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Pani Wiosno,

Skfadam skarge!

Ni to ciepto, ni zimno. ; f
Nie wiadomo jak si¢ ubrac! | L ’
W przebisniegow lekkie patki,
Czy w szal batwana na ostatki?
Wiatr szaleje,

Wicher wieje,

Jak to tak?

Pani Wiosno niezdecydowana!

Wybierz ostroznie swoje odzienie,

Zanim burza przyjdzie z latem

[ zasieje parki cichym makiem.



Zadbaj o przytulnos¢ Twojego

pokoju, zréb wiosenne
porzadki, zlikwiduj
niepotrzebne Ci rzeczy, ktore
uzbieraty sie przez zime.
Postaw na przejrzystos¢, fad
i porzadek.

Wiosna- wszystko po ociezatej i
mroznej zimie budzi sie do zycia.
Ptaki przylatuja, zwierzeta sie budzg,
kwiaty zakwitaja,

a Ty jakie masz plany na ten czas?

Wiosenne porzadki to
rowniez zmaganie sie
ze swojg garderobg
oraz ubraniami. Grube
sweterki ustepuja
cienkim koszulkom
oraz bluzom. Warto
zadbac o to, zeby miaty
SWoje miejsce w naszej
szafie.



LYK ZDROWIA

Wszyscy méwig o "fit" jedzeniu, ale co z piciem? Napoje tez mogg by¢ zdrowe
i pozywne. Owocowe, warzywne, z dodatkiem ptatkéw owsianych, orzechéw czy pestek dyni...
Kuszg smakiem i kolorem. A do tego sg banalnie fatwe w przygotowaniu.

CYTRUSOWY KOKTAJL

Skfadniki: 2 mandarynki, kiwi, banan, duza pomararcza, grejpfrut, fyzeczka ptynnego miodu,

2 tyzki ptatkéw owsianych, kilka listkow melisy.

Przygotowanie: Owoce obra¢ ze skorki, podzieli¢ na czastki. Zmiksowaé. Pod koniec doda¢ miéd
i ptatki owsiane, wymieszac. Udekorowa¢ melisa.

KOKTAJL ANTYSTRESOWY

Skiadniki: maslanka, %2 ogérka, 1tyzka orzechow wioskich, 1 tyzka koperku i 1 tyzka melisy.
Przygotowanie: Maslanke zmiksuj z ogérkiem, orzechami, koperkiem i melisa.
(Zielenina i orzechy zawieraja magnez, ktry zwalcza stres).

EGZOTYCZNY KOKTAJL

Skiadniki: 1 szklanka soku z moreli, 1 szklanka soku pomaraficzowego, 1 szklanka soku
ananasowego, 2 fyzki mleka sojowego w proszku, 2 banany.
Przygotowanie: Wszystkie sktadniki doktadnie zmiksowa¢. Podawac lekko schiodzone.

Gabriela Przybyto




SMACZNIE I ZDROWO

Po zimowym leniuchowaniu przyszedt czas na
wiosenne porzadki. Dotyczy to niepotrzebnych rzeczy w
naszym mieszkaniu ,ale i réwniez zbednych kilogramow
zgromadzonych podczas zimy. Wazne jest zdrowe odzywianie
dlatego zachecam do zdrowych wiosennych potraw. Jako
przyktad zaproponuje satatke z wedzonym tososiem.

SKEADNIKI
200 g wedzonego tososia, ser feta, satata lodowa, duza
czerwona cebula, pieprz, sok z cytryny

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
Satate rwiemy na kawatki, uktadamy na talerzu. Na to
ktadziemy pokrojong w kostke fete. tososia dzielimy na
kawatki i ktadziemy na fete. Lekko skrapiamy sokiem z cytryny.
Cebule kroimy w cienkie pidrka i rozrzucamy na satatke. Catos¢
mozemy posypac Swiezo zielonym pieprzem.
Karolina Konsur




Bieganie
Jest to bardzo popularny sport ze wzgledu na
swojg uniwersalnos¢. Dyscypline te mozna
uprawiac praktycznie wszedzie, nie ma tez
ograniczen czasowych i nie jest wymagany do
tego zaden specjalistyczny i drogi sprzet.
Sporty Zespotowe
Jak sama nazwa wskazuje to sporty, w ktorych
uczestniczg druzyny sportowe, rywalizujgce
miedzy sobga. Do najpopularniejszych zaliczamy:
pitke noznga, koszykéwke, siatkowke i wiele
innych. Sporty te charakteryzuja sie tym, iz
sukces druzyny zalezy od kazdego zawodnika.
Gimnastyka
To forma ruchu, a takze dyscyplina sportowa,
ktora polega na wykonywaniu specjalnych
¢wiczen. Tego rodzaju sport mozna uprawiac
réwniez w zaciszu domowym. Cwiczenia te
wspaniale wptywajg na naszg sylwetke i kondycje
catego organizmu.
Tenis
To gra sportowa polegajaca na przebijaniu
rakietg tenisowgq pitki. Gra ta dostarcza wiele
jdyissprawia, iz czujemy sie zrelakso ‘;. oraz
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Wiosenny ruch!

Od zawsze istnieje powiedzenie ,, w zdrowym ciele zdrowy duch ”
ale jak tego dokonaé w przyjemny sposdb, gdy caty dzien musimy
spedzac z ksigzkami lub pochtonieci wirtualnym swiatem? NaJIepsze

aktywnosci mamy na wyciagniecie reki, ale

Jazda na rowerze

Godzina spokojnej jazdy na
rowerze pozwala spali¢ okoto
500 kalorii. | to bez wiekszego
wysitku. Sama jazda, dla
czystej przyjemnosci moze
sprawi¢, ze poczujemy sie
lepiej i nie tylko nasz umyst,

a takze ciz

Jazda na rolkach

Sprawia wiele przyjemnosci

i zadowolenia, o ile idzie nam
catkiem dobrze. Idealny
pomyst na ciepte wiosenne
popotudnia. Aktywnosc

Jest to idealna forma
aktywnosci, dla typowych
leniuszkéw. Podczas spaceru
organizm jest lepiej
dotleniony. To sprawia, ze
przybywa nam energii. Ludzie
spacerujacy sg ogdlnie
bardziej sprawni od tych,
ktorzy unlkajq ruchu

obaazama stawow To tyle
jezeli chodzi o korzysci dla

naszego zdrowia i kondycji.
Spedzanie czasu na basenie
to Swietny czas na relaks po

- cigzkim dniu w szkole lub
- w pracy.



Wiosna po francusku

chante printemps
['oiseau batifole vent chaud
['herbe folle sourit
la fleur endormie herissons
s'etire gaiement soleil
chante printemps cigognes
lapin de paques fleurs
paques cyclisme
papillons colores oiseaux chanteur

oeufs de paques

Un petit oeil jaune, tout jaune
c'est la primevere, la premiere.
Un petite oeil blanc, tres franc
c'est la paquerette, mignonnette.
Un petit oeil bleu, malicieux
c'est le myosotis, tout fleuri.

Un oeil de satin, quel malin!
c'est la violette, qui me quette.

base cerfs-volants
garance la fonte des neiges
panier de paques alouette

arbres fin de l'hiver
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Czy nadejscie wiosny mozna przewidzie
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Ludzie od zawsze szukali sposobdw na to, aby przewidywac pogode.

Jedni obserwujg przyrode i wyciggajg wnioski, inni polegajg na
ustaleniach meteorologéw. Niektorzy za$ wierza w moc pewnego

wiochatego zwierzgtka. Swoje przepowiednie opierajg ©
zachowanie $wistaka Phila z Punxsutawney. Jak to wygladato w tym
roku? Otéz gryzon wyszedt ze swej norki, rozejrzat sie za swym
cieniem po czym poinformowat przedstawiciela Klubu Swistaka o
swoich przewidywaniach. Ten nastepnie przettumaczyt to na
angielski i poinformowat opinie publiczng. Niestety nie miat do
przekazania dobrych wiadomosci. Zima miata jeszcze trwac przez
sze$¢ tygodni. Teraz jest ten czas kiedy, mozemy zweryfikowaé
tegoroczne przepowiednie. Otz wygladajgc za okno moge $miatfo
stwierdzi¢ ze miat racje. Nalezy jednak doda¢, ze jest to tylko
zabawa i nie mozna tego traktowac zbyt powaznie.



OPERACIA WJOSNA
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ROZIPOCZETA
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Niestety wszystko co dobre kiedys si¢ koficzy. Podobnie
jest z nasza specjalng wiosenng gazetkg "WiosenneLOve"
. Ekipa dziennikarska, odpowiedzialna za przygotowanie
tego dzieta, pragnie zyczy¢ wszystkim powodzenia i
wrecz wiosennej pogody ducha! Wiosna nie trwa
wiecznie wigc wykorzystajcie jg dobrze!





