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Juz jesien
Klaudia Gtadysz Magdalena Sitarz

Niestety juz jesien, a moze 'stety'? Jesien, z jednej strony

Spis tresci: ponura i smutna, a z drugiej stoneczna i petna koloréw. W

- Jak unikng¢ jesiennej naszych artykutach mozna znalez¢ pomysty zaréwno na
chandry? str.2 deszczowe, jesienne popotudnia, jak i na petne stornca dni.

- Jesienna kuchnia str.3 Jesien to czas wielu swiat i obrzedéw wiec nie za braknie u
- Kasztanki str.3 nas relacji z Dnia Wszystkich Swietych, Hallowen i Dnia

- Sztafetowe Biegi Niepodlegtosci. Na diugie, szare popotudnia znajdziecie u
Przefajowe str. 4 nas $wietne przepisy kulinarne i porady jak nie popas¢ w

- Amoze Ty tez jeste$ jesienng chandre. Jednak nie kazdy zimy wieczoér trzeba
ciekaw sportu? str.4 spedzac¢ w domu, dlatego przygotowaliSmy najlepsze

- Droga ku wolnosci str. 5 premiery filmowe tej jesieni. Natomiast na ciepte dni mamy

- Najpiekniej jesienig str. 6 cos dla zdrowia. To nie prawda, ze o dobrg kondycje i forme
- Modna jesien str. 7 fizyczng nalezy dbac tylko przed latem, powinni§my to robi¢
- Filmowa jesien str. 7 o kazdej porze roku, dlatego zrelacjonowali§my biegi

- Andrzejkowe przetajowe. Do przeczytania jest rowniez, motywujacy do
szalenstwo str.8 ¢wiczen artykut 'ciekawi sportu'. Za to dla oséb lubigcych

- W Meritum straszy str. 8 podréze i zwiedzanie malowniczych zakatkéw polski mamy

kilka miejsc, ktére warto zwiedzi¢ jesienig. Po takim
przygotowaniu na pewno nie powiecie juz wiecej, ze jesien to
nudna i ponura pora roku. Jesli dopadta Was juz jesienna
chandra, to zapraszamy do zapoznania sie z jesiennymi
przepisami, a jesli nadal czujecie w sobie pierwiastek
dziecka to zapraszamy do kasztanowej zabawy, a
wyprzedzajac przyszto$¢ do andrzejkowego klimatu.

zachod Monika Giluk Lisé Aneta Szmidt
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Jak unikng¢ jesiennej chandry...
Sandra Mojza, Aneta Szmidt

23 wrzesnia 2015 r. przywitaliSmy astronomiczng jesien. Jest
to pora roku, w ktorej najczescief skarzmy sie na zte
samopoczucie ze wzgledu na zmniejszajgcg sie ilos¢ swiatta,
promieni stonecznych, deszczowa, ponurg pogode i niskg
temperature. W tym okresie wielu z nas ma tendencje do
popadania w melancholijny nastroj. Jak temu zapobiec?

Oto kilka naszych porad: Przede wszystkim warto znalezé sobie jakies
zajecie. Bezczynne spedzanie czasu w domu nie bedzie dobrym
rozwigzaniem. Warto pomys$le¢ o tym, aby w okresie jesienno-zimowym
podja¢ jakas aktywnos¢ fizyczng i w miare mozliwosci spedzac czas na
Swiezym powietrzu, by tapaé jak najwiecej promieni stonecznych, ktére
pozytywnie wptywaja na nasz nastroj. Najwazniejsze jest réwniez to, aby
wychodzi¢ do ludzi i nie zaszywac sie w czterech $cianach, poniewaz
samotno$¢ z pewnoscig nie poprawi naszego stanu. Wbrew pozorom
bardzo istotna jest takze pozytywna muzyka, ktéra potrafi polepszyé nasze
samopoczucie i dodaé nieco pozytywnej energii, kiedy pogoda nie nastraja
do optymizmu. Gorace kakao, jak i inne stodkie przekaski sg w stanie nas
pobudzié i by¢ zrédtem dobrego humoru. Najlepsze rozwigzania to ciepty
koc, goraca czekolada i ksigzka. Koc nas ogrzeje w zimne wieczory,
czekolada dostarczy hormonéw szczes$cia, a ksigzka pozwoli zapomnie¢ o
codzienno$ci, przeniesie nas w inny $wiat. Nie zapominajmyo prawidtowej
diecie, ktéra powinna by¢ bogata w magnez i witaminy z grupy B. Wplyw na
wzmocnienie uktadu nerwowego, dajace poczucie odprezenia majg takze
ziota, ktére dzieki swojemu dziataniu sg pomocne przy stanach
depresyjnych. Rumianek, melisa, jezyna i gtég, ktére majg dziatanie
uspokajajgce i kojace osrodkowy uktad nerwowy, ztagodzg skutki wszelkich
streséw, przyniosg rozluznienie i korzystnie wptyng na nasze
samopoczucie. Najwazniejsze jednak to odtrgcanie od siebie kazdej ztej
mysli- za to warto doszukiwaé sie pozytywnych drobnostek. Jesienny
spadek energii jest czyms$ normalnym, ale nie warto sie mu poddawac.
Powyzsze strategie walki z jesienng chandrg moga naprawde pomaoc. Warto
wiec je sprébowac, aby zachowaé zdrowie psychiczne. Jednak
najtatwiejszym sposobem na emocjonalny “dofek” jest usmiech. Gdy kazdy
jest usmiechniety od razu lepiej sie zyje. Zadne inne metody nie s3 tak
skuteczne.

Aneta Szmidt

Drzewo

Basia Niemiec
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Jesienne przepisy
Nikola Sliwka, Ola Kornak

Gdy jednak zta jesienna chandra Cie dopadnie, polecamy
Skorzystac z naszych przepisow, ktore nie tylko rozgrzejg
puste zZotgdki, ale takze odnajdg usmiech na Twojej twarzy, a
jesien juz nie bedzie tak smutng porg roku.

SKLADNIKI:

— 2 kg dyni

— 500 g ziemniakéw

— 2 marchewki (najlepiej wieksze)

— 2 cebule

— kawatek ktacza imbiru (nie jest to obowigzkowe)
— s0liczarny pieprz do smaku

WYKONANIE

Najpierw musimy obraé¢ dynie ze skory oraz wyjaé pestki i pokroié

na kawatki. P6Zniej pokrojone w duza kostke ziemniaki i cebule

oraz marchew w plastrach wrzucamy wraz z dynig do garnka. Dolewamy
2-3 litry wody i solimy oraz pozostawiamy przez 30 min pod przykryciem.
Pod koniec czasu mozemy dodaé obrany i rozdrobniony imbir.

Po ochtodzeniu zupy blendujemy jg na gtadka mase. Podajac przyprawiamy
solg i pieprzem czarnym.

SMACZNFGO!

Meritum

Kasztany ¥

Kasztanki
Maciej Szelag, Maciej Szczepanowski
tukasz Stelmaszczyk

Jak dobrze wiecie za naszymi oknami juz od kilku tygodni panuje jedna z
najpiekniejszych por roku,jesien.

A wraz z nig ponownie zawitaty do nas jej przepiekne ,owoce”, czyli
kasztanki.

Kt6z za dziecinstwa nie zbierat ich i nie tworzyt kasztanowych ludzikéw czy
przer6znych wymysinych matych budowli? Wszyscy tak robili ! | tak samo
jest dzisiaj, w parkach co chwile wida¢ szczesliwe, usmiechniete dzieci,
ktére zbierajg wraz z rodzicami wiasnie kasztany, by pézniej uzy¢ ich jako
zabawki lub chociazby ozdoby dla samego domu na ten jesienny okres. To
jest prawdziwy dar natury.

SKLADNIKI

200 g purée z upieczonej dyni

50 g jogurtu naturalnego

2 jajka

2 lyzki oleju roslinnego lub roztopionego masta

2 - 31lyzki cukru

11 1/3 szklanki maki pszennej

2 lyZzeczki proszku do pieczenia

szczypta soli

Dodatki: np. cukier puder, cynamon, powidfa morelowe lub Sliwkowe

PRZYGOTOWANIE

1) W misce wymieszac purée z dyni z jogurtem naturalnym |. Nastepnie
zmiksowac lub wymieszac z jajkami oraz 2 tyZkami oleju, dodac cukier
oraz mgke dobrze wymieszang z proszkiem do pieczenia i solg. Wszystko
zmiksowac do pofgczenia sie skfadnikow na gfadkg i jednolitg mase.

2) Rozgrzac patelnie i posmarowac jg olejem. Naktadac po 1 petnej fyZzce
ciasta zachowujgc odstepy. Wyréwnac powierzchnie natoZonego ciasta.

3) Placki smazy¢ na niezbyt duzym ogniu, do czasu az urosng i sie
zarumienig.

4) Placki mozna posypac cukrem pudrem, cynamonem i p odawac z
powidtami morelowymi lub sliwkowymi.

jabtka

Meritum
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Najpiekniej jesienia..
Natalia Hatas

Za pewne wsrod Was znajdzie sie wielu podroznikéw,
specjalnie dla nich przygotowalismy najpigkniejsze miejsca
jesienig, ktore koniecznie musisz zwiedzic.

BIESZCZADY Bieszczady to jedna z najpiekniejszych i najdzikszych grup
goérskich w Polsce. Do punktéw obowigzkowych podczas wedrowek nalezg
Potoniny Carynska i Wetlinska, Tarnica czy Zalew Solinski.

Las Monika Giluk

DOLNY SLASK W catym regionie sg dziesigtki
zapomnianych zamkow i patacow. Warto odkry¢ historie choC
kilku z nich. Do Was naleZy wybor czy bedzie to patac-szpital
w Mokrzeszowie, Sokotowsko (slgskie Davos), patac w
Gorzanowie, patac w Kamiencu Zgbkowickim czy moze
kopalnia Julia w Watbrzychu.

PODLASIE Podlasie to region Polski, w ktérym znajdujg sie wielkie
kompleksy lesne, cztery parki narodowe, trzy parki krajobrazowe, czyste
rzeki i jeziora oraz dzikie, nieodkryte zakatki, o ktérych istnieniu wie niewielu.
Jesien to idealna pora na niepowtarzalng podréz po najbardziej
fascynujacych zakatkach Polski wschodnie;.

Alejka

Magda Sitarz

TATRY Jesien to idealna pora, aby poznaé Tatry. Natomiast schroniska
gorskie to prawdziwe wrota do odkrycia tajemnic zakletych w odlegtych
gérskich zakatkach.

Wszystkich Swietych
Karolina Kostrzewa

1 listopada cata Polska obchodzi $wieto Wszystkich Swietych podczas,
ktérego odwiedzamy groby naszych bliskich. Od rana ludzie zyjg w
pospiechu. Na parkingach robig sie ogromne korki lecz po mimo tego z
usmiechem obchodzimy to $wigto. Przypada ono tylko raz w roku. W ten
dzien wspominamy wszystkich zmartych. Wieczorem mozna podziwiac¢
pieknie o$wietlony cmentarz. Swieto to jest magiczne, dzigki niemu mozemy
by¢ blizej naszych bliskich zmartych. Samorzad ZSTiO "Meritum" z
Siemianowic Slaskich réwniez zatroszczyt sie o tych, ktérych juz z nami nie
ma, o zmartych nauczycieli oraz pracownikéw szkoty. Wykonali oni mity
gest i zapalili znicze na ich grobach by pokazaé, ze sg nadal z nami.

Cmentarz

Karolina Kostrzewa

znicze Karolina Kostrzewa
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Andrzejkowe szalenstwo
Aleksandra Dworak Ania Mruczek

Wré6zby andrzejkowe: Kiedy$ wrézby andrzejkowe byty traktowane
niesamowicie powaznie teraz natomiast jest to forma zabawy Istnieje wiele
takich wrézb, a ponizej przedstawiamy kilka z nich: 1) Buty: Wrézba polega
na usta- wieniu kolejno w strone drzwi butéw, a pierwsza osoba, ktorej but
dotknie progu najszybciej zmieni swoj stan cywilny. 2) Talerze: Do tej
zabawy potrze- bujemy trzy talerze, a pod ka- zdym z nich ukrywamy jeden
z trzech przedmiotéw. Sa to: obraczka, rézaniec i li§¢. Dana osoba losuje
swdj talerz, nie wiedzac co sie pod nim kryje. Obraczka oznacza $lub, listek
natomiast dtugotrwate panienstwo, a rézaniec péjscie do klasztoru.

SZPILKI Do tej wrozby potrzebne jest 7 lub 13 szpilek. Trzeba wtozy¢ je do
kubeczka, potrzasnac¢ i wysypac¢ na stét, przykryty czerwonym obrusem.
Nastepnie nalezy odczytac, jakie literki zostaty utworzone przez rozsypane
szpilki. Jesli utozg sie literki - odczytujemy znaczenia wypisane ponizej. Jesli
za$ znak bedzie nieczytelny - nalezy tylko raz!!! powtérzy¢ czynnosé, a jesli
odczyt litery znéw bedzie niemozliwy do rozszyfrowania, ttumaczymy go tak
"To jest tajemnica, nie mozesz dzi§ pozna¢ odpowiedzi na zadne swoje
pytanie" A - przed Toba podréz lub przeprowadzka E - pozytywne efekty w
nauce H - szcze$cie w mitosci K - odniesiesz sukcesy towarzyskie lub
zawodowe L - uwazaj na ztodzieja-kieszonkowca (jezeli litera jest odwroécona
- ostrzega przed chorobg lub wypadkiem M - wyjatkowo korzystna
propozycja zawodowa,

W Meritum straszy
Daria Choma Sonia Jurowiec

Dynia Meritum

N - dobra passa we wszystkich sferach zycia w najblizszej przesztosci T -
mozesz liczyé na pomoc oddanych przyjaciét W - uwazaj na oszustow
wokot siebie V - ktos bedzie chciat Cie wykorzystaé dla osiggniecia
wiasnego celu X - szczescie sprzyja Ci we wszystkim.

WROZBY Z KARTAMI Na stoliku roztozone sa karty, uczestnik zabawy
podchodzi i wybiera jedng z nich, za$ wrézka odczytuje zwigzang z ta kartg
wrézbe 6 - aby poprawié¢ atmosfere w szkole lepiej nie plotkuj 7 - szykujg sie
niespodzianki. Mite lub zte. To bedzie zalezato od Ciebie. Moze ogarna¢ Cie
nagty lek. Nie bgj sie. Ciesz sie tym, co masz. 8 - ostatnio niezbyt dobrze Ci
sie wiodto w szkole, ale nie poddawaj sie. Koniec ktopotéw blisko. 9 -
mozesz troche sie nudzi¢, narzekaé. Rzeczywiscie te najlepsze dni wciaz
przed Toba. Skoncentruj sie na odrabianiu lekcji. To co masz zrobi¢ jutro -
zrob dzis ! 10 - karta wrézy ci wiele rozrywek. Jakie$s mite spotkanie,
dyskoteka, ciekawy film w kinie. Walet - nie szalej podczas zabaw - mozesz
ztamaé noge! Dama - rok bedzie pracowity i trzeba bedzie zrezygnowac z
niektorych przyjemnosci. Krol - nie wywotuj niepotrzebnych spiec i ni ki6€ sie
z kolezanka lub kolega. AS - dobre pomysty i pracowito$¢ doczekajg sie
uznania w szkole / bracv w postaci naarodv.

Monika Giluk

Swieczkowisko

Dnia 30 z okazji Halloween cate Meritum przeistoczyto sie w jedno wielkie
zbiorowisko wampirow duchéw i wilkotakéw. Uczniowie musieli zmierzy¢ sie
w najrézniejszych konkurencjach. Wybierany byt najstraszniejszy stroj czy
najlepsza dynia klasowa. Pan Siarkowski poprowadzit na dtugiej przerwie
impreze gdzie odbyto sie karaoke i rozdanie nagréd za zdobyte osiagniecia
W sali obok znajdowata sie kawiarenka z wyjgtkowo bogatym menu.
Uczniowie mogli zasmakowa¢ m.in. kremu z dyni, sandwichéw oraz
domowych wypiekéw. Wszystko to w bardzo niskich cenach! A zysk z
sprzedazy zastanéw przeznaczony na projekt Rekreacja-Renowacja.

Meritum

Dynia
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Modna jesien
Magdalena Wiatr

Jesien jest jedng z najbardziej kolorowych pér roku. Moda nie pozostaje
temu obojetna. W tym roku oczarowuje metalicznym potyskiem oraz
réznorodnoscig barw. W tym sezonie nie boj sie zaszale¢. Do task
powracajg ubrania z cekinami. W czasie tygodnia postaw na czern z biela.
No$ biatg koszule. W tym sezonie postaw na koszule z koronkami,
falbankami ale takze, te oversize. Ten zestaw nigdy nie wychodzi z mody,
jest elegancki a zarazem przycigga uwage Nie dos¢, ze bedziesz wygladaé
Swietnie to przy tym zachowasz tradycje szkoty. Stylowe sg tez ubrania we
wzorki psychodeliczne ale tez takie, ktére ‘oszukujg’ nasz wzrok. Hitem tej
jesieni sg r6zowe ubrania .Bez dwéch zdan popularne tez sg odcienie czerni,
bordo i indygo. Jesli jeszcze nie kupitas ptaszczu na jesien, wybierz biaty!
Oczywiscie mozesz ubieraé sie w co chcesz i jak chcesz, ale pamietaj o
jednym. W tygodniu jeste$ uczniem/uczennicg ZSTIO Meritum, wiec
uszanuj tradycje szkoty i no$ regulaminowe ubrania.

Model Meritum

Wieczory filmowe
Aleksandra Zygzuta

Jesienne premiery kinowe i ranking najlepszych 10 filméw, ktére warto
zobaczy¢:

.10.12.2015 ~ STAR WARS: PRZEBUDZENIE MOCY

Przygodowy Sci-Fi. Jest to kolejna cze$¢ ponadczasowych Gwiezdnych
Wojen J.J. Abramsa.

06.11.2015 ~ SPECTRE

Sensacyjny. Spektakularna najnowsza czesé przygoéd Jamesa Bonda w roli
gtéwnej Daniel Craig.

20.11.2015 ~ IGRZYSKA SMIERCI: KOSOGtOS c¢z.2

Akcja. Druga odstona trzeciej czesci stawnej Trylogii Suzanne Collins.

Lampiony Monika Giluk

20.11.2015 ~ IGRZYSKA SMIERCI: KOSOGtOS cz.2
Akcja. Druga odstona trzeciej czesci stawnej Trylogii Suzanne Collins.
02.10.2015 ~ MARSJANIN
Akcja Sci-Fi. Ekranizacja bestsellerowej powiesci Andy’ego Weira
opowiadajgca o marsjansiej ekspedycji oraz o przezyciach bohateréw.
16.10.2015 ~ PAKT Z DIABLEM
Kryminat. Oparta na faktach historia James’a Bulgera, ktéry jako agent FBI
pozbywa sie mafijnej rodziny.
23.10.2015 ~ CRIMSON PEAK. WZGORZE KRWI
Horrot. Po rodzinnej tragedii mtoda pisarka trafia do mrocznego domu. Akcja
dzieje sie w XIX wieku, w zimnym, gorzystym hrabstwie Kumbria.
23.10.2015 ~ PIOTRUS PAN. WYPRAWA DO NIBYLANDII
Przygodowy Fantasy. Nowe podej$cie do historii klasycznych postaci
stworzonych przez J.M. Barriego w bardzo znanym filmie rysunkowym pt.:
.Piotrus Pan”.
; 23.10.2015 ~ tOWCA CZAROWNIC

4 Przygodowy Fantasy. W XVI wieku wybucha wyniszczajaca wojna miedzy
ludZmi, a zastepami czarownic pragnacymi pograzy¢ Ziemie.

Noc filmowa Meritum



