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Drodzy Czytelnicy!

Z okazji zblizajacych sie Swiat wielkanocnych
pragniemy ztozy¢ Wam najserdeczniejsze zyczenia:
bogatego Zajaca, zdrowia, prawdziwych przyjazni i
dobrego humoru dopisujacgo Wam caty czas.

WESOLEGO ALLELUJAN :)




TRADYCJE WIELKANOCNE NA KUTAWACH

W Niedziele Palmowa zwana takze wierzbna lub kwietna,
gospodyni niosta do kosciota kilka zwiazanych gatazek - palme do
poswiecenia. Kujawskie palmy byty bardzo skromne w poréwnaniu z
palmami z innych regiondw Polski. Byly to najczesciej gatazki wierzby
z baziami, bukszpanu i forsycji, zwiazane kolorowa wstazka,
Poswiecone palmy uzywano do odpedzania "ztych mocy" w domu,
zatykano nimi granice pdl, chodzono z nimi do bydfa, zanoszono na
groby.

W Wielki Czwartek odbywato sie wybijanie zuru. Byt to ostatni
dzief gotowania zuru - potrawy spozywanej przez okres catego postu.
Grupa mtodziezy meskiej, oblewata zurem drzwi i okna tych domow,
gdzie nie przyjeto ich przy obchodzie z "kozq". Powszechnym
zwyczajem byto oblewanie drzwi i okien doméw, w ktérych byly mtode
dziewczeta. Rozbijano takze stare garnki na progu domu.

Jak przystato na $wieta nie mogto zabraknaé na stole jaj, ktére
byty malowane. Na Kujawach byty to przewaznie kraszanki, czyli jaja
malowane jednobarwnie, bez wzoréw. Gotowano je w fuskach cebuli na
kolor brazowy, w oziminie na zielono, w burakach na czerwono.

Ale istniejq dowody, ze na Kujawach robiono tez pisanki. Jaja
ozdabiano podgrzanym woskiem za pomoca rylca, skonstruowanego
specjalnie do tego celu. Zdobiono je najczesciej we wzory
geometryczne, kétka, krzyzyki, linie faliste, gwiazdki, a nawet
zupemie niereqgularne kreseczki. Podobno wykonywano takze
ornamenty roslinne i rysunki barankéw. Potem przygotowywano
wywar z tusek cebuli lub kory debowej. W przecedzony wywar,
wktadano wczesniej pomalowane woskiem jaja i lekko je podgrzewano.
Gdy wosk sie roztopit, pozostawaty piekne biate wzory na brazowych
jajkach.

W Wielka sobote do wiklinowych koszy gospodynie wktadaty:
jaja, szynke, wedliny, chrzan, chleb, sél, baranka z masta zwanego
"anguskiem", drozdzowq babe - "Kujawiaka" i inne smakotyki. Tak
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przygotowane kosze, tadnie udekorowane, zanoszono do kosciotéw na
$wiecenie potraw czyli Swieconke.

Na wsi po rezurekcji, gospodarze siadali na wozy i pedzili co
zywo do domu. Ktory pierwszy stanat na miejscu, ten pierwszy miat
ukonczyé tegoroczne zniwo. Na terenie Kujaw zachodnich istniat tez
zwyczaj, ze po powrocie do domu, ptawiono konie, co miato je uchronié
od much i robactwa.

Nastepnie spozywano uroczyste $niadanie, ktore byto waznym
elementem tego dnia. Tradycyjnie na stole wielkanocnym byto bardzo
duzo jadfa. Dzielono sie Swieconym jajkiem z bliskimi, miato to
umocnic wiezi rodzinne i zapewni¢ sity witalne rodzinie. Wierzono, ze
Swiecone jaja, maja wielka moc. Wktadano je miedzy okna. Miaty one
ustrzec dom od uderzenia pioruna. Skorupek od jaj nie wyrzucano;
mielono i rozsiewano je po polach, aby byly obfite plony.

Zajac od najdawniejszych czasow, byt uwazany za symbol
odradzajacej sie na wiosne przyrody i ptodnosci. Od XVIT w.
skojarzono go z jajkiem wielkanocnym. Tradycja szukanie zajaczka
na Kujawach polegata na tym, ze dzieci robity w ogrodzie gniazdko dla
zajaczka. Po $wigtecznym $niadaniu, szukaty koszyczka z stodyczami,
wierzac ze przyniost je wielkanocny zajaczek. Ten zwyczaj przetrwat
do czasow dzisiejszych.

W pierwszy dzien $wiqt, dzieci w odSwietnych strojach chodzity
w orszaku po wsi, ciagnac za soba maty, czterokotowy wozek. Na
przedzie wozka byt koszyk na datki, a z tytu kogucik zrobiony z
kolorowego papieru. Byt o zwyczaj kogucika wielkanocnego.

W Niedziele Palmowq odbywat sie na Kujawach zwyczaj, bedacy
osobliwosciq regionalna, nazywany "przywotowka". Byt to wstep do
dyngusu. Tego dnia chtopcy z wysokiego drzewa lub stodoty,
wywotywali imiona dziewczat w formie tradycyjnych rymowanek.
"Pierwszy numer ode dwora,
Jjest tam dziewczyna tadno, urodno,
do ludzi podobno.
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Niech sie nie boji,

Bo Jozek Kornecki za niom stoji!
Studnia wody do lania,
grzebuszek pertowy do wyczesania,
chusteczka niedwabna do wycierania.
Na wtodarza Manke
wody petnq barke ,
bo wciqz w lustrze stoi
I tylko sie stroi!

Dla jej urody,
peten kubet wody!
A ta co oprzqta Swinie,
fo tez jq nie minie,
peten staw tej wody
dla jej brzydkiej urody!"

Przywotdwki byly w pewnym sensie kojarzeniem par. Przy imieniu
wywotanej dziewczyny, zawsze wymieniano imie chtopca, ktéry miat
obowigzek oblaé ja wodq na drugi dzien rano. Przywotowki zachowaty
sie do dzi$ w inowroctawskiej dzielnicy - Szymborze, kontynuowane
od 1834 r. przez Klub Kawalerdw.

Od wczesnych godzin rannych w drugie $wieto Wielkanocy
zaczynano dyngus lany- wielka oblewajka spod znaku $w. Lejka zwany
inaczej "lanym poniedziatkiem". Na wsi tego dnia chtopcy chodzili od
zagrody do zagrody, smagajac dziewczeta po nogach gatazkami
wierzby lub brzozy albo oblewajac je woda. Chtopcy oblewali
dziewczeta w domu, w obejsciu gospodarskim lub na drodze
wiejskiej. Lano wiadrami, nieraz skapano dziewczyne w stawie.
Wypowiadano przy tym wierszyk:

“Dyngus, dyngus po dyngusie,
leZy placek na obrusie,
Pani kraje, pan rozdaje,
Prosze o sSwiecone jajo".
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Od dyngusu mozna sie byto wykupié "$wieconkq". Za smaganie
dawano jajka. We wtorek wielkanocny nastepowat dyngusowy rewanz.
Wtedy dziewczeta oblewaty wodq chtopakéw. I tak jest do dzis.

Wiele zwyczajow wielkanocnych zanikto, ale niektére sa
kultywowane do dnia dzisiejszego w formie uproszczonej lub wiernej.

(zrédto: http://www.szkolnictwo.pl/index.php?id=PU2826)

autor: Jagoda tuczak, IIT b



AKTYWNOSC FIZYCZNA

Jak aktywnos¢ fizyczna jest korzystna dla zdrowia?

Codzienna aktywnos¢ fizyczna (ktora pomaga spali¢ kalorie
dostarczone z pozywieniem) i odpowiednia dieta sq kluczem do
zachowania zdrowia.

Ruch rozwija miesnie, wptywa na prawidtowy wzrost i ksztatt
kosci, rozwija uktad krazeniowo-oddechowy, podnosi sprawnos¢ i
wydolnos¢ fizyczna, korzystnie wptywa na dobre samopoczucie.
Niedostatek ruchu wptywa na rosnacy organizm zle: ma mniejszq
pojemnos¢ ptuc, mniejszqg wydolnosé fizyczna, stabsze miesnie,
gorszy refleks i koordynacje ruchow.

Dla poprawy kondycji warto wykorzysta¢ nawet zwyczajny
spacer z psem, sprzatanie czy chodzenie schodami zamiast
jezdzenie winda, Warto robic to, co sprawia przyjemnos¢!

Ile energii zuZywa sie na aktywnos¢ fizycznq?
Osoba o masie 70 kg zuzywa w czasie 1 minuty na:
siedzenie - 1,4 kcal
spacer - 3,5 kcal
prace domowe - 4,2 kcal
bieg - 10,5 kcal
wchodzenie po schodach - 14,0 kcal
Osoba ta musi chodzi¢ dla zrénowazenia zjedzonego
jabtka - 14 minut
butki - 34 minuty
ciastka - 100 minut



Co jest podstawq prawidfowego Zywienia?

Podstawowq zasadaq zdrowej jakosSciowo diety jest
réznorodnos$¢ spozywanych produktow. Ilo$¢ pozywienia usi by¢
dostosowana do indywidualnych potrzeb organizmu. Zalezy to
m.in. od ptci, wieku, trybu zycia. Dla 0sob dorostych,
prowadzacych umiarkowanie aktywny tryb zycia
zapotrzebowanie dobowe wynosi: dla kobiet okoto 2000 kcal, a
dla mezczyzn 2500-3000 kcal. Wazna jest tez regularnosc!

Nalezy spozywaé od 3 do 5 positkow dziennie, przy czym
odstepy miedzy nimi nie pwinny wynosié wiecej niz 4 godziny.

Jakie powinny by¢ proporcje pomiedzy weglowodanami,
ttuszczami i biatkami?

Dobowe zapotrzebowanie w wartosciach kalorycznych pokarmu powinny
stanowic:

weglowodany - 55-75 %
biatka - 10-15 %
ttuszcze - 15-30 %

Ile powinno sie wazyc?
Nalezng mase ciata dla 0séb dorostych mozna obliczy¢ wedtug wzoru”
dla kobiet (wzrost w cm - 100) - 10%
dla mezczyzn (wzrost w cm - 100) - 5%

Czesto korzysta sie ze wskaznika masy ciata (BMI - Body Mass Index)
obliczanego wg wzoru:
BMI = masa ciata (kg) / wzrost (m)?

Zakres normy BMI wynosi 18,5 - 25, o nadwadze $wiadczy BMI 25 - 29, a wartos¢ BMI powyzej
30 wskazuje na otytosé.
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Co oznacza GDA?

GDA - Wskazane Dzienne Spozycie GDA (Guideline Daily Amounts) okreéla rekomendowa-
ne wartosci poziomu spozycia poszezegolnych sktadnikéw odzywczych w codziennej diecie,
wyznaczone przez naukowcow dla przecietnego dorostego i zdrowego konsumenta,

Kwasy
- Séd
01g 01g

1% 4%

System znakowania GDA pozwala na szybkie i tatwe zapoznanie sig z zawarto$cig, waznych
z punktu widzenia profilaktyki nadwagi i otytosci, sktadnikow zywieniowych, takich jak cu-
kier, tuszcze (w tym tluszeze nasycone), sol oraz wartoscia energetyczng porcji produktu,
Informacje te powinny utatwié¢ codzienne kontrolowanie ilo$ci spozywanych skladnikow

I energll, a tym samym pomaéc w utrzymaniu prawidtowej masy ciata i stanu zdrowia.
Wigce] informacii na stronie www.gdainfo.pl

Jedna porcja 250 ml dostarcza:  |iczba ta okredla ilos¢ skiad-
nika odzywczego lub energii
w porcji produktu zywno-
sciowego

Jest to procentowe okreslenie,
jaka czes¢ twojego catkowi-
tego wskazanego dziennego
% wskazanego dzlennego  SPOZycia pokrywa porcja pro-
spozycia dia osoby dorostej  duktu zywnosciowego

autor: Jagoda tuczak, IIT b



ROZRYWKA

I MUZYKA

1. Meghan Trainor - Like I'm Gonna Lose You
2. One Direction - Perfect

3. Willy William - Ego

4. Taylor Swift - Out Of The Woods

5. Dawid Podsiadto - W Dobrq Strone

6. Margaret - Cool Me Down

7. Alan Walker - Faded

8. Cleo - Zabiore Nas

9. Adele - When We Were Young

10. Verba ft. Sylwia Przybysz - Najwazniejsza

autor: Jagoda tuczak, IIT b
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II. FIIM

1. Kapitan Ameryka

Ustawa zmuszajaca superbohateréw do rejestracji i ujawnienia
ich tozsamosci doprowadza do konfliktu pomiedzy zwolennikami
a przeciwnikami nowego prawa. fowca i krélowa lodu - Dwie zte
siostry przygotowuja sie do podboju Ziemi, tylko fowca i Sara
mogaq_je powstrzymac.

2. Niezgodna: Wierna

Beatrice i Tobias wyruszaja w Swiat poza ogrodzenie miasta.
Wkrétce zostajq zabrani do aresztu przez tajemniczq agencje.

3. Batman vs Superman

Superman przybywa do Gotham, prowokujac walke z

rycerzem miasta - Batmanem.

autor: Dominika Zygadfo, III b
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III. KSIAZKA

1. Marta Abramowicz - Zakonnice odchodzq po
cichu

Byte zakonnice nikomu nie opowiadajg o swoim zyciu. Nie
wystepuja w telewizji. Powiedziel zte stowo na zakon, to stanaé
samotnie przeciw Kosciotowi. Nie mowiq znajomym ani rodzinie,
bo ludzie nic nie rozumieja. Dla ludzi $wiat jest prosty: odesziq,
bo na pewno w jakim$ ksiedzu sie zakochata. W cigze z biskupem
zaszta. Jak one tam bez chtopa wytrzymuja? Chyba w czystosci
nie zyja? Byte zakonnice nie mogq uwierzy¢: O czym oni méwig?
Jaki biskup? W zakonie walczy sie o przetrwanie. Jaki ksiqdz?
Tam szuka sie dawno zgubionego sensu. Jak wyttumaczyé, ze
chodzi o co$ zupefnie innego? W ksigzce znajdziecie odpowiedzi.

2. Gregory David Roberts - Shantaram

Brawurowa, awanturnicza powie$é, owiana legenda. Historia
mtodego Australijczyka, ktory po sprytnej ucieczce z wiezienia
dostaje sie do Indii, gdzie ukrywa sie w slumsach, leczy
biedakow i jest zotnierzem bombajskiej mafii. Jego codziennosé
to gangsterskie porachunki, handel narkotykami i broniq,
fatszerstwa, przemyt, ale tez fatalna mito$¢, niezawodna
przyjazn i poszukiwanie przewodnika duchowego. Az trudno
uwierzyé, ze to wszystko wydarzyto sie naprawde!

autor: Jagoda tuczak, IIT b
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,Dziadek do orzechow”

Dnia 28.01 2016 roku grupa uczniow z
naszego gimnazjum wybrata sie do opery Nova
w Bydgoszczy na przedstawienie baletowe pt.
.Dziadek do orzechow". Wszyscy z
zaciekawieniem ogladali ten spektakl.
Zachwycat on pieknymi strojami oraz
wspaniatym tancem. Najbardziej podobat mi sie
taniec dziadka do orzechdéw z Klarg oraz
orkiestra, ktora bardzo tadnie grata. Mam
nadzieje, ze bedzie wiecej takich wyjazddéw.

autor: Marta Zygadfo, II b
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Cos na zab...

Babeczki wielkanocne ,Jajka sadzone”
Sktadniki:
CIASTO: 0,5 szkl. magki pszennej
0,5 szkl. cukru
2 jajka

1 tyzeczka proszku do pieczenia
1 fyzeczka ekstraktu waniliowego
110 g kostki do pieczenia
KREM: 1 opakowanie budyniu waniliowego
1 szkl. Mleka
200 g Smietany 30%-owej
3 tyzki cukru
1 puszka brzoskwin

Sposdb przygotowania:

1. Rozgrzej piekranik do 180°C.

2. Ucieraj kostke do pieczenia z cukrem az bedzie
puszysta i lekka. Dodawaj jajka jedno po drugim i caty
czas mieszaj ciasto.

3. Wsyp make i proszek do pieczenia. Miksuj. Dodaj

ekstrakt waniliowy i mieszaj do uzyskania jednolitej
masy. Przetéz ciasto do papilotek, nalewajac je do 3/4

14



wysokosci.
4. Piecz 20 minut w 180°C.

5. Pét szklanki mleka wymieszaj z budyniem w proszku, a
pozostatq cze$¢ podgrzej w garnku.

6. Rozprowadzony w mleku budyn wlej do garnka i mieszaj
przez kilka minut az cato$¢ stanie sie gestym kremem.
Pozostaw do ostygniecia.

7. Ubij $mietanke z cukrem, dodaj mase budyniowq i
wymieszaj.

8. Natoz kem na upieczone babeczki i udekoruj
brzoskwiniami.

autor: Alicja Bednarska, III b
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Dziekujemy za przeczytanie naszej gazetkil :D Z niecierpliwosciq
czekamy na komentarze na jej temat! :)
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