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"Chcemy zyczy¢ Wam zdrowych,
wesofych Swigt Wielkanocnych,
mokrego Dyngusa, smacznego jajka
i radosci z kazdego dnia.

Naturalne barwniki pisanek

Naturalne barwniki dajg pewnosc, ze jajka nie
bedg zawieraty szkodliwych chemikaliow.
Naturalne substancje barwigce, pozwolg Ci
uzyskac nastepujgce kolory:

e jasny zoftty — kurkuma, zielona herbata, na¢
marchwi, skorki pomaranczy lub cytryn,
zielony kminek

e pomaranczowy — tupiny cebuli, chili

e brazowy — fupiny cebuli, czarna herbata,
mocna kawa, tupiny orzecha wtoskiego

e czerwony — buraczki czerwone, mrozone
maliny, Zurawina

e fioletowy — owoce czarnego bzu, czerwona
kapusta, kwiat hibiskusa, czerwona cebula

e niebieski — czerwona kapusta, suszone
jagody, jezyny

e Zzielony — nac pietruszki, pokrzywa, trawa,
szpinak, liscie laurowe.

OdCcien danego koloru zalezy od intensywnosci
wywaru i dtugosci trzymania w nim jajek. Aby
zafarbowac jajka nalezy przygotowac naturalny
wywar, a nastepnie ugotowac w nim
Jajka.Najpierw rozdrabnia sie rosliny, zalewa je
ok. 0,5 | wody (tak, by jajka byty przykryte
wywarem) i zostawia sie na kilka godzin. Potem
sporzgdza sie wywar. Do wywaru wktada sie
Jajka i gotuje 10 minut. Jesli chcemy uzyskac
intensywniejszy odcien, pozostawiamy je jeszcze
w wywarze.
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CZEKOLADOWE WARSZTATY
Z RESTAURACJA JAPAN SUN SUSHI&GRILL SEE s N 3 —
W NASZEJ SZKOLE

W ramach wspétpracy z restauracja "Japan Sun
Sushi&Grill" z Rybnika, Zespo6t Szkot
Ekonomiczno-Ustugowych kolejny raz,
SPECJALNIE dla mtodziezy z technikum i
zawodbéwki zorganizowat fantastyczne
warsztaty. Tematem przewodnim zaje¢ byta...
czekolada. W twoérczej atmosferze szef kuchni
Artur Glowka wraz z Pauling Bartecka i Marta
Hellwig zaprezentowali uczniom gastronomika
zasady temperowania czekolady oraz sposoby jej
zastosowania w deserach i potrawach. W bardzo
kreatywnej atmosferze mtodziez wykonata "Biatg
pétkule z kremem z biatej czekolady z wasabi w
towarzystwie domowej kruszonki z malinowym
zelem i owocami”, "Topniejaca kule czekoladowg
z musem z ciemnej czekolady i kakao na
kruszonce z polewg karmelowg", Cupcakes
cytrynowe z lemon curdem i boréwkami".
Dziekujemy za przeprowadzenie warsztatéw,
ktére natchnety uczniéw do komponowania
wiasnych pomystéw aranzacji potraw.

(ks)

17 marzec 2018

DNI OTWARTE W NASZEJ SZKOLE

Szkotfa dostownie "pekata w szwach". Kolorowe
bezy, creme brilée, ptynna miksologia smakoéw i
koloréw, mapa predyspozycji zawodowych,
wirtualna podr6z tirem z logistykami, obliczanie
pierwszej pensiji, sprzedaz z obstugg kas
fiskalnych, modelowanie ciata za pomocg Adobe
Photoshop, trening fitness, turniej ,One from ten”
in English. Wszystko utrwalone w obiektywie
aparatu fotograficznego.

Tak przebiegat dzien otwarty w ZSE-U w Rybniku
17 marca 2018 r., w ktérym z przyjemnoscig
spotkalismy sie z nowymi przysztymi uczniami i
ich rodzicami.

Dziekujemy wszystkim nauczycielom za
niezwykte zaangazowanie w przygotowanie
spotkania z gimnazjalistami i przeprowadzenie
zajet otwartych.

(zseu)

gi konsumenta .
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Czy na calym Swiecie panuja takie same
zwyczaje wielkanocne ?

Stare ludowe powiedzenie gtosi, ze co kraj to
obyczaj. Przeniesmy sie wiec na chwile w w
kilka miejsc, aby pozna¢ zwyczaje i tradycje
wielkanocne w innych panstwach, nie tylko
europejskich.

Zacznijmy od naszych sasiadéw — Czechéw
Najbardziej lubiany przez Czechdw jest
wielkanocny poniedziatek.W tym dniu
kilkuosobowe grupki chtopcéw odwiedzaja
domy réwiesniczek i kiedy te obleja ich woda -
smagaja je pomlazkami*.

*Pomlazki to mtode wierzbowe gatezie splecione
w warkocze. W niektorych regionach Czech
zamiast pomlazkami, chtopcy bijg dziewczeta
diugimi gateziami jatowca - twardymi, sprezystymi
i okrytymi ostrymi szpilkami. Obite dziewczyny
wyrzucajg ich z domoéw i wrzucajg do strumykdéw
lub wanien z woda. Na znak zgody wigza na
pomlazkach kokardki z karbowanej bibufki.
Zwyczaj ten obchodzony jest w domach, w
ktérym mieszkajg panny na wydaniu.Nastepnym
dosc¢ ciekawym elementem spotkania chtopcéw
z dziewczynami jest poczestunek.Goscie
czestowani sg pisankami, stodyczami i
palenka.To wédka pedzona ze $liwek, moreli lub
wisni.

Swieta Wielkanocne we Wioszech.

Czy réwniez na stole dominuje makaron ?

Wiosi najczesciej Wielkanoc spedzajg poza
domem. Nie majg znanego nam zwyczaju
polewania wodg w lany poniedziatek, wiec moga
spokojnie wyruszac w podroz. Ich wyjazd
przypomina nieco wyjazd na majéwke.
Najwazniejszym momentem $wiat jest obiad, na
ktéry tradycyjnie podawana jest baranina lub
jagniecina. Jako przystawke podaje sig plasterki
salami i jajka na twardo, na pierwsze danie
serwuje barani ros6t z pierozkami cappelletti, a na
drugie: pieczone jagnie. Wiosi nie majg zwyczaju
Swiecenia pokarmoéw a symbolem jest dla nich
baranek.

Swoje tradycyjne ciasto colomba, czyli gotebica,
Wiosi kupujg przewaznie w cukierni.

Meksyk — moze co$ z latynowskich klimatéw?
Swiety Tydzien (Semana Santa) rozpoczyna sie
od Niedzieli Palmowej. Meksykanie uczestniczg
w procesji i $wiecg gatazki palm. P6zniej zostaja
spalone i wykorzystane jako popiét do
posypywania gtow. W Wielki Pigtek w wielu
miasteczkach odgrywa sie sceny meki i
ukrzyzowania Jezusa. Meksykanie nie majg
zwyczaju malowania i $wiecenia jaj. Mozna
jednak zauwazy¢ ze ich dzieci dostajg

wielkanocne zajaczki z czekolady.
Wioskie ciasto wielkanocne

Jest to wplyw amerykanskiej kultury. Niedziela
Zmartwychwstania to huczne $wieto obchodzone
do péznej nocy.Towarzyszg mu pokazy
sztucznych ogni, zabawy w wesotym miasteczku
oraz jedzenie tradycyjnych potraw z ulicznych
budek. Poniedziatek wielkanocny rozpoczyna
Semana Pascua, czyli Tydzier Paschalny.
Semana Santa i Semana Pascua to tacznie dwa
tygodnie wolne od pracy i szkoty.

Szwedzkie spojrzenie na Wielkanoc

W Skandynawii panuje zwyczaj przebierania sie
za Paskkéringar inaczej "wielkanocne

wiedzmy". Zazwyczaj sa nimi dziewczynki w
wieku 5-11 lat. W Wielkg Sobote spacerujg po
domach i w zamian za ofiarowanie $wigtecznych
kartek, laurek i zyczen zadaja, aby wrzuci¢ im do
koszyka jakie$ fakocie lub symboliczny datek.
Tradycja ta jest pozostato$cig po wierzeniach w
organizowane na wyspie Blakulla zloty czarownic,
ktére postuszne Szatanowi werbowaty swoje
adeptki i nakazywaty im niepostrzezenie
myszkowac w ludzkich posiadtosciach.

tytuurzadzisz
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W Szweciji obowigzuje réwniez zwyczaj
przyozdabiania brzozowych gatgzek
réznokolorowym pierzem. Mozna zakupi€ je
gotowe w kwiaciarniach i na targowiskach lub
udekorowa¢ samemu. Paskkris, czyli gatazki
brzozy majg zwigzek z wiarg w ludzkg moc
przyspieszania nadej$cia wiosny. Pask lérdag,
czyli Wielka Sobota jest najwazniejszym dniem w
trakcie trwania $wigtecznego czasu. W godzinach
popotudniowych spozywa sie wykwintny obiad
ztozony przede wszystkim z jajek i ryb. Dzieci
natomiast majg okazje do radosci, poniewaz w ten
wiasnie dzien zajgczek wielkanocny (paskhare)
przynosi im wielkie wielkanocne jajko, w ktorym
znajduje sie ogromna iloé¢ cukierkéw.

Mrozacy krew w zytach zwyczaj Wielkanocny
na Poétnocy Filipin

Pokutnicy w Wielki Pietek dajg sie przybi¢ do
krzyza, zgodnie z panujacg tam tradycja. Wierza,
ze to wtasnie dzieki temu odpokutujg za swoje
grzechy, wybtagajg cudne uzdrowienia czy taski u
Boga. To dos¢ kontrowersyjny sposéb
odtwarzania meki Chrystusa. Jeden z pytanych
mieszkancow odpowiedziat ,, Nie czuje zadnego
bélu, bo wiem, ze jestem w cierpieniu z mym
Bogiem ,,

hotel-slowik

Filipiny

Propozycja wyjazdowego spedzenia
Swiat Wielkanocnych

Coraz czesciej w okresie $wigtecznym Polacy
opuszczajg swoje domy i miejsca pracy i
wyjezdzajg w okolice, gdzie bedg mogli zaréwno
odpoczag, jak i poczué $wigteczny klimat.
Specjalnie dla Was znalezlismy takie piekne i
urokliwe miejsce. Hotel Stowik **** miesci sie w
Poniatowej, blisko Kazimierza Dolnego i
Sandomierza oraz Nateczowa. To zaciszne
miejsce nad zalewem, doskonale do wypoczynku,
jak i aktywnego spedzenia wolnego czasu.
Piekne, stare lasy znajdujace sie w otoczeniu
hotelu i liczne $ciezki rowerowe umilajg pobyt
swoim gosciom . Hotel posiada przestronne i
komfortowo wyposazone pokoje hotelowe, gdzie
goscie moga sie poczuc jak u siebie w domu.
Cato$ci dopetnia znakomita kuchnia w hotelowej
restauracji. ZACHECAM :)

Wiktoria Kupczak-Krysiuk

Pierwszym, ktéry postanowit nasladowa¢ Jezusa
dostownie, byt niejaki Artemio Atniola w 1962 r.
Twierdzit on , ze ustyszat gtos Boga kazacy mu
sie ukrzyzowac. Gdy zrobit to, miat uzyska¢ moc
uzdrawiania. Moc sie jednak z czasem
skonczyta, za to nowy zwyczaj pozostawat wcigz
w uzyciu . Artemio przybijat sie do krzyza 10 lat.
Za nim poszli inni. W 1999 r. ochotnikéw byto juz
dwunastu. Teraz co roku zgtasza sie 20—30 oséb.

Ciekawostki wyszperata Lidka Skiba :)




www.dziennikzachodni.pl

WWW.JUNIORMEDIA.PL

Dziennik Zachodni | Numer 17 03/2018 | Strona 5

"Gastromaniak"

Metabolizm to nic innego jak proces, ktére
sprawiaja, ze to, co spozylismy, zostaje
przetworzone i wykorzystane przez nasz
organizm, zas$ to co niepotrzebne, wszelkie
resztki i odpady zostajg z niego szybko usuniete.
Pracuje nad tym wiele narzadéw wewnetrznych,
zotadek, jelita, watroba, trzustka, soki trawienne,
261€... Lepsza przemiana materii w potocznym
rozumieniu to szybsze rozktadanie i przyswajanie
sktadnikéw odzywczych.

Podstawowa przemiana materii zmienia sie z
wiekiem. Najwyzsza jest w okresie dojrzewania.
Znaczaco spada po 30. roku zycia, a najbardziej
drastycznie u osob starszych.

Sktadniki pokarmowe moga przyspieszy¢
metabolizm. Najbardziej, bo az w 25%
metabolizm zwieksza biatko, ttuszcze — 5-10%, w
najmniejszym weglowodany — 6%.

Jak przyspieszy¢ swoéj metabolizm?

1. Sniadanie — najwazniejszy positek w ciagu
dnia

Po nocnej przerwie nasz organizm potrzebuje
solidng dawke energii, aby byt rozbudzony na caty
dzien. Dlatego, zeby przyspieszy¢ nasz
metabolizm warto wybiera¢ na $niadanie produkty
obfitujgce w weglowodany ztozone np.
petnoziarniste pieczywo z dodatkiem wedliny czy
nabiatu czy ptatki owsiane na mleku.

4. Uzywaj ostrych przypraw

Swietnym sposobem na ,podkrecenie”
metabolizmu jest dodawanie do potraw ostrych
przypraw. Metabolizm moze by¢ szybszy nawet
0 23%. Wsrod przypraw nie moze zabraknaé
chilli, imbiru, czosnku, kminku, pieprzu, kurkumy,
gozdzikéw, majeranku, lubczyku, jatowca czy
cynamonu. Zwifaszcza papryczka chilli ma
szczegolny zwigzek zwany kapsaicyna, ktéra
pobudza organizm to szybszego trawienia.
Ponadto ostre przyprawy sg uznawane jako
naturalne spalacze ttuszczu.

5. Uprawiaj sport

Doskonatg metodg na przyspieszenie przemiany
materii sg éwiczenia aerobowe, czyli takie
podczas ktérych przyspieszony jest oddech i
tetno. Sg to m.in.: éwiczenia cardio, jazda na
rowerze, bieganie, aerobic. Powinien trwa¢ ok.40
min, aby uzyska¢ zamierzony efekt

6. Pij wode, zamiast stodkich napojow.
Wypicie szklanki zimnej wody z cytryng na czczo
przyspiesza metabolizm nawet 0 30 %. Dzieje sie
tak, ze zimna woda musi by¢ w organizmie
ogrzana.

PODKREC SWOJ METABOLIZM
NA WIOSNE

2. Pamietaj o biatku
Jak juz wczesniej wspomniatam biatko zawarte w
pozywieniu przyspiesza naszg przemiang materii

0 25%. Jest zbudowane z aminokwasow, ktére sg

trudniej trawione. Aby byty strawione potrzebujg
dowozu energii ze strony tluszczu i
weglowodandéw. Zatem komponujac positek nie
zapominajmy o produktach takich jak: drob,
wedliny, ryby, twardg, jaja, mleko, rosliny
straczkowe. Przy czym warto pamietac, ze
produkty chude majg wyzsza zawartos¢ biatka
niz pozostate. Nie przekraczajmy jednak
dobowego zapotrzebowania wigkszego niz 1g
biatka’kg masy ciafa.

3. Jedz regularnie i nie przejadaj sie
Komponujmy tak positki, aby jednorazowo sig nie
przejadagd, tylko zaspokoi¢ uczucie gtodu.
Wskazane odstepy miedzy positkami to 3-4
godziny. Lepiej zje$¢ czesciej, a mniejszg porcije.
Dzieki temu tempo metabolizmu bedzie
utrzymane na wysokich obrotach.

Potrzebuje do tego energii, ktéra jest
zmagazynowana w naszym ciele. Pijmy 1,5-2 |
wody niegazowanej zamiast stodkich napojéw,
ktére lubig fermentowaé w jelitach, a ponadto sg
kaloryczne.

7. Kawa i zielona herbata

Zaréwno kawa jak i zielona herbata zawierajg
kofeing, ktdra stymuluje uktad nerwowy do
wydzielania noradrenaliny przyspieszajacej
metabolizm. Ponadto sg one dobrymi
antyoksydantami spowalniajgcymi procesy
apoptozy, czyli starzenia sie organizmu. Badania
potwierdzajg tez, ze zielonaherbata sprzyjja
odchudzaniu.

8. Btonnik

Bfonnik ma szerokie zastosowanie zdrowotne.
Jezeli chodzi o wzrost tempa przemiany materii to
przyspiesza on perystaltyke jelit, przez co nasze
jelita pracujg sprawniej. Dodatkowo usuwa z
organizmu niestrawione resztki pokarmu,
zwiekszajac czesto$¢ wyprdznien.

9. Unikaj internetowych diet

Diety ponizej 1000 kcal i gtodéwki spowalniajg
metabolizm $rednio 0 20%.

?) obieramypl

Nie méwiac o tym, ze nie dostarczajg wszystkich
niezbednych sktadnikéw do organizmu. Trzustka
zaczyna uwalnia¢ zwiekszong ilos¢ insuliny, ktéra
moze prowadzi¢ do odktadajacej sie tkanki
tluszczowej. Zazwyczaj po takich dietach
wystepuje efekt jo-jo.

10. Postaw na relaks

Stres sprzyja wydzielaniu hormonéw takich
jak adrenalina, kortyzol. Wtedy tkanka
tluszczowa odktada sie w okolicach brzucha.
Aby przemiana materii byta zachowana na jak
najwyzszym poziomie czesto sie relaksuj np.
poprzez czytanie ulubionej ksigzki, basen itp.
Wdrozenie powyzszych wskazéwek w
codzienne zycie pozwoli nam zawsze cieszy¢
sie szczupta sylwetka.

Zachecam do dbania o swoje zdrowie !

(is)
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Ten serniczek jest taki piékny !

Zrobmy sobie selfie :)




