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Z tego Relaksika dowiesz sie z pewnosciq

Ztota Polska Jesien witamy z radoscia




JESIENNY RUCH... DLA ZDROWIA! :)

Nadszedt kolejny wy jatkowy czas w roku - czas jesieni.
Chtodnie jsze temperatury na zewnatfrz, zmieniajaca sie aura oraz
krétsze dni sprawiaja, ze najchetniej chciatoby sie schowaé w domu pod
kocem. Zblizajacy sie sezon przeziebieniowo-grypowy tez nie nastraja
optymizmem, ale jest na to sposdb. Warto nie dal sie jesiennej
chandrze i wykorzystaé wszystkie pozytywy tej przepieknej pory roku.
A w jaki sposob? - Oto kilka pomystéw ponizej :)

Aby zachowa¢ zdrowie, warto przestrzegac kilku prostych
zasad :)

Higiena. Dbanie o higiene, szczegdlnie regularne mycie ragk zapobiega
wielu chorobom. Na rekach czesto przenosimy wiele zarazkéw z catego
dnia, dlatego tak wazne jest ich regularne mycie.

Odpowiednia ilo$¢ snu, odpoczynek. Podczas snu organizm sie
regeneruje, co sprzyja walce z wirusami i bakteriami. Zatem - warto
wysypiac sie dla zdrowia :)

Zdrowa dieta - o tej porze roku warto jes¢ duzo warzyw i owocow
bogatych w witamine C oraz zadba¢ o odpowiednie nawodnienie.
Dostosowanie ubioru do pogody - gdy za oknem robi sie chtodniej,



nalezy pamietaé o cieplejszych ubraniach oraz o ostanianiu szyi i gtowy.
Za to w drugq strone tez nalezy uwazaé - przegrzanie organizmu to
szybka droga do zachorowania.

Przebywanie na $wiezym powietrzu - dotlenianie organizmu wzmachia
jego odpornos¢.

Aktywno$¢ fizyczna - nie od dzi$ wiadomo, ze ruch to zdrowie! A
jesienia tez moze dawa¢ duze pole do popisu - np. jesienne spacery,
wchodzenie po schodach, wyjscie na basen, jazda na rowerze, wyjscie
na plac zabaw, mozna pdj$¢ do parku i zbieraé kasztany. A z kasztanéw
wozyé rozne obrazki czy wykonaé ludziki - dodatkowe rozwijanie
wyobrazni :) Z kolei skakanie przez kupki z lisci réwniez da sporqg dawke
aktywnosci i dobrej zabawy.

Czy wiesz, ze...
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca dzieciom i mtodziezy w
wieku 5-17 lat aktywno$¢ fizyczna o umiarkowanej lub duze;
intensywnosci przez 60 minut kazdego dnia? :)

Co daje aktywnosc¢ fizyczna na $wiezym powietrzu?
dotleniamy mdzg i wszystkie narzady ciata
tlen, ktéry dostarczamy organizmowi poprawia jego wydolnos¢ i
wydajnos¢. Dzieki temu czujemy sie lepiej skoncentrowani, poprawia sie
nasze logiczne myslenie, mamy wiecej energii i lepszy nastréj. Regularna
aktywno$¢ fizyczna zwieksza odpornos¢ organizmu, co jesieniq i zima
jest szczegdlnie wazne.



A teraz... mata zabawa :)

Z podanego ponizej ciagu liter i wyrazéw odszukaj i zakresl nazwy
owocéw i warzyw, ktére zawieraja witamine C. Kazdq nazwe oddzielaja
pojedyncze litery, ktdre utozq sie w hasto. Do dzietal :)

PIETRUSZKARPAPRYKAUKAPUSTACKALAFIORHSZPINAKTRZODKIEWKAOS
AtATAZPOMIDORYDPORZECZKARKIWIOPOMARANCZEWCYTRYNYIMALI
NYE

Owoce i warzywa:

Opracowata: Joanna Swiatek



fot. wiasna

Polska jest znana ze swoich pieknych, ztotych jesieni. ,Ztota jesien” -
witadnie tak zwykio okresla¢ sie ten czas charakteryzujacy sie ztocistymi,
cieptymi kolorami. O tej porze roku drzewa zmieniaja swoje liscie na
rézne odcienie zéfci, pomaranczy, czerwieni i brazu. Rozlegte pola, lasy i
wzgérza wypemiaja sie ztotawym Swiattem, co nadaje polskiemu
krajobrazowi niepowtarzalny urok.



Jesien w Polsce jest réwniez czasem, gdy dojrzewa wiele owocow. Jabtka,
gruszki, maliny, jezyny, $liwki sq czesto zbierane w sadach i ogrodach, a
warzywhiaki i targowiska sq petne swiezych, lokalnych produktow, ktére
mozna zjes¢ na surowo lub przerobi¢ na pyszne konfitury.

Wielu Polakow korzysta tez z ostatnich promieni stofica, aby spedzi¢ czas
na Swiezym powietrzu. Popularne aktywnosci to spacer po parkach i
lasach, wycieczki rowerowe i pikniki. To réwniez czas, gdy wiele oséb
wyjezdza na weekendowe wypady za miasto, aby podziwiaé nature i
cieszy(¢ sie spokojem.

fot. wiasna

Jednym z popularnych celéw podrézy jesienia sa Tatry, ktére w tym
czasie prezentujaq sie chyba najpiekniej. Przyroda poddaje sie wowczas
metamorfozie, dzieki czemu mozna w pemi docenic piekno polskich gor.
Wsrod dziewiczych laséw i malowniczych dolin mozna podziwial
potyskujace jeziora i strumienie, ktore nabieraja intensywnych kolordw.
Niskie chmury unoszq sie na niebie, po ktérym przemieszczajq sie
migrujace na zime ptaki. To doskonaty czas na wedrowki po gérskich
szlakach. Mozna podziwial przepiekne widoki, odwiedza¢ schroniska
gorskie. I chociaz niektére szlaki moga okazaé sie wymagajace, nagroda
w postaci zachwycajacego widoku na jesienne Tatry z pewnosciq jest
warta wysitku. Mozna wiec zaplanowaé wycieczke w Tatry jesienia, by



doswiadczy¢ niezwyktego krajobrazu i odczué spokdj, jaki niosa ze sobq
jesienne barwy.

Inne ciekawe miejsce na jesienng podroz to Puszcza Biatowieska, ktéra
jest najwiekszym w Europie kompleksem lesnym i jednym z
najciekawszych przyrodniczo obszaréw w Polsce. To doskonate miejsce
na spacery i wycieczki. Mnéstwo szlakéw pieszych i rowerowych prowadzi
przez lasy i malownicze tereny, ktére sq idealne do aktywnego
wypoczynku. Warto réwniez odwiedzié Rezerwat Scisty, ktéry jest
najbardziej chronionym obszarem Puszczy. Mozna tam podziwiaé stare,
olbrzymie drzewa oraz dzikie zwierzeta, takie jak zubry, fosie, jelenie,
sarny, wilki, rysie czy zbiki. Niektére z nich, jak jelenie, sarny i dziki,
przygotowujq sie juz do zimy, gromadzac zapasy pozywienia, podczas gdy
wilki, rysie i zbiki rozpoczynaja polowania. Mozliwo$¢ obserwowania ich w
naturalnym $rodowisku jest fascynujaca dla mito$nikéw przyrody.

Jesien w Puszczy Biatowieskiej to takze okazja do degustacji
regionalnych potraw i produktéw. Mozna zasmakowaé w dziczyznie,
grzybach oraz sprébowaé tradycyjnego sekacza tzn. stodkiego ciasta w
formie wysokiego, puszystego biszkoptu. Jest to specjalnos¢ regionu,
tym bardziej warto go sprébowac.

Wszystkie te atrakcje sprawiaja, ze Puszcza Biatowieska jesieniq jest
jednym z piekniejszych miejsc do odwiedzenia w Polsce.

Jesien to réwniez dobry czas na zwiedzanie miast. Warszawa, Krakow
czy Gdansk oferujq wiele atrakcji i pieknych zabytkow, a w mniej
zattoczonych uliczkach mozna znalezé wiele uroczych kafejek i
restauracji, gdzie mozna sprébowa¢ tradycyjnych polskich potraw. Jesli
jestes mitodnikiem architektury, warto zwiedzi¢ Zamek Krélewski w
Warszawie, Zamek Ksigzat Pomorskich w Szczecinie czy Wawel w
Krakowie. Te miejsca maja swoja niepowtarzalng atmosfere, zwtaszcza
jesieniq, kiedy otaczajaq je kolorowe liscie.

Jesien to réwniez czas kulturalnych wydarzen w Polsce. Festiwale,
koncerty i wystawy sq organizowane w miastach i wsiach, przyciagajac



zaréwno miejscowych mieszkancow, jak i turystéw. To doskonata okazja
do poznania polskiej kultury, tradycji i sztuki. Oto kilka z nich:

1. Miedzynarodowy Festiwal Filmowy w Warszawie (pazdziernik) - to
jedno z najwiekszych wydarzen filmowych w Polsce, na ktérym
prezentowane sq hajnowsze produkcje filmowe z catego Swiata.

2. Festiwal Warszawska Jesien (pazdziernik-listopad) - to wazna impreza
muzyczna w Polsce, na ktérej wystepuja renomowani artysci z kraju i
zagranicy. Festiwal skupia sie na muzyce wspotczesnej i
eksperymentalnej.

3. Festiwal Kultury Zydowskiej (pazdziernik) - organizowany jest w
Warszawie i ma na celu przyblizenie kultury, historii i tradycji Zydéw.
W trakcie Festiwalu odbywajq sie koncerty, wystawy, warsztaty, filmy,
wyktady i wiele innych wydarzen.

4. Festiwal Jazz Jamboree (pazdziernik) - fo jeden z najstarszych
festiwali jazzowych w Europie. Od ponad 60 lat prezentuje rézne style
i gatunki jazzu, przyciagajac zaréwno znanych artystéw, jak i
utalentowanych muzykéw z catego $wiata.

5. Miedzynarodowy Festiwal Gwiazd Kabaretu (listopad) - to okazja dla
kabaretow do zaprezentowania sie na warszawskich deskach szerszej
publicznosci.

6. Festiwal Kultury Iberyjskiej (wrzesien-pazdziernik) - odbywa sie w
Krakowie i przedstawia kulture i tradycje Hiszpanii i Portugalii. W
trakcie Festiwalu mozna uczestniczyé w koncertach, wystawach,
warsztatach tanecznych i degustacji kuchni iberyjskiej.

To tylko kilka z wielu wydarzen kulturalnych, ktére odbywaja sie w Polsce

jesienia. Krajobrazy, klimat czy miasta tworzq wyjatkowa atmosfere

tego sezonu, ktora jest idealnym ftem dla rdznych artystycznych
przezyC.

Zatem, polska ztota jesien jest nie tylko piekna wizualne, ale réwniez daje
mozliwo$¢ cieszenia sie smakiem i zapachem dojrzatych owocéw,
aktywnego spedzania czasu na $wiezym powietrzu i uczestniczenia w
réznorodnych wydarzeniach kulturalnych. Warto skorzysta¢ z tego, co
oferuje i wybra¢ sie choéby na krétki wypad poza miasto.

Opracowata: Anna Trzcifska



Zapraszam Was na krétki kurs szycia recznego:

.Jesienne inspiracje z filcu"

Dzisiaj uszyjemy matq saszetke na drobiazgi w ksztafcie misia.
Do dzietal

Przygotuj nastepujace rzeczy:

- filc w wybranych kolorach,

- kordonek w kolorze czarnym, brazowym i biatym,

- igty do szycia kordonkiem, ostre nozyczki, szpileczki,
- papierowy wykrdj saszetki (w zataczniku).




Pierwsza czynnosciq jest przypiecie szpilkami wykroju z papieru do filcu, a nastepnie
wyciecie nozycami poszczegdlnych elementéw. Potem nalezy odpial papier i
przygotowac igte z nitka. Po nawleczeniu igty wybranym kolorem kordonka (pamietamy
o zawigzaniu supetka na koncu pojedynczej nitki) zaczynamy wyszywaé nos, oczy i
mordke misia prostym sciegiem fastrygowym.

Podstawowe $ciegi reczne znajdziesz na stronie NITKOMANIACY PL:
https://youtu.be/qIzA18bRhOA (dostep: 18.10.2023r). Polecam. Znacznie utatwi to
poczynié pierwsze kroki z igtq i nitkq.

Po wykonaniu tych czynnosci przszywamy §éiegiem za igtq czarny element nosa
oraz biaty element mordki. Instrukcje jak szy¢ Sciegiem za iglg znajdziesz tez na
stronie NITKOMANIACY PL pod wyzej podanym linkiem.


https://youtu.be/qIzA18bRh0A

B Pamietamy o zrobieniu supetkéw na lewe;j

& stronie szytego elementu:

| - w miejscu zakohczenia Sciegu na lewej
stronie fworzymy petelke, wktadamy do
niej igte z nitka, a nastepnie mocno
zaciskamy (zdjecie po lewej).

Nastepnie sktadamy pierwsze naciecie
w dolnej czesci saszetki i zaszywamy je
réwhiez $ciegiem za igfg.

Robimy to identycznie z kazdym kolejny
nacieciem (zdjecie po prawej).

Dziatania te wykonujemy w celu nadania
uwypuklenia tkaninie. Po zaszyciu tych naciec i przekreceniu na prawg strone
saszetka nie bedzie ptaska.



Kolejnym etapem jest doszycie szarej czesci nosa do tylnej czesci saszetki, ktéra
bedzie jednoczesnie jej klapka oraz wywiniecie i obszycie gérnego brzegu przedniej
czesci saszetki. Czynnosci te wykonujemy stosowanym wczesniej Sciegiem za igtq.

/

Koncowq czynnosScia bedzie ztozenie dwéch czesci - przedniej i tylnej razem
i obszycie dookofa, zaczynajac od uszu misia. Wybratam tym razem kordonek
w kolorze brazowym. Do szycia zastosowatam réwniez scieg za igtq, ktéry jest
trwatym $ciegiem i mocno faczy ze sobq dwie czesci tkaniny. Szyjac ten etap saszetki
pamietatam o tym, aby zaczynajac i konczac Scieg przeszyC kilkakrotnie w jednym



miejscu (wykonuje tzw. mocowanie). Zapobiegnie to popruciu sie nitki przy czestym
otwieraniu saszetki.

Unoszac nos misia, a inaczej
klapke saszetki, mozemy
dostaé sie do jej Srodka.

Taka saszetke zastosowaé mozna w dowolny sposadb:

- moze by¢ torebeczkq na rézne przydasie,

- saszetkq na karty do gry w ..Uno" @

- piornikiem na przybory szkolne,

- kosmetyczka na puder, cienie i perfumy ©,

- saszetkq na tadowarki, stuchawki do telefonu @),

- i na wiele innych sposobdw, ktére podpowie Wam Wasza wyobraznia. Powodzenia!

Opracowanie: Mariola
Wierzejska-Murawiak
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Jozef Chetmonski

Jozef Marian Chetmonski (1849- 1914)
okreslany koryfeuszem* sztuki,
obdarzonym nadzwyczajnym darem
obserwacji w przyrodzie. Polski malarz,
reprezentant realizmu. Jeden z
najwybitniejszych twércéw malarstwa
realistycznego w Polsce.

.Tak jak mdj ojciec w Roku mysliwca
chwyta z nieprawdopodobna zrecznoscia
w hajszybszych ruchach tak samo
wroble, jaskodtki, trznadle, jak charty,
ogary, zubry, tosie, konie i catq naszq
faune, tak samo i Chetmonski posiadat
ten sam cudowny obiektyw, ktéry wiele
lat potem miata bezduszna soczewka
aparatow migawkowych." - Wojciech
Kossak, Wspomnienia

Portret studyjny Jozefa Chelmonskiego

* koryfeusz -cztowiek wybitny, czotowa postaé w jakiejs$ dziedzinie



Jézef Chetmonski stynie przede wszystkich z pejzazy ukazujacych zycie
polskiej i ukrainskiej wsi...

Jézef Chetmonski, .Jesien” 1897 olej, ptotno, 95 x 124 Muzeum Narodowe
w Poznaniu

.Cisza jesiennego zmierzchu, zapach palonych suchych gatazek i trawy,
zycie zwierzat bytujacych obok cztowieka - to jak najbardziej
realistyczny obraz polskiej wsi." Artysta kolorystyke tego
melancholijnego obrazu ograniczyt do ciemnych, spokojnych brazéw

i zielni na dole ptétna, a na gérze mamy szarosci i zétcienie.

Zastanowmy sie przez chwile co widzimy na obrazie. Na pierwszym
planie obserwujemy dwdjke ludzi na polu. Jedna z postaci mozliwe, ze
prébuje rozpali¢ ogien, gdyz z miejsca, w ktorym patyk dotyka ziemi
wydobywa sie dym. By¢ moze chtopcy dogladaja bydfa i probuja uzyskaé
ciepto, jakie moze da¢ ogien z tlacego sie ogniska. Dym to symbol
pofaczenia ziemi i nieba. Jest bezksztattny, dlatego okresla to, co



trudne do uchwycenia, opisania i okreslenia. Chtopcy, mimo ze sq dobrze
odziani w sukmany, o warto zauwazyé, ze majq gote stopy. Pojawia sie
zatem mysl, czy to przenosnia uchwycenia chwili ulatujacych momentéw,
ktére doswiadczat Chetmonski, czy moze jednak trud, jaki nasi
przodkowie musieli wtozy¢ w to, co teraz jest dostepne na wyciagniecie
reki. Ogien zdaje sie mie¢ wartos¢ wiekszq od ztota, a jak na tamte
czasy, to jedyny sposéb uzyskania zrodta ciepta.

Tak artysta widziat jesien i tak nam jq pokazat. My mozemy sie niq
bawié, szuka¢ motywu, mie¢ wtasng interpretacje. Mozemy zatozyc,
Ze gdzies$ tam, na tych rowninach mazowieckich podejrzat te scene,
ktéra pdzniej uwiecznit na ptétnie. Méwi sie, ze Chetmonski nie tylko
nature obserwowat, ale i badat jako malarz oraz przede

wszystkim zwyczajnie, po ludzku nig zyt.

J6zef Chetmohski, .Zurawie”, 1870 olej, ptétno 44,2 x 57,8 Muzeum Narodowe
w Krakowie



Zadanie dla najmtodszych

Sztuka czy prostota.. A moze to, co dla jednych proste dla nas jest
wyzwaniem? Dla mnie zdecydowanie tak, bo kiedy$ wydawato mi sie, ze
nie potrafie. Dzi$ sprébuje w kilku prostych krokach przekonac i Ciebie,
Ze nic nie jest niemozliwe, a éwiczenie czyni mistrza. Wez kartke,
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otdowek oraz kilka kredek i do dzietal

Podziel sie z hami swoja twérczoscia, moze rosnie nam kolejny artysta

®

Opracowata: Anna Maria Jedrzejak



IGNACY JAN PADEREWSKTI - PTANISTA I POLITYK
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Ignacy Jan Paderewski urodzit sie miedzy 6 a 18 listopada 1860
roku w Kurytéwce na Podolu k. Zytomierza (dzisiejsza Ukraina). Pobierat
nauki gry na fortepianie w rodzinnym domu, a jako dwunastolatek
rozpoczat studia w Instytucie Muzycznym w Warszawie, gdzie uzyskat
dyplom i w wieku lat osiemnastu zostat nauczycielem gry na fortepianie.
Nastepnie od 1881 roku kontynuowat studia w Berlinie i Wiedniu. Kariere
pianisty rozpoczat w roku 1888 koncertem w paryskiej Salle Errard,
ktéra kontynuowat wystepami w catej Europie, obu Amerykach, Afryce i
Australii. Postanowit zamieszkaé w Stanach Zjednoczonych, gdzie
nazywano go czarodziejem "klawiatury" i "krélem pianistow".

Sercem zawsze pozostat Polakiem, walczacym o sprawy polskie, o polska
niepodlegto$¢. Zostata mu powierzone odpowiedzialne panstwowe funkcje
- w 1919 roku zostat premierem i ministrem spraw zagranicznych.
Wczesniej w roku 1909 Paderewski zlecit wykonanie pomnika
upamietniajacego zwyciestwo wojsk polskich w bitwie pod Grunwaldem.
Pomnik stanat w Krakowie rok pézniej, gdzie kompozytor wygtosit
przemdwienie. Po wybuchu I wojny $wiatowej Paderewski zaangazowat sie



w organizacje pomocy dla ofiar wojny, a takze wspétzatozyt komitet
pomocy Polakom w Paryzu i Londynie. Razem z Henrykiem Sienkiewiczem
zorganizowat Szwajcarski Komitet Generalny Pomocy Ofiarom Wojny w
Polsce. Wptynat takze na prezydenta Stanéw Zjednoczonych Thomasa
Woodrowa Wilsona w sprawie przywrdcenia niepodlegtosci Polski po I
wojnie Swiatowej. W Stanach Zjednoczonych zastynat takze dziatalnosciq
charytatywna. w 1932 roku zagrat koncert dla kilkunastotysiecznej
publicznosci w Nowym Jorku, a dochéd z wystepu przeznaczyt na pomoc
bezrobotnym amerykanskim muzykom.

W zyciu petnym koncertowania i dziatalnosci na rzecz przywrdcenia
niepodlegtosci  Polski, Paderewski znajdowat réwniez czas na
komponowanie. Zapamietany zostat jako twdrca Symfonii h-moll Polonia,
powstatej z okazji 40 rocznicy powstania styczniowego. Kompozytor miat
powiedzieé "Uwielbiam muzyke, ale jeszcze bardziej kocham mojg
ojczyzne".

https://www.youtube.com/watch?v=E9hluxO8YOE

Paderewski byt kompozytorem dziet orkiestrowych, kameralnych,
scenicznych i solowych, autorem opery "Manru". Zagrat tez w filmie
Lothara Mendesa "Moonlight sonata" z roku 1937. Wystapit w roli
samego siebie. Oto fragment filmu, na ktérym kompozytor gra Poloneza
As-dur op. 53 nr 6, Chopina:

https://www.youtube.com/watch?v=K9y XY MvSDPw

Ignacy Jan Paderewski, Menuet G-dur op 14 nr 1

https://www.youtube.com/watch?v=IB-CBpwyx8s

Po wybuchu IT wojny $wiatowej Paderewski dziatat we wtadzach Polski
na uchodzctwie jako przewodniczacy Rady Narodowej Rzeczypospolitej
Polskiej w Londynie. W roku 1940 ponownie wyjechat do USA. Zmart 29


https://www.youtube.com/watch?v=E9h1uxO8YOE
https://www.youtube.com/watch?v=K9yXYMvSDPw
https://www.youtube.com/watch?v=lB-CBpwyx8s

czerwca 1941 roku w Nowym Jorku i zostat pochowany na cmentarzu
wo jskowym Arlington w Waszyngtonie. W 1992 roku sprowadzono do
Polski prochy kompozytora i ztozono w Archikatedrze $w. Jana w
Warszawie.

Portret Ignacego Jana Paderewskiego, obraz autorstwa Lawrence Alma
- Tadema,

1891 r. Muzeum Narodowe w Warszawie, olej na ptdtnie.

Opracowat: Hubert Kakol.



KACIK JEZYKA ANGIELSKIEGO

AUTUMN VOCABULARY

Zapraszamy do zapoznania sie z najczesciej kojarzacymi sie

z jesienig stowami w jezyku angielskim.

ACORN APPLES



SQUIRREL

RAINCOAT - PUMPKIN

MUSHROOMS OWL



WALNUTS BLACKBERRY

KITE

Opracowat: Hubert Kakol



AUTUMN CLOTHES

Jesienne ubrania w jezyku angielskim

Pamietajmy o cieptym ubraniu, gdy na zewnatrz robi sie coraz zimniej.

A CARDIGAN sweter zapinany na guziki
lub na suwak

A CHUNKY SWEATER cieply sweter



A TURTLENECK golf

BASKET WITH FRUITS kosz z owocami

A WOOL COAT  wefniany ptaszcz



A HAT czapka

RAIN BOOTS kalosze

A WARM BLANKET ciepty koc



A SCARF szalik

WARM SOCKS  ciepte skarpety

| l MITTENS rekawice



A WATERPROOF JACKET

ptaszcz nieprzemakalny

GLOVES rekawiczki

Opracowat: Hubert Kakol



KACIK KULINARNY

Napar Imbirowy - rozgrzewajacy
napdj nha odpornosc

Nie ma magicznych sposobéw na odpornosé. Budujemy ja miedzy
innymi poprzez zréznicowana, bogatq w witaminy i mineraty diete.

Imbir posiada wiasciwosci, ktére wptywaja na jej poprawe.

Ma dziatanie przeciwzapalne, przeciwwirusowe i przeciwbakteryjne.
Wspomaga leczenie przeziebienia, tagodzi migreny, udraznia zatkany nos,



rozgrzewa caty organizm - dlatego tak chetnie siegamy po niego, gdy
temperatura na dworze spada.

Kurkuma z kolei uwazana jest za jedna z najzdrowszych przypraw
na Swiecie - zawiera mineraty, witaminy i antyoksydanty. Dziata
przeciwzapalnie, wzmachia odpornos¢, a nawet wydtuza zycie.

Cytryne natomiast mozna stosowaé wspomagajaco przy kaszlu,
katarze, bélu gardta. Duza dawka witaminy C, ktéra zawieraja cytrusy
pomaga walczy¢ z objawami przeziebienia.

Napar imbirowy zawierajacy wszystkie te sktadniki jest wiec
fantastycznym napojem, ktéry pomoze wzmochié organizm w okresie
przeziebien i grypy.

Jesli zalezy Ci na wzmocnieniu odpornosci pij co najmniej jedna
szklanke naparu imbirowego dziennie. Wedtug badan - juz po kilku

tygodniach zauwazysz mniejsza podatnosé na infekcje i bedziesz cieszyt
sie lepszym samopoczuciem!

Smacznego ©.




Do przygotowania jednej porcji naparu imbirowego potrzebujemy:
- 2 plasterki cytryny,

- 2 plasterki pomaranczy,

- 5 cienkich plasterkéw imbiru,

- kilka gozdzikow,

- 3 tyzeczki kurkumy,

- 1tyzeczka cynamonu,

- 3 tyzeczki miodu (lub wedle uznania®),

1. Imbir obierz ze skérki. Pokrdj 5 cienkich plasterkéw.

Pokrdj w plasterki cytryne i pomarancze.

Wrzu¢ do szklanki: plastry cytruséw, imbir, gozdziki, cynamon i
kurkume.

Zagotuj wode w czajniku.

Zalej wrzatkiem sktadniki znajdujace sie w szklance.

Przykryj szklanke talerzykiem.

Odczekaj kilka minut, aby napar sie zaparzyt.

PostodZ napar miodem.

*Pamietaj, aby nie stodzi¢ miodem goracego napoju, gdyz miéd
traci wtedy wiasciwosci zdrowotne!

20 Y
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Opracowata: Katarzyna Bieda



Jesieniq nastepuje wiele zmian w przyrodzie. Liscie na drzewach
zmieniaja barwy. Dni stajq sie coraz chtodniejsze, czesto pada deszcz i
wieje silny wiatr. Aby umili¢ sobie ten czas mozna rozwiaza¢ kilka
ponizszych zadad. @

Krzyzéwka - Odpowiedz po kolei na kazde pytanie, a odpowiedz
wpisz w odpowiednie kratki. 6dy wpiszesz wszystkie stowa, bedziesz
mogt odczytaé¢ hasto zapisane w polu zaznaczonym czerwonq ramkq.
Odczytaj je, a nastepnie zapisz w odpowiednim miejscu. Powodzenial

PYTANIA DO KRZYZOWKI:

1. Ogromne drzewo lisciaste, symbolizujace site...

2. Brazowe, btyszczace, ukryte w zielonej, kolczastej tupinie...
Jesieniq zbiera sie je w lesie...

Piekna, duza, pomaranczowa. Bywa ozdobna, ale jest tez jadalna...
Znajduja sie w sadzie, sq czerwone, zielone...

Zwierze z kolcami...

Nazwa miesiaca, w ktérym jest Swieto Niepodlegtosci..

Mate, fioletowe owoce, bywaja suszone...

oV 0 N OO b w

Jest mata, ruda i lubi orzeszki...
10. Zétte kwiaty przypominajace stofice...
11. Spadaja z drzew...



10.

11.

(Odpowiedzi: 1. DAB; 2. KASZTANY:; 3. GRZYBY; 4. DYNIA; 5. JABLKA; 6. JEZ; 7. LISTOPAD; 8. SLIWKI; 9.
WIEWIORKA; 10. SLONECZNIKI; 11. LISCIE; HASLO: DARY JESIENI)

Wykreslanka - W kratkach znajdujq sie litery. Odpowiednio
odczytywane w lewq lub w prawg strone, w gore lub w dot, po skosie -
tworzq stowa. Jednak, aby je pozna¢ musisz potaczy¢ ze soba, kreska



lub petla, odpowiednie litery. Spdjrz na przyktad. W linijkach ponizej
wpisz odnalezione przez siebie stowa.

R A N I B E Z R A J

(odpowiedzi: réwnonoc, jarzebina, liscie, $liwki, zotadZ, dynia, grzyby, jez, gruszki, szyszki, kasztany, deszcz)

Labirynt - Pomoz wiewiérce znalezé droge do orzechow. Pokoloruj lub
zaznacz jej droge.
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