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Cze$¢! Przed Wami pierwszy numer tegorocznego Chroberka. Po kilkuletniej
przerwie postanowiliSmy reaktywowac gazetke szkolng. My, czyli klasa medialna ZSL im.
Bolestawa Chrobrego w Lezajsku. Przed nami okres ciezkiej pracy, ale jesteSmy pelni

optymizmu. Wierzymy, ze nasze numery przypadng Wam do gustu.

Obecny zespo6t redakcyjny jest gotowy wprowadzi¢ wiele odkrywczych rozwigzan.
Mamy zgrang ekipe. Bedziemy sie starali podazac¢ za tym, co dzieje sie w Srodowisku
szkolnym i informowa¢ Was od teraz regularnie. Pamietajcie, Zze jesteSmy otwarci na
nowe pomysty i w kazdej chwili mozecie informowac nas o potrzebach. W holu gtéwnym
pojawi sie skrzynka redakcyjna, do ktorej bedziecie mogli wrzucac¢ kartki z zapytaniami,
propozycjami, informacjami. Jezeli w gazetce znajdg sie zagadnienia, ktore zechcecie

poszerzy¢ to podzielcie sie tym z nami. JesteSmy pod adresem: redakcja.chroberek@wp.pl

Tutaj mozecie takze wysyta¢ witasne artykuty, ktore chcielibyScie opublikowaé. Nie

pozostaje nam juz nic innego, jak zaprosi¢ Was do lektury.

~Redakcja




Historia Chrobrego

Historia naszej szkoty jest
skomplikowana i zawita, ale za to
niezwykle interesujgca. W murach
liccum ciggle sie co$§ zmieniato,
poczawszy od nazwy (pierwotnie
byliSmy Miejskim Gimnazjum Realnym,
nastepnie Liceum Ogolnoksztatcacym,
a ostatecznie Zespotem Szkot Licealnych
im. Bolestawa Chrobrego), poprzez
budynki, w ktérych znajdowalo sie
liceum, skonczywszy na dyrekcji. Oprécz
tego w naszej szkole nauczato setki
wybitnych profesoréw i uczeszczato tu
wielu zdolnych uczniéw. Cho¢ pewna
rzecz sie nie zmienita, od poczatku
dziatalnosci szkoty kazdy stara sie, aby
nasza placéwka ciagle sie rozwijata
i doré6wnywata prestizowym liceom.

Poczatek tej szkoty siega 1911
roku, gdy Bolestaw Zardecki, zgtosit
inicjatywe o zalozeniu prywatnego
gimnazjum w Lezajsku. Juz w 1912 Rada
Miejska w Lezajsku przyjela uchwate
o utworzeniu Miejskiego Gimnazjum
Realnego. Pierwsza siedziba szkoty
znajdowata sie na obecnej plebani
koSciota  farnego. Zajecia  szkolne
odbywaly sie réwniez w dzisiejszej starej
poczcie oraz w budynku przy placu
Rudolfa Jaszowskiego. Od 1922 do 1974
Gimnazjum Panstwowe w Lezajsku
miescito sie w Dworku Staroscinskim.
Wazne wydarzenie dla naszego liceum
miato miejsce w maju 1926, wtasnie

wtedy szkota rozpoczeta dziatalno$¢ pod

patronatem krola Bolestawa Chrobrego.
Do 1939 roku gimnazjum bardzo szybko

sie rozwijata: szkote przeksztatcono w

Panstwowe Gimnazjum i Liceum
im. Bolestawa Chrobrego, oprécz tego na
terenie placowki funkcjonowaty
rozmaite kota zainteresowan (np. koto
przyrodnicze, orkiestra

deta i symfoniczna oraz Hufiec Szkolny).

We wrze$niu 1939 roku budynek
szkoty zostal zajety przez okupanta.
Wiadze
zabronity na funkcjonowanie gimnazjum

niemieckie natychmiast
oraz liceum w Lezajsku, aby zastraszy¢
nauczycieli przetrzymywano ich
w Rzeszowskim wiezieniu. Po Kkilku
tygodniach  pedagogéw  uwolniono
i udzielono pozwolenia na wznowienie
nauki w szkotach podstawowych, lecz

szkoty Srednie zostaly objete zakazem

nauczania. Podstawa  programowa
w szkotach  podstawowych  zostata
ograniczona: zakazano  nauczania

geografii oraz  historii, a zakres
informacji w pozostatych przedmiotach
zostal zmniejszony do minimum. Nie
zezwolono na uzywanie przedwojennych
podrecznikéw izniesiono obowigzek
nauki. Mtodziez uczaca sie musiata
uczestniczy¢ w dodatkowych pracach
gospodarczych (np. zbieranie zi6t
leczniczych, kasztandéw oraz surowcéw
wtérnych). Wbrew zakazom juz w 1940
roku w trybie tajnym zostato

zorganizowane nauczanie na poziomie




[ klasy licealnej w pomieszczeniach
klasztoru  oo.Bernardynéw. Lekcje
odbywaty sie takze w prywatnych
mieszkaniach nauczycieli i uczniéw.
Glownie nauczano osoby, ktére przed
wojng rozpoczety nauke w gimnazjum
lub w liceum i pragnety ukonczy¢ nauke
podczas tajnego nauczania. W okresie
okupacji hitlerowskiej program
zrealizowato 326 uczniéw z gimnazjum
i liceum, a matura zostata zdana przez 35

uczestnikow.

W lipcu 1944 roku wojska
radzieckie wyzwolity ziemie lezajskie
spod okupacji hitlerowskiej, a liceum
i gimnazjum, przy pomocy dyrektora
Stanistawa Gduli, szybko wznowity
dziatalnos$¢. Niestety zniszczenia byty na
tyle duze, ze szkota nie mogta normalnie
funkcjonowa¢. Z powodu braku sal
lekcyjnych nauczyciele pracowali na
dwie zmiany, utworzono 16 oddziatow,
alekcje trwaty 40 minut. Wbrew
wszelkim przeciwnosciom w 1945 roku
zaczal funkcjonowac¢ chor szkolny oraz
przeprowadzono wybory do samorzadu
szkolnego i z uptywem czasu dziatalnos$¢
wznawiaty kota zainteresowac sprzed
wojny. W 1946 roku odbyty sie pierwsze
matury po II wojnie Swiatowej. Szkota

ciggle  sie
rozpoczat Polski Czerwony Krzyz,

rozwijata,  dziatalno$¢
zalozono Szkolne Koto Astronomiczne
oraz Kota Turystyczno-Krajobrazowego,
ktére miaty wptyw nie tylko na zycie
szkoty, ale na catg spotecznos¢ Lezajska.
Niestety z inicjatywy wtadz radzieckich
dyrektor  Stanistaw  Gdula  zostat
odwotany ze swojego stanowiska,

a w kolejnych latach zaden z dyrektoréw

nie petnit zbyt dtugo swojej funkcji, po za
tym nie zezwalano na umieszczanie
,Swietych obrazow” na terenie szkoty,
jezyk rosyjski stat sie obowigzkowy
ireligia zostala usunieta z programu
nauczania. W 1974 roku szkota
przeniosta sie do nowo otwartego
obiektu dydaktycznego przy ul. Marii
Curie-Sktodowskiej 6. Budynek ten do
dnia dzisiejszego jest siedzibg szkoty.

Od poczatku XXI wieku szkota
ciggle sie rozbudowywata, w 2003 roku
powiekszono segment dydaktyczny,
szatniowy, administracyjny oraz hol
gltéwny, rok poéZniej otworzono nowe
skrzydto szkoty, w 2007 roku ukonczono
I etap rozbudowy, a w 2009r.
wybudowano hale sportowa. Oproécz
tego uczniowie brali udzial w licznych
konkursach i olimpiadach,
wychowankowie szkoty uczestniczyli
w wyjazdach zagranicznych, a do tego
w murach liceum goszczono uczniéw
i nauczycieli z Portugalii, Wtoch, Rumunii
oraz Ukrainy.

A dzis? Dzieki
nauczycielom oraz uczniom, liceum

dyrekcji,

nadal sie rozwija. W szkole uczy sie
ponad 1000 os6b, w tym wielu laureatow
konkurséw i olimpijczykow.
Organizowane sg rozmaite warsztaty,
spektakle oraz wyjazdy. Zdawalnos¢
matury, w poréwnaniu do innych szkoét,

jest wysoka.

~Krystian Mis




Stawiamy na kulture

W dzisiejszych czasach kultura
wysoka jest pomijana. Lektury sg be i jest
to kara od nauczycieli, jesli filmy, to tylko
najwieksze premiery ostatnich lat,
arezyserzy... Kto to w ogole jest? Wielu
ludzi ma problemy z wymienieniem
jakichkolwiek rezyseréw i pisarzy.
A niektére z tych nazwisk wydaja sie
wspoltczesnemu Swiatu kultury tak
oczywiste, Ze az wstyd takiego tworcy nie
zna¢. Mimo to Zaproponuje Wam:
tworce, ksigzke i film, ktore zapisaty sie,
jako legendy, ale nie musza by¢
koniecznie przez Was znane. Oczywiscie
zachecam do ich lektury i ogladniecia.
Beda to ksigzki i filmy kontrowersyjne,
brutalne, obrzydliwe. Mam nadzieje, ze
wam sie spodobaja.

Tworca miesigca: Stephen King.

Pan King zastynat, jako twérca
jednych z najstraszniejszych ksigzek
w historii ludzkoSci. Jego dzieta sg peine
prawdziwego strachu. Sag dtugie, ale
mimo to warte przeczytania. Wiele z nich
zostata zekranizowanych. Jednak z tego,
co widziatem do ksigzek i tak warto
zajrze¢. Gwalty, przemoc w rodzinie,

depresje, rzeczy, ktore King opowiada
wy$mienicie. OczywiScie jego ksigzki to
nie tylko dramaty. Apokalipsa
(,Bastion”), przeklete miejsca
(,L$nienie”), przerazajace stworzenia
(,To”) i wiele, wiele innych rzeczy,
ktérych boja sie zwykli ludzie zostaty
opisane w jego ksigzkach. Ten cztowiek
napisat ich multum. Zapewniam, ze jezeli
kto§ chce sie dowiedzie¢, dlaczego nie
chce zeby ,To” istnialo naprawde albo,
dlaczego nie warto budowac¢ hoteli na
miejscu starych indianskich cmentarzy
(,Ls$nienie”) dowie sie.

Ksiazka miesigca: Stephen King, ,To”
(1986).

Postanowitem wybra¢ prawdziwa
legende, ktdéra jest uznawana za jeden
z najlepszych  horroréw. Owszem,
zrobiono jej ekranizacje, ale moim
zdaniem , Tego” nie da sie zekranizowac.
To  horror  zdecydowanie  wart
przeczytania. Nie chce wam jej
streszcza¢, w obawie, ze za duzo wam
powiem, ale moéwigc krotko. W 1957
roku, w miasteczku Derry zgingt George
Denbrough, przez nastepnych
kilkanascie miesiecy dochodzi do wielu
tajemniczych zniknie¢ i morderstw.
Grupa dzieciakow sprébuje rozwigzac te
tajemnice. Nie wiedza, ze wtasnie
wprowadzili w cate swoje zycie koszmar,
ktory kiedys zapuka do ich drzwi. Pan
King oszczednie operuje strachem
(momenty strachu mimo to sg $wietne),
wplata w  fabule wiele historii
pobocznych, a sama ksigzka jest dos¢
dtuga. Jednak takiej legendy wstyd nie
znac, albo, chociaz o niej nie styszec.




Film miesigca: Milczenie owiec (1991)

Jodic fosler / aathony hopkias / scelf plenn

from the terrifying best seller

Milczenie owiec jest jednym
z najlepszych horrorow Jnie-
paranormalnych”,  jakie = powstaty.
Kontrowersyjna i brutalna wizja
przeraza do tej pory. Prawdziwie
amerykanska opowies¢
detektywistyczna. Powiem po prostu,

ze podziw dla niej jest w pelni
zrozumiaty. Fabuta w skrocie:

Agentka FBI Clarisa, zostaje poproszona
0 pomoc w sprawie zabdjstw
dokonanych przez ,Buffalo Billa”, ma ona
za zadanie wydoby¢ informacje od
Doktora Hannibala Lectera, ktéry nie
chce wspoétpracowac z policja. Agentce
udaje sie nawigzac kontakt z psychopata.

Wiem, Ze opis jest krotki, ale nie chce
wam zdradza¢ nic wiecej. Caty film
Swieci. Dialogi s3 napisane S$wietnie.
Posta¢ Lectera grana przez Anthonego
Hopkinsa jest Swietna.. Po prostu cudo
kinematografii. Film nie jest tak stary,
wiec mysle, Ze warto go obejrzec. To dalej
nie slasher, ale porzadny film
detektywistyczny, ktory polecam
kazdemu. Bez wyjatku. Jest to legenda
i trzeba jg po prostu poznac.

Wszystkie utwory z listy serdecznie
polecam i mam nadzieje, ze Wam sie
spodobaja. A jezeli sie Wam nie
spodobaja to przynajmniej bedziecie
znali wazniejsze dla kultury postacie,
filmy i ksigzki.

Mitej rozrywki.

~Pawet Pragtowski




Z nimi warto rozmawiac...

Wywiad z Dyrektorem szkotly - Panem Zbigniewem Trebaczem

Maks: Czy mdgtby Pan powiedzie¢ cos
o sobie?

Dyrektor: 25 Ilat temu ukonczytem
lezajskie liceum. Uczeszczatem do tej
szkoly na profil matematyczno-fizyczny,
awychowawcag naszej klasy byt Swietej
pamieci Zbigniew Kadziotka - profesor
matematyki. Po maturze studiowatem
wychowanie fizyczne na A W F - ie w Biatej
Podlaskiej. Aby sie dosta¢ trzeba byto zda¢
egzaminy wstepne z: biologii, chemii, fizyki
oraz zaliczy¢ test sprawnoS$ciowy. Po
ukonczeniu studiéw staratem sie o prace
tutaj, w zespole szkol. Dyrektorem byt
wtedy moj poprzednik - pan Stanistaw
Bartnik. Przez 18 Ilat pracowatem
w charakterze nauczyciela wychowania
fizycznego a  poOzniej startowalem
w konkursie na szefa szkoty i wygratem,
od ponad dwoch lat jestem dyrektorem
ZSL im. Bolestawa Chrobrego w Lezajsku.

Maks: Co Pan ceni w uczniach naszej
szkoty?

Dyrektor: Cenie przede wszystkim to, ze
sg bardzo kulturalni, bo uczniowie naszej
szkoly postepuja zgodnie z przyjetymi
zasadami, umiejg zachowac sie stosownie
do sytuacji. Problemy wychowawcze
oczywiScie zdarzaja sie, bo przeciez
uczniow mamy wielu i pochodza oni
zroznych Srodowisk. Jednak nie s3a to
problemy, ktérych nie mozna rozwigzac,
czesto s to btahostki. Kilkanascie lat temu
uczniowie palili papierosy w szkole,
oczywiscie w tajemnicy przed
nauczycielami, a teraz nie ma takiego
problemu. Uczniowie wiedzg, ze szkota nie
jest miejscem, gdzie mozna pali¢ papierosy
czy pi¢ alkohol, przestrzegaja obowigzkow
i nie naruszajg prawa.

Maks: Czyli rozumiem ze jest Pan
zadowolony ze swoich uczniéw?

Dyrektor: Jestem bardzo zadowolony. Bo
oprocz wysokiej kultury wykazujg sie
takze pracowitoscig. Cenie w uczniach to,
ze sg dyspozycyjni i chetnie pracuja na
rzecz szkoty np. klasy wojskowe, czy inne
oddzialy udzielajgce sie w wolontariacie.
Kazdego roku organizowane s3g akcje,
majgce na celu pomoc ubogim, nasza
mtodziez odpowiada na nie pozytywnie,
udziela sie i wspiera potrzebujacych.

Maks: Co zadecydowato o tym, Ze akurat
Pan zostat dyrektorem naszej szkoty?

Dyrektor: Posiadatem potrzebne
kwalifikacje i wygratem konkurs.

Maks:, Co pana sktonito do startowania
w konkursie na dyrektora?

Dyrektor: Moj poprzednik, dyrektor
Stanistaw Bartnik, zaproponowat Zzebym
brat udziat w konkursie, poniewaz widziat
we mnie swojego nastepce i tak sie zaczeto.
( ZamyS$lenie) Przygotowywalem sie do
konkursu, ukonczytem studia
podyplomowe, kierunek: organizacja
i zarzadzanie placowkami o$wiatowymi.
Mozna powiedzie¢, ze mialem petne
kwalifikacje, aby ubiega¢ sie o to
stanowisko.

Maks: Ma pan jakies plany na najblizsze
lata? Co mozna zmienic¢ w naszej szkole?

Dyrektor: Najwazniejszym planem, ktory
zrealizuje, jest remont internatu. Czy
byliscie chtopcy wczes$niej w internacie?
Wygladem przypominat slumsy, te
z filmow, wyposazenie byto
niedostosowane do potrzeb ucznia,
a sanitariaty dawno zapomniaty o swej
funkcji: poobrywane krany, zniszczone




ptytki, grzyb i plesn. Uznatem, Ze nalezy
podja¢ kroki zmierzajagce do odnowy
i przebudowy internatu, tak by stat sie
wizytowka naszej szkoty i by uczniowie
chcieli w nim mieszka¢. Rozpoczat sie, wiec
remont, to trwa juz pare miesiecy, ale efekt
wida¢, bo odnowilismy juz dwa segmenty.
I chce, aby budynek ten funkcjonowat na
poziomie dobrego hotelu. Internat jest
wazng baza szkotly, dzieki niemu mozna
organizowa¢, podczas wakacji czy ferii,
réznego rodzaju zgrupowania czy zawody.
A takie przedsiewziecia wptywajgce na
rozw6j naszej szkoty, dajagce nowe
mozliwos$ci, nie tylko promocyjne, ale
takze finansowe. Jest jeszcze inna
inwestycja, ktérg chce zrealizowac
w przyszltym roku, mysle o profesjonalnym
miejscu do pchniecia kulg, usytuowanym
obok naszego Orlika.

Michat: Czyli jest Pan zadowolony ze swojej
pracy w szkole?

Dyrektor: Mysle, ze tak. Na dzien
dzisiejszy = wspdipraca z  uczniami
i nauczycielami uktada sie bardzo dobrze.
Mam wiele pomystow i staram sie je
realizowac.

Maks: Ile lat chciatby Pan petni¢ funkcje
dyrektora szkoty?

Dyrektor: Chlopcy, sytuacja jest taka, ze
dyrektora wybiera sie na 5 lat, a 31
sierpnia 2018 roku konczy sie moja
kadencja i beda ponowne wybory.
Organem prowadzacym, ktéry decyduje
osprawach  szkoly jest  Starostwo
Powiatowe w Lezajsku. Moze ono ogtosic
konkurs na dyrektora lub da¢ przedtuzenie
piastujgcemu ten urzad.

Michat: Czy mégtby Pan opisac swéj zwykty
dzien w szkole? Przyjezdza pan do szkoty i...

Dyrektor: Przyjezdzam koto godziny 7,
wchodze do gabinetu i wigczam komputer,
odbieram e - maile i odpisuje na nie.
Po6Zniej poranny  obchdd szkoty,
sprawdzam stan pomieszczen
i sanitariatow, dbam, by zajecia
rozpoczynaty sie punktualnie. Nastepnie
wracam do gabinetu, gdzie czeka na mnie
praca papierkowa oraz spotkania
znauczycielami, rodzicami, uczniami
i innymi interesantami.

Maks: Uwaza Pan, Ze osiggngt sukces
zawodowy?

Dyrektor: Powiem szczerze, Ze pierwszy
rok byto bardzo trudny. Wspotpracownicy
jednak moga mi =zaufa¢, bo umiem
zarzadza¢ placowka i dbam o jej
wszechstronny rozwdj. Uwazam, Ze teraz
wspotpraca uktada sie bardzo dobrze.

Maks: Dziekujemy. Przy tylu obowiqzkach
znalazt Pan dla nas czas i szczerze z nami
porozmawiat.  Zyczymy wielu sukceséw
zawodowych i osobistych.

Dyrektor: Dziekuje za wywiad.

~Maksymilian Bryta i Michat Krzyzak




Maturalne przesady

Matura!  Matura! Matura!l Odkad
przyszliSmy do szkoty ciggle styszymy to
stowo. Powtarzaja je wszyscy licealisci,
robig to z r6zng ekspresja i kuriozalnym
natezeniem gtosu. Dlaczego tak sie
dzieje? Matura jest najwazniejszym
egzaminem w zyciu. W duzym stopniu
decyduje o dalszej $ciezce edukacyjnej
mtodych ludzi. Kasztany peczniejg,
a matura puka juz do drzwi. Jedni rzucaja

sie w wir maturalnych przygotowan,

a drudzy bezwarunkowo wierza
w przesady. Oto najpopularniejsze
zabobony zZwigzane Z egzaminem
dojrzatosci:

1. Wystrzegaj sie fryzjera po
studnidéwece. Jesli przyjdzie ci do gtowy
zmiana fryzury po studniéwce - nie réb
tego! Istnieje przesad, ze kazdy obciety
milimetr wtosa to utrata wiedzy, ktérg
nabyto sie przez ostatnie 3 lata liceum.
Tyczy sie to zaréwno kobiet, jak
i mezczyzn. Zastandw sie dwa razy,
zanim postanowisz ciachna¢ wtosy, wraz,
z ktérymi moze ubyc¢ sporo przydatnych
informacji.

2. Maturalne powtérki dopiero po
studniowce. Wedtug tego przesadu
nauka jest efektywna tylko i wylacznie
wtedy, kiedy zaczniesz uczy¢ sie po
imprezie na sto dni przed matura.
Podobno pod wptywem
studniowkowego szaleistwa zdobyta
wcze$niej wiedza potrafi catkowicie sie
ulotnic.

3. Kopniak na  szczescie.
Wiasciwie przed wszystkimi waznymi
momentami w Zyciu znajdzie sie ktos, kto
zasadzi solidnego kopniaka na szczescie.
Jest to nic innego, jak oznaka zyczliwo$ci,
ktéra pobudza i daje energie na
zblizajacy sie egzamin.

4, Wstan prawa noga. W dzien
matury pamietaj o tym, zeby wstac
prawag noga. Lepiej, zeby na maturze
mie¢ dobre samopoczucie, ktére pozwoli
z uSmiechem na twarzy przebrna¢ przez
arkusze z zadaniami. Nie zapominaj
takze o tym, aby prog szkoty i sali
przekroczy¢ wtasnie prawg noga. To ona
zaprowadzi cie po maturalny sukces
w postaci oszatamiajgcych wynikow.

5. Czerwona bielizna. Istnieje
przesad mowigcy o tym, ze czerwona
bielizna jest jednym z podstawowych
elementéw ubioru maturzysty. Ponadto
musi by¢ to bielizna ze studniéwki. Mowi
sie o tym, ze garnitur nalezy czyscic tylko
i wylagcznie w prawg strone. Pozytywna
energia i zabawowy nastréj w rytmie
studniowkowych hitow pewnym
krokiem zaprowadza niejednego
abiturienta na najwazniejszy egzamin
W Zyciu.

Przesady przesgdami a my trzymamy
kciuki za tegorocznych
maturzystow!!!
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Poezja

»Cel zycia"

Kazdy powinien zy¢ wtasnym zyciem,
is¢,
dazy¢ do celu,

i nie poddawac sie.

»MySlisz"

Na pewno o mnie rozmys$lasz,
zastanawiasz sie, jaka jestem...
Tak naprawde,

jestem taka sama,

tylko czasami mysle:

,Jak to by byto - gdybys byt teraz

obok mnie".

»Jezus zawsze z Tobg"

Pan Jezus jest bardzo blisko Ciebie,
nie odstepuje Cie na krok,

zawsze Cie wspiera,

i szepcze Ci do ucha:

~Emilia Wojtyna




Zdrowe odzywianie podczas zmienne|
pogody

Obecna aura moze skutecznie odebrac
nam motywacje do regularnych ¢wiczen oraz
dbania o kondycje. Dodatkowo gorszy nastrdj
spowodowany brakiem stoica probujemy
poprawi¢ sobie, siegajac np. po ,co$
stodkiego”. Istnieje takze przekonanie, Ze zima
powinni$my jes¢ bardziej ttuste i kaloryczne
potrawy, zeby sie lepiej rozgrzac. Nic bardziej
mylnego! Wraz z poczatkiem jesieni nasz
organizm przestawia sie na oszczedzanie
energii, przez co spala mniej Kkalorii.
w potaczeniu vA brakiem ruchu
i nieodpowiednia  dieta  dochodzi do
spowolnienia metabolizmu, co sprzyja
gromadzeniu sie tkanki ttuszczowe;j.

Regularne spozywanie pieciu positkow
dziennie pomaga w utrzymaniu witasciwego
poziomu glukozy we Kkrwi, zapobiega takze
tzw. ,wilczym” napadom gtodu. - Powinni$my
jadac czesciej, najlepiej co trzy godzinny, ale
w  mniejszych porcjach. Dzien warto
rozpocza¢ od szklanki wody z cytryna. Przed
wyjsciem z domu nie mozZemy zapomniec
o $niadaniu - jesli bedzie pozywne, zmniejszy
nasz apetyt w ciggu dnia. Odpowiednio
skomponowane, np. w postaci owsianki,
jajecznicy lub kanapki z szynka i twarozkiem,
pobudzi takze metabolizm. Na obiad lub
kolacje dobrze jest zjeS¢ cos cieptego, moze to
by¢ zupa na wywarze z warzyw i chudego
miesa, ktéra rozgrzeje organizm. Zwtaszcza
jesli dodamy do niej szczypte pikantnych
przypraw, jak np. chilli ktére wspomaga
spalanie tluszczu i podkreca metabolizm.
Podobnie dziata btonnik regulujacy prace
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uktadu pokarmowego. Jego Zrodtem sg przede
wszystkim Swieze  warzywa, owoce
z drobnymi pestkami oraz produkty zbozowe
czy otreby. W celu zwiekszenia tempa
przemian metabolicznych warto réwniez
siegng¢ po produkty bogate w biatko:
przetwory mleczne, dréb oraz ryby.

W zimie organizm potrzebuje specjalnego
zestawu witamin i mineratéw, poniewaz
przestawia sie na intensywng prace.
Niedobory witamin moga pojawi¢ sie podczas
jedzenia w poSpiechu, stosowania diet
odchudzajacych oraz spozywania fast foodéw.

Zelazo i witaminy z grupy B

Gdy nie mozesz wsta¢ z tézka to moze by¢
sygnat ze brakuje Ci Zelaza i witamin z grupy
B. W tym przypadku powinna$ spozywac ryby,
jaja, mleko, oraz chude czerwone mieso
i watrébke

Cynk i witamina C

Cynk chroni przed infekcjami, a witamina C
poprawia sprawnos¢ intelektualng, wspomaga
leczenie depresji oraz wzmacnia uktad
odpornosciowy. Co je$¢? Brokuty, cytrusy,
pestki dyni i stonecznika, ryby, drozdze piwne.

Witamina Ai E

Dzieki witaminie A skoéra nie przesusza sie
i szybko sie regeneruje. Witamina E wzmacnia
prace witaminy A i chroni jg przed
utlenianiem. Dba o nawilzenie skory
i poprawia kondycje naczyn krwiono$nych.
Spozywaj: zéttka z jaj, tran, watrébka, ryby,
marchew, pomidory, morele, brokuty
i rzodkiewke

Witamina B2

Zima to okres, w ktérym najczesciej organizm
przybiera na wadze, przez co spowolniona jest
przemiana materii. Witamina B2 zapobiega
tojotokowi. Dzieki niej kaciki ust nie pekaja,
Jedz: drozdze, grzyby, mieso, ttuste mleko, ser
zotty, szpinak, orzechy wtoskie, groch.




Kacik kulinarny

Kazdy z nas zapewne chciatby zaskoczy¢
swoich bliskich talentem kulinarnym.
Ponizej znajdziesz prosty przepis, ktory
mozesz przygotowac.

Satatka makaronowa

Y

25 dkg makaronu ryzowego
maty stoik papryki marynowanej
maty stoik ogorkow korniszonéw
3 duze cebule

20 dkg wedliny

puszka kukurydzy

6 jaj

peczek szczypiorku i pietruszki
jogurt naturalny
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Sposaéb przygotowania

Ugotuj makaron ryzowy w osolonej
wodzie, odcedZ i ostudz. Papryke, ogdrki
i szynke pokréj w kostke. Nastepnie drobno
posiekaj ugotowane jajka. Wszystkie
sktadniki wsyp do duzej miski. Dodaj
kukurydze, majonez, jogurt naturalny,
szczypiorek, pietruszke. Dodaj sél i pieprz -
do smaku. Wszystko razem doktadnie
wymieszaj i wiéz do lodéwki, aby sie
schtodzito.

Proponuje sprawdzone przepisy, ktore
moze wykonac¢ kazdy.

SMACZNEGO

~ Weronika Stopyra




Zwyczaje | tradycje wielkanocne

W czasie przedswigtecznej bieganiny,
zakupow,  przygotowan
zastanawiamy sie, czym naprawde jest
Wielkanoc. PowinniSmy wiedzie¢, zZe
najwazniejsze jest to, aby przezyc¢ ten czas
blisko Boga. Ot6z Wielkanoc jest to
najstarsze i najwazniejsze
Chrzescijanskie, ktore upamietnia
Zmartwychwstanie Chrystusa. Chrzes$cijanie
Swietujg zwyciestwo Jezusa nad $miercig,
przyroda budzi sie do zycia po zimie. Pragne
przypomniec kilka zwyczajow, tych znanych

czesto nie

Swieto

i tych zapomnianych:

Palemki na szczeScie

Wielki Tydzien zaczyna sie Niedzielg
Palmowa. Kiedy$ nazywano jg kwietng lub
wierzbng. Palemki - ro6zgi wierzbowe,
gatazki bukszpanu, malin, porzeczek -
ozdabiano kwiatkami, mchem, ziotami,
kolorowymi pidrkami. Po poswieceniu
palemki bito sie nig lekko domownikéw, by
zapewni¢ im szczeScie na caty rok.
Potkniecie jednej poswieconej bazi wroézyto
zdrowie i bogactwo. Zatkniete za obraz lub
wtozone do wazonéw palemki chronity
mieszkanie przed nieszcze$ciem
i ztosliwos$cia sasiadéw.

Swiateczne porzadki

Przed  Wielkanoca wielkie
Swigteczne porzadki nie tylko po to, by
mieszkanie 1$nito czystoScia. Porzadki maja
takze symboliczne znaczenie - wymiatamy z
mieszkania zime, a wraz z nig wszelkie zlo
i choroby.

robimy

Topienie Judasza

Kolejnym waznym dniem  Wielkiego
Tygodnia jest Wielka Sroda. Miodziez,
zwtaszcza chtopcy, topili tego dnia Judasza.
Ze stomy i starych ubran robiono wielka
kukte, ktéra nastepnie wleczono na
fancuchach po catej okolicy. Przy drodze
ustawiali sie gapie, ktérzy oktadali kukie
kijami. Na koniec wrzucano ,zdrajce” do
stawu lub bagienka. Wymierzanej w ten
sposéb sprawiedliwosci stawato sie zadosc¢.

Wielkie grzechotanie

Kiedy milkty koscielne dzwony, rozlegat sie
dZzwiek kotatek. Obyczaj ten byt okazjg do
urzadzania psot. Mtodziez biegata po okolicy
z grzechotkami, hatasujac 1 straszac
przechodniéw. Do dzi$ zachowat sie zwyczaj
obdarowywania dzieci w Wielkim Tygodniu
grzechotkami.

Pogrzeb zuru

Ostatnie dwa dni postu byly wielkim
przygotowaniem do S$wieta. W te dni

robiono ,pogrzeb zZuru” potrawy




spozywanej przez caty post. Kiedy wiec
zblizat sie czas radosci i zabawy, sagany zuru
wylewano na ziemie.

Wieszanie sledzia

W réwnie widowiskowy sposéb rozstawano
sie tez ze $ledziem - kolejnym symbolem
wielkiego postu. Z wielkg radoscig
i satysfakcja ,wieszano” go, czyli przybijano
rybe do drzewa. W ten sposdéb karano
Sledzia za to, ze przez sze$¢ niedziel
,wyganiat” z jadtospisu mieso.

Swieconka

Wielka Sobota byta dniem radosnego
oczekiwania. Koniecznie nalezato tego dnia
poswieci¢ ~ koszyczek (a wielki kosz)
z jedzeniem. Nie moglo w nim zabrakna¢
baranka (symbolu Chrystusa
Zmartwychwstatego), miesa i wedlin (na
znak, ze Konczy sie post). Swiecono tez
chrzan, - bo ,gorycz meki Panskiej i $mierci
zostata  zwyciezona  przez  stodycz
zmartwychwstania”, masto - oznake
dobrobytu - i jajka - symbol narodzenia.
Swieconke jadto sie nastepnego dnia, po
rezurekcji. Tego dnia $wiecono tez wode

Wielka Niedziela - dzien radosci

W Wielkg Niedziele poranny huk petard
i dZwiek dzwonéw miat obudzi¢ Spigcych w
Tatrach rycerzy, poruszy¢ zatwardziate
serca skapcow i zlosSliwych sgsiadow. Po
Swigtecznego
$niadania. Najpierw dzielono sie jajkiem. Na
stole  nie

rezurekcji zasiadano do

mogto  zabrakna¢  baby

wielkanocnej i dziada - czyli mazurka.

Lany poniedziatek

Lany poniedziatek, $migus-dyngus, Swieto
lejka - to zabawa, ktoérg wszyscy doskonate
znamy. Oblewa¢ mozna bylto wszystkich
i wszedzie. Zmoczone tego dnia panny miatly
wieksze szanse na zamazpoéjscie. A jesli
ktoéras sie obrazita - to niepredko znalazia
meza. Wykupi¢ sie mozna byto od oblewania
pisanka - stad kazda panna starata sie, by jej
kraszanka byta najpiekniejsza. Chtopak,
wreczajac tego dnia pannie pisanke, dawat
jej do zrozumienia, Ze mu sie podoba.

Wielkanocne jajo

Jajo - kroluje na wielkanocnym stole, jest
symbolem Zycia i odrodzenia. Tradycja
pisanek i dzielenia sie Swieconym jajkiem
siega daleko w przeszito$¢. Juz starozytni
Persowie wiosng darowali swoim bliskim
czerwono barwione jaja. Zwyczaj ten
przyjeli od nich Grecy i Rzymianie.
Rumunskie przystowie ludowe méwi:, ,Jesli
my, chrzeScijanie zaprzestaniemy barwienia
jaj na czerwono, wéwczas nastgpi koniec
Swiata”. Czerwone pisanki majg pono¢ moc
magiczna i odpedzajg zte uroki, sa symbolem
serca i mitosci. Jajko jest forma najbardziej
doskonata. Zawiera wszystkie konieczne dla
odzywienia organizmu sktadniki: biatko,
ttuszcz, sole mineralne i witaminy.

Wiekszos¢ tych tradycji znamy, bo sa
przekazywane z pokolenia na pokolenie. Do
koszyka wielkanocnego wktadamy baranka-
ktory jest symbolem Zmartwychwstatego
Chrystusa, jaka-symbol rodzacego sie zycia,
chrzan-symbol sity,
ptodnosci i dostatku, ser- symbol zdrowia

wedliny-symbol

dla zwierzat hodowlanych, s6l- symbol
oczyszczenia domostwa od ztego. Wesotych
Swiat Wielkanocnych!

~Natalia Kak




Na zakonczenie pierwszego numeru ,Chroberka” chcemy ztozy¢ wam wszystkim
najserdeczniejsze zyczenia z okazji zblizajacych sie Swiat Wielkanocnych.

Niech radosne Alleluja bedzie dla Was

ostojg zwycieskie] mitosci i nieztomnej
wiary.

Niech pogoda ducha towarzyszy Wam
w trudzie kazdego dnia,

a radosc serca w czasie zastuzonego
odpoczynku,

aby te Swieta Wielkanocne
whniosty do Waszych serc
wiosenng radoscC i Swiezosc,
pogode ducha, spokqj, ciepto i nadzieje.
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