zdrowa i pyszna alternatywa dla tradycyjnych słodko-
ści. Dzięki zdrowszym wymiennikom możesz cieszyć się smakiem 
ulubionych słodyczy bez zbędnych dodatków i dużej ilości cukru! 
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Czekoladowy 
fit pudding  
z malinami 

 
Składniki: 
• 200 ml jogurtu naturalnego 

• 2 łyżeczki kakao 

• 2 łyżki naturalnego miodu 

• dowolna ilość płatków owsia-

nych 

• garść świeżych lub mrożo-

nych malin 

• idealnie pasują tu również  

nasionka chia 

Przygotowanie: 

Do jogurtu naturalnego doda-
jemy miód oraz kakao i staran-
nie mieszamy, aż całość połą-
czy się idealnie i nie będzie 
żadnych grudek (możemy wy-
mieszać całość i odstawić na 2 
minuty, wtedy grudki się tro-
chę  rozpuszczą  i  ła -
twiej pozbędziemy się ich cał-
kowicie). 

Przygotowujemy sobie nie-
wielkie naczynko i wlewamy 
gotowy jogurt do 1/3 wysoko-
ści słoiczka. 

Następnie sypiemy dowolną 
ilość płatków owsianych (są 
przepyszne z takim czekolado-
wym jogurtem, więc nie bójcie 
się, że je przesypiecie) i przy-
krywamy je kolejną warstwą 
jogurtu. 

Na górze układamy maliny. 
Gotowe! 

Paulina 



 

KĄCIK NATURALNEGO PIĘKNA  
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Pielęgnacja skóry wieczorem w 5 krokach: 

 Oczyszczanie – Warto wypróbować olejek do demakijażu, który usuwa makijaż  
i zanieczyszczenia ze skóry, pozostawiając ją miękką. Podczas zmywania makijażu po-
winniśmy pamiętać, aby nie trzeć skóry pod oczami, ponieważ jest ona bardzo wrażli-
wa, a te czynności powodują powstawanie zmarszczek 

 Tonizowanie – Dobrze jest użyć toniku na bazie wody, który nie wysuszy skóry. Jest 
to bardzo ważny krok ponieważ tradycyjny płyn mineralny wysusza nam skórę a ona 
wtedy produkuje nadmiar serum.  

 Odżywianie – Wieczór to dobry moment na zastosowanie odżywczego,  
serum bogatego w kwas hialuronowy i inne przeciwutleniacze. Serum pomaga rów-
nież lepiej wchłaniać się substancjom nawilżającym stosowanym w kolejnych krokach 
pielęgnacji. 

 Nawilżanie - Przed snem dobrze jest użyć bardziej skoncentrowanego kremu nawilża-
jącego, aby odpowiednio odżywić skórę podczas snu. 

Opcjonalnie – można użyć retinolu, eliksirów pod oczy, masek odżywczych i oczysz-
czających.                 oprac. Justyna 

Rutyna pielęgnacyjna rano w 4 krokach: 

 Oczyszczanie - jest zawsze pierwszym krokiem do każdego rytuału pielęgnacji skóry. 
Rano najlepiej użyć żelu lub pianki do mycia twarzy. Jeśli posiadamy włosy dłuższe to 
zabiegi ułatwi specjalna opaska. 

 Nawilżanie - Po oczyszczeniu twarzy trzeba nałożyć dobry krem nawilżający lub  
serum nawilżające. 

 Filtr SPF - Po kremie należy pokryć skórę twarzy, szyi i dekoltu kremem z filtrem SPF, 
który ochroni skórę przed szkodliwym działaniem promieni UV. Warto podkreślić, że 
filtr stosuje się cały rok niezależnie od pogody.  

 Dodatkowo – osoby z bardzo suchą skórą, mogą używać na koniec nawilżających 
mgiełek. Cera problematyczna, z niedoskonałościami może również wymagać zastoso-
wania kosmetyków do stosowania punktowego – bezpośrednio na zaskórniaki lub 
przebarwienia.  

 

Pielęgnacja twarzy 

Nasza twarz podczas dnia także jest narażona na kurz, brud, pot, resztki makijażu. 
Dzięki wieczornej pielęgnacji pozwalamy pozbyć się tego wszystkiego. Poranne czyn-
ności z kolei zmywają resztki kremów zaaplikowanych wieczorem oraz kurzu. Wybór 
właściwych kosmetyków jest pierwszym krokiem w stronę właściwej i zdrowej cery. 
Kolejnym krokiem jest używanie ich zgodnie z przeznaczeniem o określonej porze 
dnia. Kiedy stosować serum, a kiedy używać toniku? Jak powinna wyglądać prawidło-
wa pielęgnacja skóry rano i wieczorem? 


