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Sukcesy

KAJA STYPENDYSTKA
MINISTRA EDUKACIJI
NARODOWEJ

i €CZenia dyplumow
blypendystom

linistra Edukacjii =

Dnia 09 lutego uczennica naszej
szkoly Kaja Pajor otrzymata
Stypendium Ministra Edukacji
Narodowej za §wietne wyniki w
tancu sportowym.

Gratulujemy!!!

II miejsce trzecioklasistow z L.ad w
Gminnych zawodach ,.Bieg do

wiedzy”
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7 lutego 2023 w sali gimnastycznej
naszej Szkoty rozegrana zostata |
edycja zawodow ,,Bieg do wiedzy”
dla ucznidéw klas III Szkot
Podstawowych Gminy Raszyn.
Nasza Szkote reprezentowata
druzyna w sktadzie: Gabriela
Staniewska 1 Michat Melon z klasy
Il a, Stanistaw Obltoza, Tomasz
Luczak 1 Krzysztof Kacprowicz z
klasy III b oraz Liliana Miziotek,
Mateusz Kacprzak i Franciszek
Woijtala z klasy 11 c. Na
najwyzszym stopniu podium staneli
uczniowie ze Szkoty Podstawowej w
Raszynie, trzecie miejsce przypadto
uczniom z Sekocina. Wszyscy
uczestnicy $wietnie si¢ bawili i
wrocili do swoich szkét ze
wspanialymi nagrodami
ufundowanymi przez Wojta Gminy
Raszyn.

Gratulujemy!!!



Wielka Orkiestra
Swiatecznej Pomocy.

stycznia 31Finat WOSP |
Centrum Sportu Raszyn, Sportowa 30 w Raszynle

start 10:00 koniec 23:00
19:40-20:15 swiate 11804 (przyniescie moene latarki)

Wysiqpuq Do jedzenia:

10.00 01 Deta Pruszkowianka z Pruszk * grochéwka OSP Raszyn
10.40 Przedszkolaki Lieytacje * pysznoéei 2 food truckiw
12,00 Seniorzy wspaniatych fantow  * kuchnie wiata

14,00 Let's Play ofiarowanych * przysmaki od kot
gospodyii

14.45 Zespoty Swietlicowe: 2314 i inne "
15.15 Still Walker przez hojaych

16.40 Di Somma Dance Studio darezyiicou.

12.30 Asia Grygo Kiermasz rzeczy

w.00-19.0 Gwiazda wieczora DE MONO  potezebnyeh!
20.30 Nirvana Unplugged Tribute Band

21.00 Claret Waters
21.30 Teedy

22,00 Daj cos od siebie

Bedzie ciepto, wesoto i radosnie |}
Zapraszamy, badicie 2 nami §

ML Grajg 2 nami:
* Fundacja Ratownictwo Motocyklowe
* Grupa Poszukiwawezo-Ratownicza OSP Falenty
* Mioda Straz 2 OSP Dawidy
(Strazacki Tor Przeszkod dla Mtodziezy)
* DKMS (rejestracja daweow szpiku)

w Raszyme gra;q wszysey

Wielka Orkiestra Swiatecznej
Pomocy to fundacja zatozona w
1993 w Warszawie, ktorej
podstawowym celem wedlug statutu
jest: dzialalno$¢ w zakresie ochrony
zdrowia polegajgca na ratowaniu
zycia chorych osob, w szczeg6lnosci
dzieci, 1 dziatanie na rzecz poprawy
stanu ich zdrowia, jak réwniez na
dziataniu na rzecz promocji zdrowia
I profilaktyki zdrowotne;.

W tym roku Fundacja WOSP zbiera
pienigdze na walke z sepsg i
wyposazenie szpitali w nowoczesny
sprzet diagnostyczny.

Haslo 31. Finahu to Zyj zdrowo w
zdrowym $wiecie. Jak co oczywiscie

nasza szkota bierze aktywny udziat
w akcji.

ZDROWE ODZYWIANIE

Zdrowe odzywianie to sposob
jedzenia, ktory polega na
przyjmowaniu tylko takich
substancji, ktore sg korzystne dla
zdrowia 1 zapewniajg poprawng
kondycje Twojego organizmu.

To bardzo wazne, aby si¢ zdrowo
odzywiaé. Zdrowa dieta pomaga w
funkcjonowaniu calego organizmu,
ale nie tylko. Oto powody, dla
ktorych zdrowe odzywianie jest
takie wazne.

Po pierwsze: zdrowie

Nie ma watpliwosci, ze zdrowe
odzywianie to inwestycja w zdrowie
catego organizmu. Dostarczajac
sobie odpowiednie dawki
niezbednych sktadnikow
odzywczych, czyli biatka,
weglowodanow, thuszczow, witamin



1 mineratow, dbasz o prawidtowe
funkcjonowanie wszystkich
narzadéw 1 uktadow w swoim ciele.
Zbilansowana dieta to cenna
profilaktyka, ale tez sposob
hamowania rozwoju wielu chordb,
co bezposrednio przektada si¢ na
dtuzsze zycie.

Po drugie: sprawnosé

Dieta bogata w witaminy, mineraly 1
nienasycone kwasy tluszczowe to
roéwniez inwestycja w sprawnos¢
fizyczng. Odpowiednio odzywione
kosci, mig$nie i stawy, a do tego
stosowna dawka energii sprawiaja,
ze organizm dtuzej zachowuje
wydajnos¢ dostrzegalng m.in. w
dynamice 1 swobodzie ruchow.
Wprowadzajac do swojej diety
bakalie, nasiona, owoce suszone,
mozesz w prosty 1 pyszny sposob
zwigkszy¢ szanse na zadowalajaca
sprawnos¢ do pdznego wieku.
Dbajac o diete, nie bedziesz obawiad
si¢ bolu po drobnej aktywnosci
fizycznej!

Po trzecie: jasny umyst

Odpowiednia dieta ma znaczny
wpltyw na wydajno$¢ mézgu.
Efektywne myslenie mozesz
zawdzigcza¢ cennym kwasom
omega-3, ktore znajdziesz w rybach,
orzechach, olejach roslinnych. Poza
tym nalezy zadba¢ o uregulowanie
poziomu witamin z grupy B, a takze
witaminy C, E oraz mineratow:
magnezu, zelaza, cynku, potasu.
Doskonalym pomystem jest sigganie

po produkty tworzone z myslg o
stymulacji mozgu, np. po musli
$niadaniowe obfitujgce w sktadniki
wspierajace koncentracje¢ i funkcje
poznawcze.

Po czwarte: wyglad

To nie kosmetyki i zabiegi
pielegnacyjne, ale przede wszystkim
rownowaga sktadnikow odzywczych
w diecie wptywa na Twdj naturalnie
pickny, witalny wyglad! Chcac
cieszy¢ si¢ zdrowa, Swietlistg cera,
mocnymi wlosami i paznokciami,
musisz zadba¢ o bogactwo witamin i
mineralow w codziennym menu.
Witaminy A 1 E sg bezcenne dla
kondycji skory, wlosow 1 paznokei,
lecz witamina C i witaminy z grupy
B doskonale uzupetniajg ich
dziatanie. Takze pierwiastki, w tym
cynk, krzem, zelazo, wapn, miedz,
sg konieczne dla atrakcyjnego
wygladu.

Po piate: energia

Dieta bogata w odpowiednig porcje
biatka 1 weglowodanow, a do tego
witaminy i mineraty — wszystko to
Wptywa na poziom energii, ktory
odczuwasz od pobudki do zas$nigcia.
Zdrowa dieta uwzgledniajaca
regularne positki pozwala
organizmowi na stopniowe
uwalnianie energii niezbednej do
aktywnego przezycia catego dnia. W
razie niespodziewanego spadku
energii zawsze mozesz siggnac po
biatkowa, wysokoenergetyczng
przekaske. Dobrym i zdrowym



pomystem sg np. pelne bakalii 1
suszonych owocoéw batony
energetyczne BeRaw.

Po szoste: odpornos¢ na stres

Zbilansowana dieta wptywa nie
tylko na kondycje fizyczna, ale tez
na stan psychiczny. Odpowiednie
proporcje sktadnikow odzywczych, a
do tego zwiekszone dawki witamin 1
mineratow stymulujacych prace
systemu nerwowego to przepis na
lepsze samopoczucie, skuteczniejsza
kontrole nerwow 1 redukcje stresu.
Aby uzyskac¢ taki efekt, warto
wzbogaci¢ diete przede wszystkim o
witaminy z grupy B. Istotne jest tez
uzupetnienie poziomu pierwiastkow,
szczegolnie chromu, cynku,
magnezu, wapnia, zelaza. Kolejny
raz sprawdzg si¢ ziarna, nasiona i
orzechy.

Po si6dme: pewno$¢ siebie

Oczywista wypadkowg lepsze;j
kondycji fizycznej, psychicznej i
intelektualnej, zwiekszonych
poktadow energii oraz
atrakcyjniejszego wygladu jest
wieksza pewnos$¢ siebie. Dbajac o
zdrowe odzywianie, automatycznie
czujesz si¢ lepiej, bo wiesz, ze robisz
co$ waznego dla siebie. Nie tylko
lepiej wygladasz, ale przede
wszystkim czujesz si¢ lepiej we
wlasnym ciele!

Zdrowe odzywianie wptywa
pozytywnie na twoje zdrowie,
wyglad oraz samopoczucie, a jest
bardzo tatwe.

Wystarczy przestrzegac kilku
prostych zasad:

1. Odzywiaj si¢ regularnie

2. Wybieraj produkty jak najmniej
przetworzone

3. Bazuj na warzywach

4. Jedz owoce w maksymalnie
dwoéch porcjach dziennie

5. Ogranicz spozycie
weglowodanow, zwigksz spozycie
thuszczu

6. Wybieraj dobre weglowodany

7. Nie bgj si¢ thuszczu nasyconego i
cholesterolu

8. Wyrzu¢ cukier z diety

9. Nie pij stodkich napojow i
ogranicz soki

10. Wybieraj dobry nabiat

Przestrzeganie tych prostych zasad z
pewnoscig wptynie pozytywnie na
twoje zdrowie i samopoczucie, a jest
bardzo tatwe.

Dzien Babci i Dziadka.

Dzien Babci 1 Dziadka to rodzinne
Swigta, majace na celu wyrazic¢
wdzigczno$¢ wnukdw za obecnosé
dziadkow. Dzien Babci obchodzimy
w Polsce 21 stycznia, natomiast
Dzien Dziadka 22. Pomystodawca
oddania hotdu babciom byt tygodnik



,Kobieta i Zycie”, ktory w 1964
roku wyszedt z takg inicjatywa. Ideg
ta podchwycit ,, Tygodnik
Poznanski”, ktory rok pdzniej,
zainaugurowal to §wigto w
Poznaniu. Z kolei obchody Dnia
Dziadka zaczetly si¢ dopiero w latach
70. Poczatkowo miat on by¢
obchodzony 30 maja w dniu urodzin
Mieczystawa Fogga, ale termin ten
si¢ nie przyjat. Zaczeto wiec
obchodzi¢ Dzien Dziadka
bezposrednio po Dniu Babci.

Swieta te obchodzone s tez w
innych krajach. Na przyktad we
Francji Dzien Babci obchodzony jest
w pierwszg niedziele marca. Bardzo
popularna jest tam kawa, stworzona i
sprzedawana przez matzenstwo
Monnier z Roubaix zwana kawg
babci. Dzien Dziadka Swigtuje si¢
tam w pierwsza niedziele
pazdziernika. W USA 1 Kanadzie
odpowiednikiem naszych dni
dziadka 1 babci jest Narodowy Dzien
Dziadkéw, ang. National
Grandparents Day. Nie jest wiec
swietem rozdzielonym na dwa dni.

Jak wida¢, wnuki na catym §wiecie,
na rozne sposoby wyrazaja swoja
mitos¢ 1 wdzigczno$¢ do dziadkow w
tych szczegblnych dniach.
Najpopularniejszg forma
Swictowania sg odwiedziny
dziadkow 1 wreczenie im drobnych
upominkow.

DZIEN PIZZY

Przecigtny cztowiek zapytany o to,
skad pochodzi pizza, bez wahania
wskaze Wtochy. Rzeczywiscie
rozstawili j3 Wtosi, ale znano jg
wczesniej w innych regionach
Swiata, w tym w starozytnej Grecji.
Nosita tam nazwe ,,plankuntos’ oraz
miata postac ciasta zapiekanego
m.in. z ziolami, czosnkiem 1
oliwkami. Ziotowe placuszki
wypiekano tez w Egipcie, zeby
uczci¢ urodziny faraona. Wedtug
niektérych podan pizze lubili
roOwniez Babilonczycy, prawie dwa
tysigce lat p.n.e. Jedno z
najpopularniejszych dan typu fast
food dotarto do Rzymu koto 500
roku n.e., aby w 997 roku uzyskac
nazwe ,,pizza”’. Spozywane przez
biednych neapolitanczykdéw, na
uwage zamoznej spolecznosci
musiato poczekac kilkaset lat. W
XVII wieku do Europy sprowadzono



pomidory 1 to wlasnie sos
pomidorowy przyczynit si¢ do tego,
ze wypiek pokochaly wyzsze
warstwy spoteczne.

Jak wida¢, historia pizzy liczy setki
lat. Potrawa w postaci, ktorg znamy
dzisiaj, narodzita si¢ w Neapolu, a
przyrzadzit ja Raffaele Esposito,
wiasciciel pierwszych pizzerii,
znany w catym mie$cie ze smaku
swoich wyrobow. Skuszona
zachwytami, odwiedzita go sama
wloska krolowa Matgorzata
Sabaudzka. Przybyta do jego lokalu
w 1889 roku, a szef kuchni uraczyt
ja daniem pysznym, a przy tam
majacym patriotyczny charakter.
Kazdy z wybranych przez niego
sktadnikéw miat symbolizowac
jedng z barw narodowych kraju — i
tak na pizzy znalazly si¢ pomidory
(czerwien), ser mozarella (biel) oraz
bazylia (zielen). Raffaele nadat
kompozycji nazwe ,,Margherita”, od
imienia wyjatkowego goscia.

Margherita przetarta szlaki
kolejnym smakowym wariacjom. W
r6znych panstwach recepture
wzbogacano o nowe niestandardowe
dodatki, tworzac nierzadko
zaskakujace potaczenia. Obecnie
pizza ma tyle odmian, ze trudno je
zliczy¢, a jeszcze trudniej wytonié te
prawdziwg. Wsrdd wielbicieli
regularnie wybuchaja spory o to, jaki
element ma prawo si¢ na niej
znalez¢, a ktorego nie nalezy
umieszczaé na ciescie. Wiele (by¢
moze najwiecej) emocji budzi pizza

hawajska, na ktorej znajdziemy
szynke 1 ananasa. Dla rzeszy fanow
to kontrowersyjny pomyst, ale nie
brak smakoszy wybierajacych
wlasnie ten rodzaj pizzy. Co jest
zabawne, ekstrawagancka koncepcja
rozlozenia na cie$cie kawatkow
szynki 1 stodkiego ananasa narodzita
si¢ nie na Hawajach, a w Kanadzie.

WALENTYNKI

odziel

ie Dobrym
:Z\'r:liu;wn Slowem
L ;:luu_vnlmvvu:;

Dla jednych walentynki to §wigto
przepeknione szczgsciem, dobrem 1
prezentami, ale niestety nie wszyscy
moga si¢ tym cieszy¢ ze wzgledu na
brak bratniej duszy.

To pickne swigto pochodzi z
cesarstwa Rzymskiego.



Jest obchodzone 14 lutego, okazuje
sie, ze w potudniowej 1 zachodnie;j
Europie juz od $redniowiecza
zakochani obdarowywali si¢
pocatunkami 1 innymi prezentami.

Kto$ wspomnial o prezentach?

Upodobania sg bardzo rdzne,
niektorzy marza o drogim
pierscionku z diamentem a niektorzy
woleli by co$ skromnego 1
zrobionego recznie.

Trzeba jednak pamigtac, ze prezenty
nie sg najwazniejsze 1 s3 tylko
dodatkiem a najwigkszym
upominkiem jest czas spgdzony
razem.

Jesli jednak nie mogliSmy nic kupic
ze wzgledu na brak czasu lub z
innego powodu, mozemy zrobi¢ co$
samodzielnie.

Stoik pocatunkow.

Ten prezent zdecydowanie bedzie
tatwiejszy do wykonania przez

kobiety, ale me¢zczyzni rowniez
mogga sprobowac.

Wystarczy pomalowac¢ usta szminka,
odbi¢ na kartce a nastepnie wycigc
catlusy a na odwrocie mozna np.
napisa¢ ulubione cechy ukochane;j
osoby, mite wspomnienia badz za co
kocha si¢ partnerke /partnera.

Kartki.
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Kartki i listy to zdecydowanie jeden
z popularniejszych prezentow ktory
nie moze by¢ nietrafiony!!!

Roze, ktore nigdy nie zwiedna!!




Nic nie zastgpi Swiezych ro6z w
wazonie 1 zapachu, ktory rozchodzi
si¢ po caltym domu, ale to §wietny
prezent dla alergikow 1 osob, ktore
lubig recznie robione prezenty.

DZIENDOBREGO SEOWA

13 dzieri miesigca

W naszej szkole w tym dniu
dzielimy si¢ dobrym stowem :)

Wiersze

1. Dla Ciebie kwiatuszek,
sze$¢ matych serduszek,
jeszcze cztery robaczki

1 trzy stodkie buziaczki.

2. Wyznam Tobie dzi$ w sekrecie,
Kocham Ciebie jak nikt w §wiecie.

Uscisk przesytam przez misia
matego,

w dniu Swictego Walentego!

3. Dla Ciebie cate stonca blask,
dla Ciebie niebo petne gwiazd,
dla Ciebie usmiech, pigkne sny,

bo dla mnie szczegsciem jestes Ty!

Memy

Ja w walentynki

TAK. SZEROKIM I:IIKIEM



TLUSTY CZWARTEK

Thusty czwartek podobno byt juz
znany w starozytnym Rzymie,
rzymianie Swigtowali w ten sposob
rozpoczecie wiosny.

Pierwsze paczki wcale nie byty
stodkie, byly nadziewane stoning i
podawane z thustymi migsami.
Staropolski przesad méwi, ze kto nie
zje paczka w tlusty czwartek bedzie
miat pecha do konca grudnia. W tym
roku ttusty czwartek wypada na 16
lutego.

Przepis na zdrowe paczki dla
dzieci.

Do przygotowania tych paczkow
beda potrzebne nastgpujace
sktadniki:

- 90 g maki

- 2 jajka (w tym jedno do
posmarowania)

-25 ml mleka

- 50 g masta

- 3 g suchych drozdzy
- 111/2 tyzeczki cukru
- szczypta soli

- domowe konfitury.

SposoOb przygotowania:

Na poczatku wymieszaj drozdze
razem z makg. Dodaj do tego mleko,
jajko, cukier, sol, a takze
rozpuszczone masto. Wyrob gladkie
ciasto, a nastgpnie odstaw je w
ciepte miejsce do momentu, az
podwoi swoja objetosc.

Gdy ciasto juz uro$nie — rozwaltkuyj
je tak, by miato grubosc¢ ok. 1 cm.
Nastepnie przy pomocy szklanki
wytnij kota 1 na srodek kazdego z
nich natoz konfiture. Ciasto zlep w
taki sposob, by zamknegto w sobie
konfiture.

Blache wytoz papierem do pieczenia
1 utdz na niej paczki. Zostaw je na 30
minut w jakim$ cieptym miejscu.
Nastepnie roztrzep jajko 1 posmaruj
nim paczki. Piecz je w piekarniku
rozgrzanym do 180 stopni Celsjusza
przez ok. 10-12 minut. Poczekaj, az
paczki wystygng 1 podaj je do
zjedzenia.

Ferie zimowe



Juz niedtugo wyczekiwane
dwutygodniowe ferie zimowe! Czas
beztroskiej zabawy na $niegu i
lodzie, lepienia batwandw, jazdy na
nartach oraz snowboardzie, a przede
wszystkim czas wolny od nauki.
Aby ten zimowy wypoczynek
dostarczyt radosnych 1
niezapomnianych wrazen, pamigtaj
jednak, o kilku waznych zasadach
bezpieczenstwa:

- Nie zjezdzaj z gorki na sankach w
poblizu drog.

- Nie rzucaj w nadjezdzajace
pojazdy $niezkami.

- Nie $lizgaj si¢ po zamarznigtym
stawie lub jeziorze.

- Ubieraj si¢ odpowiednio do
temperatury.

- Nie rzucaj w kolegéw $niezkami z
ubitego $niegu lub z twardymi

przedmiotami w srodku.

- Zachowaj rozsadek w sportach
zimowych.

- BadZ widoczny na drogach. No$
odblaski.

Pamigtaj o numerach alarmowych:
Policja - 997

Straz pozarna - 998

Pogotowie ratunkowe - 999
Europejski numer alarmowy -112
W tym roku w naszej szkole ferig
zacz¢liSmy od Turnieju

Szachowego. Jak co roku w naszej
szkole byty zorganizowane
potkolonie ,,AKCJA ZIMA w
Szkole”. Byto mnostwo atrakcji min.
warsztaty handmade - szycie od
podstaw pluszowej Sowki.

Redakcja przecinka:

Zuzanna Serwon,, Agata Szczygielska,
Olga Szczygielska, Weronika Frgczyk,
Daria Tucholska, Helena Kownacka,
Oliwia Zacharjasiewicz, Maryna Antczak,
Hanna Zaras, Anna Nowakowska.



Kolorowanka dla najmlodszych.




