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Aktualnosci

XIII Memorial im. Arkadiusza Golasia

W dniach 23-24 wrze$nia w Gimnazjum nr.1 w Murowanej GoSlinie odbyt
sie memorial im. Arkadiusza Golasia. W jego obsludze brali udzial
uczniowie klas technikum zywienia i technikum hotelarstwa wraz z
nauczycielami. Uczniowie byli odpowiedzialni - miedzy innymi - za
wydawanie positkow, obsluge zawodnikow, gosci specjalnych, a takze
organizatoréw. Podczas Memorialu odbywaly sie mecze siatkéwki,
licytacje oraz pokazy taneczne. Wydarzeniu towarzyszyly ogromne emocje
kibicow, zapeliajacych trybuny oraz zawodnikéw, ktorzy zawziecie

walczyli o kazdy punkt dla swojej druzyny.

Dzien Edukacji Narodowej

To polskie $wieto oSwiaty 1 szkolnictwa wyzszego, ktore zostalo
ustanowione 27 kwietnia 1972 r. okre$lone ustawg — Karta praw 1
obowiqgzkéw nauczyciela jako Dzien Nauczyciela. Od 1982 na mocy
ustawy Karty Nauczyciela obchodzone jako Dzienn Edukacji Narodowe;.

Dzien ten upamietnia rocznice powstania Komisji Edukacji Narodowej,
ktora zostala utworzona =z inicjatywy krola Stanistlawa Augusta
Poniatowskiego 1 zrealizowana przez Sejm Zbiorowy w dniu 14
pazdziernika 1773 r. Potocznie dzien nadal zwany jest Dniem Nauczyciela.
Swiatowy Dzien Nauczyciela pod patronatem UNESCO, jest obchodzony 5
pazdziernika. Dzien ten zostal zatwierdzony w 1994 r. na pamiatke
podpisania w 1966 r. ,Rekomendacji w sprawie statusu nauczyciela”,
opracowanej przez wyzej wymienione UNESCO oraz Miedzynarodowa
Organizacji Pracy. W ten sposéb mozna podkreslic wiodaca role

nauczycieli w zapewnieniu najwyzszej jako$ci edukacji na wszystkich




poziomach nauczania. W Polsce od 1997 r. 5 pazdziernika réwniez jest
obchodzony  Swiatowy Dzien Nauczyciela przez nauczycieli
reprezentujacych sektor nauki i szkolnictwa wyzszego. W naszej szkole nie
obylo sie bez akademii, konkursow zyczen z tej okazji. Gratulujemy
wyroznionym uczniom: Klaudii Ludzkowskiej, Bartkowi
Kwiatkowskiemu, Agnieszce Lossa, Wojtkowi Hildebranskiemu
(czlonkowi naszej redakcji!), Magdzie Salamon, Zuzie Adamskiej oraz Ani
Jance. Na specjalne gratulacje zastuzyli tez wyrdznieni pracownicy szkoly:

Barbara Skrzypek, Zbigniew Wojczak oraz Jarostaw Schraube.

Czas na sprzatanie...

... jest zawsze, ale pazdziernik w naszej szkole to czas w tej kwestii
szczegblny - trwa akcja "Nie ma Smieci, sg surowce". Klasy z
wychowawcami sprzataja okolice szkoly i ulice Murowanej GoSliny,
przygotowuja zdjecia tematyczne oraz biorg udzial w konkursie na rzezbe
recyklingowa. Nasza redakcja objela akcje patronatem medialnym. Trwa

ocena i podsumowanie projektu, niebawem wyniki!

Jak zostac¢ silaczem?

Ostatnio w naszej szkole odbyly sie zawody sportowe dla ponadprzecietnie
sprawnych fizycznie uczniow, ktore przyciagnely kibicow i kibicki z kazdej
klasy. Niezaleznie, czy patrzyle§/patrzylaS na zawodnikéw z cicha
zazdro$cia, czy tez postrzegasz ich jako napompowanych kreatorow sity,
warto dowiedzie¢ sie, skad biorg sie sila i mie$nie.

Podstawowymi sprzymierzencami budowania masy mie$niowej s3a:
zdrowa dieta z nadwyzka kaloryczng, trening silowy oraz odpowiednia

regeneracja. OczywiScie budowanie sylwetki to temat rzeka, o ktorym




mozna dywagowaé godzinami, jednakze powyzsze trzy elementy to
absolutne filary dla osoby starajacej sie o przyrosty.

Stlowo "dieta", wielu osobom kojarzy sie z glodowaniem lub jedzeniem
pie¢ razy dziennie suchego ryzu z kurczakiem. Nieslusznie, poniewaz
dieta, to odpowiednio zbilansowane pokarmy, odpowiadajace naszemu
zapotrzebowaniu, a zdrowe jedzenie, to réwniez smaczne jedzenie,
wszystko to kwestia przygotowania. W okresie budowy mie$ni, potocznie
zwanego "byciem na masie", nalezy spozywac ilo$¢ kalorii rowng naszemu
dziennemu zapotrzebowaniu plus okoto dwieScie - trzysta nadwyzki, ktéra
nalezy potem sukcesywnie zwieksza¢. Warto je$¢ produkty
pelnowartosciowe i nieprzetworzone - fast foody i slodycze powinny
pojawiac sie sporadycznie, w postaci tzw. cheat meali.

Drugi, kluczowy element, to trening silowy - opiera sie na pracy ze
stopniowo zwiekszanym ciezarem, z malg ilo$cig powtdrzen, na ogot szesé
do dziesieciu w serii. Wazng role odgrywa poprawna technika, bez
porywania sie na ciezary powyzej naszych sil - brak wyczucia i
nieprawidlowe wykonywanie ¢wiczen jest czesta przyczyna kontuzji.
Najlepszym rozwigzaniem jest znalezienie w internecie planu
treningowego, ktory ulozony zostal przez kogos kompetentnego i nauka
wzorcowej techniki przez wiarygodne opracowania lub filmy.

Ostatnim, podstawowym warunkiem zwiekszenia swojej sily jest
regeneracja - w postaci zdrowego, odpowiednio dhugiego snu, w trakcie
ktorego nastepuje odbudowa wlokien miesniowych, ktére nabyly
mikrourazy podczas treningu. Jest to skomplikowany biologicznie proces,
ktorego efektem jest zwiekszenie objeto$ci miesni, ktére adaptuja sie do
ciezkiego wysitku.

Mam nadzieje, ze przyblizylem temat od strony technicznej - pozostaje

doda¢ do tego motywacje, checi 1 wytrwalo$¢, a efekty pojawig sie w




zaskakujaco krotkim czasie. Zachecam do zglebiania tematu oraz praktyki
na wlasnej skorze - sport to zdrowie nie tylko fizyczne, ale tez psychiczne.

Zycze przyrostow masy i lamania wlasnych barier.

Otrzesiny pierwszoklasistow

Nowi uczniowie weszli do naszej szkolnej spoleczno$ci. Otrzesiny swoje
korzenie maja w $wiecie antycznym, kiedy pelnily role obrzedu
przechodzenia z wieku mlodzienczego w dorostos¢. W Zespole Szkét w
Murowanej Goslinie otrzesiny odbywaja sie nie po raz pierwszy. Co roku
starsi uczniowie urzadzaja mlodszym kolegom, nowicjuszom w murach
szkolnych, specjalne powitanie. Po przejSciu przez liczne préby
sprawnosciowe i  wytrzymaloSciowe pierwszoklasiSci staja  sie
pelnoprawnymi czlonkami uczniowskiej spolecznos$ci. Jak wida¢ na
zdjeciach byly to przede wszystkim gry i zabawy — natomiast uroczyste
$lubowanie odbedzie sie w Dniu Swieta Edukacji. I miejsce zajela klasa
IAB, ktorej dzielnie przewodzil profesor Jarostaw Schraube.

Wszystkim uczestnikom serdecznie dziekujemy za zabawe!

Swieto zmarlych

Swieto zmarlych (Zaduszki, Dzien Zaduszny) to w koéciotach lacinskich
Swieto obchodzone corocznie 2 listopada, polegajace na modlitwie za
dusze zmarlych. Jest to okres w ktérym wierni masowo odwiedzajg groby
swoich zmartych bliskich, w celu modlitwy i refleks;ji.

Swieto to wywodzi sie ze starodawnych poganskich dziadéw,
Swietowanych przez Stowian dwa razy w roku - wiosng oraz jesienig. Mialy
one na celu umozliwienie kontaktu z duchami oraz zyskanie sobie ich

przychylnos$ci. Na rozstajach rozpalano ogniska, aby duchy te odnalazly




droge do swych domostw. Przygotowano roéwniez potrawy, ktore
zostawiano na progu domu, aby wedrujace upiory mogly sie pozywic.

Wraz z nadej$ciem do Polski chrzescijanstwa, poganskie zwyczaje zostaly
surowo zakazane. W zamian za nie pojawily sie Zaduszki, podczas ktoérych
zapala sie znicze oraz przyozdabia groby. Mimo odejScia od starych
zwyczajow, Swieto Zmarlych oraz dziady nadal
maja wiele wspolnego. Pamie¢ o umarlych
bliskich nie zgasla, a symboliczne czczenie

zmartych nadal jest wazng czeScia obchodow

religijnych.

Historia Halloween

Dokladna geneza Halloween nie jest znana. Moze nig by¢ rzymskie $wieto
na cze$¢ bostwa owocow i nasion albo celtyckie Swieto na powitanie zimy.
Wedlug tej drugiej teorii Halloween wywodzi sie z obchodzonego w
Europie pélnocnej $wieta z okazji konica jesieni a poczatku zimy, znanego
na terenach irlandzkich jako Samhain (,,koniec lata”), walijskich jako Nos
Galan Gaeaf (,wieczér zimowy”), anglosaskich jako Blodmonath (,krwawy
miesigc”), nordyckich jako ,zimowe noce”. Z jednej strony byl to czas
radowania sie minionymi zbiorami oraz powrotem bliskich do domoéw, z
drugiej strony pojawialo sie widmo zimy — czasu zmagan z glodem,
chlodem i niedostatkiem $wiatla slonecznego — w péinocnej Europie to
zimg 1 wczesng wiosng umieralo najwiecej ludzi. W powszechnej
Swiadomos$ci Halloween kojarzone jest ze S$wietem zmarlych — w
rzeczywisto$ci, zaroOwno poganie jak i wcze$ni chrzeScijanie upamietniali
zmartych wiosng — miedzy marcem a majem. Druidzi (kaplani celtyccy)
wierzyli, iz w dzien Samhain zacierala sie granica miedzy zaSwiatami a

Swiatem ludzi zyjacych, za§ duchom, zaréwno zlym, jak i dobrym, latwiej




bylo sie przedosta¢ do Swiata zywych. Wierzono, ze bog $mierci Samhain
sprowadzal wtedy na ziemie dusze os6b zmarlych w minionym roku, aby
odpokutowaly swoje wystepki. Waznym elementem obchodéw Samhain
bylo palenie ognisk, ktére mialy przyciagna¢ duchy dobre a odegnaé
duchy zle. Paleniska te byly réwniez wyrazem czci i wsparcia dla boga
slonca i $wiatla Luga, nad ktéorym w tym czasie Samhain zaczynal
zdobywa¢ przewage. Probowano przeblaga¢ Samhaina skladajac mu ofiary
— takze z ludzi. Sadzi sie, iz wlas$nie z potrzeby odstraszania zlych duchow
wywodzi sie zwyczaj przebierania sie w 6w dzien w dziwaczne stroje i
zakladania masek. Symbolem $wieta Halloween byly noszone przez
druidow czarne stroje oraz duze rzepy, ponacinane na podobienstwo
demonow. Po 835 roku pod wplywem chrzeScijanstwa zwyczaj zaczal
zanikaé, gdy uroczystoéé Wszystkich Swietych zostala przeniesiona z maja
na 1 listopada. W 998 roku zas, $w. Odylon, francuski benedyktyn i
przelozony opactwa w Cluny, ustanowitl 2 listopada Dniem Zadusznym. W
XIV wieku wspomnienie Wszystkich Wiernych Zmarlych zostalo
wprowadzone do liturgii rzymskiej i upowszechnione w calym KoSciele.
Za sprawg protestantyzmu, tj. reformacji w Anglii, ktéra zniosta zar6wno
doktryne czy$éca i kult $wietych, oba $wieta (Wszystkich Swietych i Dzien
Zaduszny) zniknely z wiekszoS$ci terendéw brytyjskich a samo Halloween
przetrwalo tam jedynie w formie luznych skojarzen. 31 pazdziernika
koscioly protestanckie obchodza Swieto Reformacji. Tymczasem w
Irlandii przetrwaly zarowno Swieto katolickie jak i pierwotne Swieto
sezonowe. Irlandzcy imigranci sprowadzili tradycje do Ameryki Pélnocne;j
w latach 40 XIX wieku. 31 pazdziernika 1920 roku w mie$cie Anoka w
stanie Minnesota odbyla sie pierwsza w Stanach Zjednoczonych parada z
okazji Halloween. Uczestnikami parady byli mieszkancy, przebrani w

kolorowe stroje popularnych postaci. W kolejnych latach pochod




organizowano corocznie 31 pazdziernika. W roku 1937 Anoke ogloszono
Swiatowag stolicg Halloween. W drugiej polowie XX wieku $wieto trafilo do
zachodniej Europy, a po upadku zelaznej kurtyny pod koniec XX wieku to

Swieto trafito do $srodkowej i wschodniej Europy.
Jak ozdobi¢ mieszkanie jesiennymi liSémi?

Jesienne liScie dodaja ciepla i koloru wnetrzom mieszkania. Bukiety i
wianki z kolorowych lisci beda wspaniala dekoracja oraz nie pozwolg nam
zapomnie¢ o tej nowej, fascynujacej porze roku. Tego typu dekoracje
mozemy skomponowa¢ sami. Wystarczy tylko przej$¢ sie do parku lub do
lasu i zebra¢ najpiekniejsze liScie réznych gatunkow drzew, galazki,
pnacza winoro$li i jarzebine.

1.Wazon z galqgzkami i lisSémi: pozbieraj male galazki w parku. Powinny to
by¢ male, wiotkie galazki. Umyj je i pozostaw do wyschniecia. Poukladaj je
w ulubionym wazonie. Najlepiej jak bedzie to wysoki wazon, bedziesz
miala wiecej miejsca na wyeksponowanie elementéw dekoracji. Postaw
wazon w wybranym miejscu i poukladaj liScie na jego dnie. Jezeli masz
liscie pnaczy lub kiScie winogron, zawie$ kilka na galgzkach i pozwdl im
swobodnie opadac.

2. Jesienny wieniec z lisci: kup wieniec ze stomy lub z winoroéli. Klejem
poprzyklejaj do wienca réznokolorowe liscie do wienca. Jezeli masz liscie
pnaczy winogron, owin je wokot wienca. Mozesz przyklei¢ wstazke lub
inne drobne dodatki, np. jarzebine, ktore pasuja do jesiennego wystroju.
Gotowy wieniec mozesz powiesi¢ na drzwiach.

3.Dekoracja w szklanym stoiku: napeklij sloik li§émi z ogrodu. Do
zakretki przykre¢ pasujaca wstazke. Tak ozdobiony stoik, moze stuzy¢ jako

podporka do ksiagzek, albo jako samodzielna dekoracja. Jezeli nie masz




zakretki, poszukaj kolorowego, ozdobnego materiatu, z ktérego wytniesz
kolo i zalozysz na miejsce nakretki. Material przewiaz wokél gwintu
stoika.

4.Inne dekoracje z lisci: pu$¢ wodze wyobrazni. Wybierz duze kolorowe
liscie. Powtykaj je do doniczek z zielonymi roslinami domowymi. Mozesz
stworzy¢ co$ w rodzaju witrazu na swoim oknie. Przyklejajac liScie tasma
przezroczysta. Jezeli masz jakie$ zdjecie w jesiennej scenerii, 0zdob lis¢mi
ramke, czyli przyklej z tylu zdjecia rozne lisScie w dowolnym ulozeniu,

maja wystawac poza zdjecie.

Kacik literacki

Wiersz na jesienna pore...
Minal wrzesien, przyszla jesien,
wszystko wkolo szare.

Na ulice z drzew spadaja,

leca liScie stare.

Wszedzie mokro i deszcz pada,
jablka czerwienieja w sadach.

Kazdy teraz mowi tylko,

o jesieni wadach. N ) ‘«
| »00"1'0'0{;9, ..
(LRI
Mimo Ze to brzydka pora, R
kazdy chodzi do doktora,

sg tez plusy tego czasu,

na grzyby mozna i$¢ do lasu.




Gdy nie pada jest tez pieknie,

ze kazdemu serce mieknie. X

Kosze trawe, liScie grabie,

na dworze lata lato babie.

Ptaki odlatuja, stonce swieci,
stycha¢ glos bawigcych dzieci.
Lecz szykujmy koce w pedzie

bo niedlugo zima bedzie!

Kacik kulinarny

SEZON NA DYNIE!

Rozpoczal sie pazdziernik, a to najlepszy okres na zakup i jak najlepsze

wykorzystanie dyni. Jedynym =z przykladow jej wykorzystania jest

kremowa zupa z dyni, na ktora przepis znajdziecie ponizej.

KREMOWA ZUPA Z DYNI

Skladniki na 4 porgcje:

800 g dyni (500 g po obraniu)
250 g ziemniakow

25 g masta

1 cebula

2 zabki czosnku




. 1lyzeczka kurkumy w proszku

. 1lyzeczka Swiezego startego imbiru

. 1 pomidor lub 1/2 puszki krojonych pomidoréw

. 111/2 szklanki bulionu

. 1 szklanka mleka
Wykonanie:
Dynie obra¢ ze skoérki, usungé nasiona, migzsz pokroi¢ w Kkostke.
Ziemniaki obrac i tez pokroi¢ w kostke.
W wiekszym garnku na masle zeszkli¢ pokrojona w kosteczke cebule oraz
obrany i pokrojony na plasterki czosnek. Doda¢ dynie i ziemniaki,
doprawi¢ solg, wsypa¢ kurkume i doda¢ imbir. Smazy¢, co chwile
mieszajac przez ok. 5 minut. Wla¢ goracy bulion, przykry¢ i zagotowac.
Zmniejszy¢ ogien do $redniego i gotowac przez ok. 10 minut.
Swiezego pomidora sparzyé¢, obraé, pokroi¢ na éwiartki, usunaé szypulki
oraz nasiona z komor. Migzsz pokroi¢ w kosteczke i doda¢ do zupy.
Pomidory z puszki sa juz gotowe do uzycia, wystarczy doda¢ do potrawy.
Wymieszac i gotowac przez 5 minut, do miekkosci warzyw. Zmiksowaé w

blenderze z dodatkiem mleka.

PRZEPIS SLODKI JESIENNY

Waniliowe chai latte
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Chai latte to leczniczy indyjski napar, ktéry w
medycynie naturalnej stosuje sie od lat. Polaczenie czarnej herbaty ze
Swiezo startym imbirem 1 kardamonem wplywa rozgrzewajaco na
organizm, lagodzac stany zapalne i wspomagajac trawienie, a mleko

wzmacnia odporno$¢ i dodaje energii. Oryginalnie chai latte slodzi sie




cukrem lub miodem, cho¢ jego smak genialnie komponuje sie rowniez z

syropem klonowym.

Skladniki:

4 torebki czarnej herbaty

szklanka wody

3/4 szklanki mleka krowiego/roslinnego

2-3 cm korzen imbiru

tyzeczka sproszkowanego kardamonu

1-2 tyzki cukru/miodu/stodkiego syropu

Zagotuj w rondelku wode wraz z torebkami czarnej herbaty, startym
imbirem 1 sproszkowanym kardamonem (najlepiej $wiezym,
rozgniecionym w mozdzierzu). Po kilku minutach dodaj mleko i
doprowadz napar do wrzenia, gotuj jeszcze przez ok. 5 minut. Na koniec
przelej chai latte przez sitko do filizanek i podawaj je z cukrem lub

stodem.

Daktylowa czekolada

| Nic tak nie rozgrzewa w zimne dni, jak

”Q:’-:\

| gorgce kakao - zamiast cukrem, ostodz

| jego gorzki smak daktylami. Czekolada
pomaga sie skoncentrowac i jest naturalnym poprawiaczem nastroju,
ktory w szybki i smaczny sposoéb uwalnia endorfiny. Podkreé¢ jej smak
szczypta papryczki chilli.

Skladniki:

3-4 tyzki gorzkiego kakao

szklanka mleka krowiego/laskowego




4-5 daktyli

szczypta pieprzu cayenne

Przesyp kakao do szklanki i wymieszaj je z lyzka stolowa wody. Do
rondelka dodaj mleko i daktyle, zacznij gotowa¢ je na malym ogniu. Po 10
minutach dodaj kakao i pieprz cayenne, doprowadz nap6j do wrzenia, po
czym zdejmij go z palnika i przelej do naczynia blendera, w ktorym
zmiksujesz czekolade razem z ugotowanymi w niej daktylami. Pod
wplywem ciepla miekkie owoce dodadzg jej stlodkiego smaku i kremowej

konsystencji.

Dania konkursowe Judyty i Kuby

Watrobki zawijane w boczku z grilla
Skladniki:

-watrébka drobiowa

-boczek wedzony w plastrach

-pieprz

sposob wykonania:

Watrobke przyprawi¢ pieprzem zawingé w plaster boczku. Spigé

wykalaczka. Grillowac.

Puree selerowo-borowikowe
Skladniki:

- seler
- ziemniaki

- borowiki




- Smietana 30%
-masto
-s0l pieprz
Borowiki umy¢, pokroi¢ w kostke, podsmazy¢ na masle, podla¢ $mietang
30% 1 dusi¢. Przyprawi¢ sola i pieprzem. Seler i ziemniaki pokroi¢ w
kostke i ugotowa¢ na wywarze, az warzywa zmiekna. Borowiki polaczy¢ z
warzywami i zmiksowac
Sos z czerwonej porzeczki
Skladniki:
- czerwona porzeczka
-cukier
-sok z cytryny
-ostra papryka
-s0l
Cukier skarmelizowaé¢, nastepnie doda¢ sok z cytryny i porzeczki,

podsmazy¢, przyprawi¢ papryka i sola.

Sliwa grillowana,

karmelizowane w miodzie orzechy
Skladniki:

-Sliwka
-orzechy
-midd
-masto
-gorgonzola
-oliwa

-ostra papryka




-tymianek

-s6l 1 pieprz

Obtaczamy $liwki w marynacie, smazymy na patelni grillowej, rozcieciem
do doly. Przewracamy na druga strone i we wglebieniach po pestce
umieszczamy po kawalku sera. Przykrywamy pokrywka i grillujemy 1-2

minuty, az ser zacznie sie topi¢. Dekorujemy karmelizowanymi orzechami

29 wrzesSnia, w Zespole Szkol Zawodowych nr 2 w Poznaniu odbyla sie
pierwsza edycja konkursu ,,Pozegnanie lata". Pierwszy raz braliSmy udziat
w konkursie gastronomicznym i bylo to dla nas bardzo emocjonujace
przezycie - relacjonuja Jakub Mazurkiewicz i Judyta Gronowska.
Towarzyszyt nam stres, lecz byliSmy dobrze przygotowani. Z malymi
potknieciami udalo nam sie skonczy¢ danie na czas. Z ogromng radoscia
przyjeliSmy fakt, ze udalo nam sie zaja¢ drugie miejsce. Po otrzymaniu
nagrody okazalo sie, ze to nie koniec niespodzianek. Jeden z juroréw, pan
Mieczystaw Wciorka wyro6znil nas dodatkowa nagroda i oglosil, ze jego
zdaniem to nasza potrawa zasluguje na pierwsze miejsce.
Bardzo cieszymy sie z udzialu w konkursie, dzieki ktéremu rozwijaliSmy
nasze kulinarne umiejetnosci. Bedziemy milo wspominac ten dzien!
Judyta i Jakub
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Zysk, Marika Madeja, Agata Krolczyk, Wiktoria Fronczak, Wiktoria
Ratajczak, Marika Schreiber.
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JAK POBRZC
ZNASZ SWOJA

BEZPLATNE [Gadanie
znamion skarnych
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w godz. 10:00-14:00

Zespot Szkot im. Gen. Dezyderego Chitapowskieg
ul. Szkolna 1, Murowana Goslina

Zapisy:»25¢1152017r30dgodz:39:50
Liczbaimiejsciograniczona

CZERNIAK

Czerniak to nowotwor
ztosliwy skory wywodzacy
sie z tzw.pieprzykow.
P6zno wykryly i nie-
leczony daje liczne
przerzuty.
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