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Z okazji Wielkanocy duzo spokoju, milosci i ciepta.
Niech ten czas przyniesie Wam mnostwo odpoczynku,
A na stole niech bedg same pysznosci.

Mokry Dyngus niech oczys$ci Was na wiosng
[ niech te dni bedg bardzo radosne!
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Wesotych Swiat Wielkanocnych
zyczy Redakcja
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Wiosna...ach to ty
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Wiosenna pogoda ma bardzo rozchwiany charakter. W jeden dzien
"\zak’fadamy jeszcze zimowa kurtke, a nastepnego mozna biegaé w samej
koszulce. Jednak ta pora roku zwiastuje odrodzenie, dlatego niektérzy
mowigc kolokwialnie , biorg sie za siebie”, pracujg nad kondycjg lub starajg sie
wprowadzi¢ zasady zdrowego odzywiania. Pomagaw tym réwniez post
przed zblizajgcymi sie Swietami. Trzeba jednak zachowaé przy tym zdrowy
rozsadek, bo na wiosne organizm potrzebuje duzej dawki witamin.

Wiosna to tez pora porzadkow, chowania ubran zimowych, zamiana ich na
bardziej letnie, barwne ciuchy. Niektérzy nawet robig przemeblowanie, czy
remont ktéregos pokoju.

Przedstawie Wam teraz kilka , lifehackéw”, ktére pomoga sprawniej uporac sie

ﬁz sprzataniem.

1.Kazda osoba majaca w domu zwierzaczka wie, ze jego siers¢ to nie lada
wyzwanie. Jesli chcecie wyczysci¢ z niej kanape lub dywan wystarczy uzyc
gumowej Sciggaczki do mycia okien.

2.Drugim problemem moga okazac sie zacieki po wodzie. Z nimi poradzi sobie

cytryna, wystarczy przecigc jg na poét i przetrzeé pozgdane miejsce, a na koncu
. wytrze¢ do sucha.
‘\ 3.Mikrofala jest przydatnym urzgdzeniem, ale réwniez lubi sie brudzic.
Zeby jej czyszczenie byto tatwiejsze wystarczy wtozyé do niej szklang miseczke
wypetniong woda z sokiem z cytryny oraz dwoma tyzkami octu i wiaczy¢ jg na
3 - 5 minut. Po wytgczeniu, wycieramy kuchenke do suchai pozbywamy sie
resztek brudu.

4. Na drewnianych szafkach lubi sie osadza¢ ttuszcz i kurz. Zamiast
mocnych detergentéw mozemy uzyé mieszanki gorgcej wody, ptynu do naczyn
oraz octu. Po takim czyszczeniu na szafkach bedzie sie zbiera¢ mniej kurzu oraz
uzyskajg potysk.

5. Ocet ma tez kilka innych przydatnych wtasciwosci, miedzy innymi niweluje

brzydkie zapachy w domu. Innym sposobem na tadnie pachngce pomieszczenia
ssa domowe sakiewki wypetnione kawg, cynamonem lub suszem kwiatowym.

To tylko kilka sposobéw na utatwienie sobie wiosennych porzadkéw, ale mam
nadzieje, ze przydadzg sie, zwtaszcza tym, ktdrych sprzgtanie nie jest mocng
strong.
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POPRAW KONDYCJE NA WIOSNE

Proponujemy zestaw kilku ¢wiczen, ktére pozwola sie troche uaktywni¢ na
wiosne, a moze zrzucic¢ zbedne kilogramy po zimie.

Najprostszym ¢wiczeniem na poprawe kondycji jest bieganie czy to na
biezniczy naswiezym powietrzu.Znakomitg aktywnoscig w tym przypadku jest tez
jazda na rowerze.

Inne ¢wiczenia ktére mozesz wykonac:

Pajacyki - Cwiczenie, ktére jednoczesnie pobudza uktad krazenia, a przy tym
poszerza zakresy ruchu w sposob dynamiczny. Wykonywane w doktadny sposéb
wzmacnia mieénie gtebokie, stabilizujace sylwetke. Cwiczenie to wykonujemy w
2 seriach po 15 - 20 ruchdw.

s Wspinaczka gérska - Ustaw ciato w podporze przodem z wyprostowanymi

rekoma. Tutéw réownolegle do podtogi. Sam ruch opiera sie na naprzemiennym
przycigganiu kolan do klatki piersiowej. Zréb 2 serie w liczbie 10 - 15 powtdrzen
na kazda noge.

Bieg bokserski - Bieg bokserski to ¢wiczenie, ktére pozwoli ci ztapac oddech.
Jego wykonanie opiera sie na rytmicznym maszerowaniu, przy jednoczesnym
wykonywaniu cioséw bokserskich. Zeby nieco podnie$¢ poziom zaawansowania
w dtonie mozesz chwyci¢ 0,5 | butelke z woda. Cwiczenie wykonywane na czas w
2 seriach po 30 sekund.

:
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BABKA WIELKANOCNA

Sktadniki:

4 duze jajka (rozmiar L)

200 g masta

skérka i sok z 1 cytryny

1 szklanka cukru (180 g)

1 tyzka cukru wanilinowego (lub 1 laska wanilii)
1 szklanka maki przzennej tortowej (160 g)

1/2 szklanki maki ziemniaczanej (90 g)

1 tyczeszka proszku do piczenia

do posmarowania formy 1 tyzka masta i okoto 3 tyzek butki tartej lub
zmielonych orzechéw lub migdatow

e na wierz: cukier puder lub lukier i obrane migdaty lub gotowe jajeczka

Przygotowanie:
orzechami czy migdatami. Piekarnik nagrza¢ do 170 stopni C (grzanie gora i
Do wiekszej miski wbi¢ jajka, doda¢ cukier i ubija¢ przez okoto 10 minut na

1. Jajka ociepli¢ (lepiej sie ubijajg) - witozy¢ do miski, zala¢ bardzo cieptg woda
z kranu i odstawi¢ na kilkanascie minut, w razie potrzeby zmieni¢ wode na
cieplejsza.
. Przygotowaé forme na babke z kominem posrodku ($r. ok. 22 - 25 ¢cm), £
dot bez termoobiegu).
jasng, gesty i puszysta mase. W miedzyczasie dodaé cukier wanilinowy lub

posmarowaé jg 1 tyzka masta i wysypa¢ butkg tartg lub zmielonymi
Masto roztopié, dodad sok i skorke z cytryny, odstawic.

ziarenka wyskrobane z przepotowionej laski wanilii.

5. Do drugiej miski przesia¢ make pszenng razem z maka ziemniaczang oraz
proszkiem do pieczenia, wymieszac.

6. Do ubitych jajek doda¢ mieszanke maki i zmiksowaé krotko na matych
obrotach miksera do potgczenia sie sktadnikdéw w jednolite ciasto (mozna
przez chwile zmiksowaé mikserem, pdzniej przez chwile miesza¢ delikatnie
szpatutka, pdzniej zndw zmiksowac).

7. Do ciasta wla¢ masto i zmiksowaé do potaczenia sie sktadnikdw w jednolite
ciasto. Ciasto bedzie miato konsystencje podobng do budyniu. Mase wylac
do przygotowanej formy i wstawic¢ do piekarnika. Piec przez ok. 45 minut (do
suchego patyczka).

8. Po upieczeniu wyjagc i ostudzi¢. Mozna upiec dzied wczesniej i trzymaé w
formie pod przykryciem.

9. Po ostudzeniu wyjgé babke na patere i posypaé cukrem pudrem lub
polukrowac i obtozy¢ obranymi migdatami lub gotowymi jajeczkami.

270999 50995 70097000

SMACZNEGO
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,,RZUC ... OKIEM NA KSIAZKE”

»Siostry”

Mocny, trzymajgcy w napieciu thriller autorstwa Claire
Douglas, ktéry dtugo po przeczytaniu nie pozwala o sobie

ﬁ I O S T R zapomnied.

Abi traci siostre blizniaczke, ktdéra ginie w wypadku
@ lsamochodowym, od tego czasu jej zycie zamienia sie w
ciag dni, ktore sie ze sobg zlewajg. Wszedzie widzi swoja
martg siostre: na ulicy, w autobusie, w kawiarni. Kiedy
trafia na Beatrice, czuje ze taczy je jakas niesamowita wiez. b
Dziewczyny poznajg sie blizej, a miedzy Abi a bratem »
Beatrice - Benem nawigzuje sie romans. Dziewczyna
wprowadza sie do rodzenistwa, a od tego czasu zaczynaja \d
KEAMIESA dzia¢ sie bardzo dziwne rzeczy. Wzajemne oskarzenia,
niewyjasnione sytuacje, ktamstwa i co$ czego nikt sie nie
spodziewat... Czy przyjaciotki wytrzymajg proby rzucane przez los? Kto okaze sie
by¢ odpowiedzialny za cate zto? Czy wszystkim uda sie przetrwadé? Sami mozecie
sie tego dowiedzied. Ta ksigzka pozostawi w waszym sercu spory slad.

Poleca
"Zaufaé przeznaczeniu" Wiktoria

ﬂ*\ Tajemniczy, petny akcji i namietnej mitosci utwor
N.R.Paradise, ktéry poruszy dusze i serce nawet
najwiekszego twardziela.

Katie, mtoda, piekna kobieta, matka pieknej coreczki
postanawia uciec od meza tyrana i zawalczyé o swoje
zycie. Caty jej plan ucieczki przed mezem psuje sie,
kiedy niespodziewanie zatrzymuje jg awaria silnika
w samochodzie. Zmuszona zosta¢ w miasteczku na
dtuzej, zaczyna szuka¢ pracy, trafia do ranczo
Jamesa. Ci dwoje zakochujg sie w sobie od pierwszego
wejrzenia,jednakKatieniezamierzawdawadésiewromans.
Jej pobyt w miasteczku przedtuza sie, co bardzo cieszy
kobietejakijejmatgcdreczke,alejejmazjestcorazblize;...
CzyJamesowiuda sie zdoby¢ kobiete, ktéra boi sie zaufac
komukolwiek? Czy uda mu sie ochroni¢ jg przed
destrukcyjnym mezem? Czy ona okaze sie ratunkiem dla jego rodziny? Czy uleczy

jego serce? Tego, jak potoczy sie ich historia dowiecie sie po przeczytaniu tej z

wspaniatej ksigzki.
Poleca

Wiktoria
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,»,Porozmawiajmy o pierwszej mitosci”

,Nigdy nie wiesz, kiedy przyjdzie mitos¢. Nic na 3
site, nie wolno za duzo o niej mysle¢, bo wtedy nie
przychodzi. Ale w konicu przyjdzie. | bedzie jasne, ze
warto byto czekaé.”

Przepiekne opowiadania o pierwszej mitosci w
réznym wydaniu. Jest to lektura idealna na
kazda pore, kazdy z nas moze tu znalez¢ historie, przy
ktérej niejednokrotnie serce zabije nam jeszcze
mocniej i nie pozwoli tak po prostu o sobie
zapomnieé. Czyta sie tg ksigzke bardzo przyjemnie,
kazde opowiadanie jest inne, ale réownie ciekawe.
Aby byto bardziej uroczo, to przepiekny wstep
napisata jedna z najlepszych w moim odczuciu
autorek - Kim Holden. Wedtug mnie ksigzka jest
warta uwagi.

Serdecznie polecam
Weronika

OLAF OGLADAL | POLECA

“Jurrasic World” (2015)

y,Jurassic  World” jest to nowa cze$s¢ bardzo
popularnej serii Jurrasic Park. Obrazuje ona rezerwat, w
ktérym ,,pokazywane” sg zywe dinozaury, stworzone w
laboratoriach. W tej odstonie mozemy podziwia¢ park
otwarty juz dla wszystkich odwiedzajgcych, a nie jak §
to miato miejsce w starszych odstonach - tylko dla ,,

wybranych”. W filmie poznajemy dwdch braci -
starszego Zach’a i mfodszego Gray’a, jadgcych na wyspe
do swojej ciotki Claire, ktéra jest ,,szefem” w parku. W €
poziniejszej czesci filmu poznajemy Owen’a, ktory
pracuje przy, trenowaniu” inteligentnych raptoréw.
Gtéwng ,,atrakcjg” filmu jest ucieczka superinteligentnej
,hybrydy” stworzonej w laboratorium przez Dr.Hen-
s nr'ego Wu. Jest to niebezpieczny Indominus Rex, ktoéry
" sieje spustoszenie w parku, przy okazji zabijajgc wszystko co sie rusza.

Py rv—v I PP

Film polecam - wizualnie jest niesamowity. Historia tez nie jest nudna i monoton-
na, duzo sie dzieje, wiec raczej nikt nie zasnie na seansie.
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“Jurrasic World: Upadte Krolestwo”

‘ “Jurrasic World: Upadle Krélestwo” jest to juz druga czes¢ ,nowej” trylogii z &
"\ serii Jurassic World. Fim opowiada o wydarzeniach trzy lata po zamknieciu parku |
przez ,incydent” z Indominusem w 2015 roku. Akcja dzieje si¢ w roku 2018, kiedy
wulkan na wyspie, na ktorej miesci si¢ park staje si¢ aktywny i zagraza dopiero .
co przywréconym do zycia dinozaurom. Bogaty Benjamin Lockwood postanawia
sprowadzi¢ ponownie dinozaury, w czym pomagaja mu znane nam juz postaci z
poprzedniej czesci, a mianowicie Claire i Owen oraz nowi bohaterowie - Franklin
i Zia - znajomi Claire. Okazuje si¢, ze Eli wraz z Eversolem zorganizowali aukcje,
na ktorej beda sprzedawac dinozaury, wraz z jedng matg niespodzianka, ktora jest
nowa hybryda stworzona na podstawie Indominusa. Nowy osobnik - Indoraptor,
prototyp zywej broni wydostaje si¢ ze swojej Klatki i...reszty dowiecie sig, kiedy
wybierzecie ten film na domowy, wieczorny seans.

W 2022 roku planowana jest premiera ostatniej czeSci nowej trylogii, a

mianowicie “Jurassic World: Dominion” na co z niecierpliwoscia oczekuje. Film
polecam, wizualnie jeszcze lepszy niz wezesniejsza odstona z 2015, cho¢ fabuta w
mojej ocenie moglaby by¢ ciekawsza. Od czasu do czasu mozna poczuc sie jak na
horrorze, wigc dodatkowo polecam zwolennikom mocnych wrazen.

~THE PARK IS GONE
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Fiolet petng parg

W sezonie wiosennym 2021 krélowaé bedzie jego
intensywny, orientalny odcien. Fioletowe ubrania
powoli wracajg do mody. W takim mocnym kolorze
niejeden mezczyzna sie za tobg ogladnie.

' Chustki wigzane na gtowie

Znéw pora na matg podréz do sSwiata retro
i klimatow vintage, z upodobania do ktorych |
styng przede wszystkim mieszkanki Paryza. Jednym z
najbardziej pozadanych akcesoriéw w tym stylu na
wiosne 2021 beda chustki, ktére zamiast wokot szyi
bedziemy wigzaé¢ na... glowie. Z pewnoscig kojarzysz
ten trend z dziecinstwa. Jak to w modzie bywa, pora |
na jego wielki powrot!

Fryzury rodem z Gwiezdnych Wojen

Dobra wiadomos¢ dla wszystkich fanéw Star Wars jest
taka, ze wsrdd trenddéw na sezon wiosna 2021 znalazty
sie fryzury przypominajace, kultowe juz, uczesanie
ksiezniczki Lei. Wszelkiego rodzaju koczki, slimaczki
czy inne dopracowane upiecia na poziomie linii uszu
bedg bardzo na topie. To kontrowersyjny trend, ktéry
jednak z pewnoscig znajdzie swojg rzesze fanow.

Rézowe paznokcie wiosenne

"W tym sezonie krdlowac¢ bedzie odcien stodkiej
gumy balonowej. Rdzowe paznokcie wiosenne
2021 o takiej barwie niewatpliwie ozywia niejednq 3
stylizacje. Swietnie beda wygladac tez jasniejsze,
stodkie odcienie, jak réwniez modne pasteloweE
barwy zmierzajgce w strone paznokci na wiosne w
wersji nude.
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TRADYCJE WIELKANOCNE

Tradycja to przekazywane z pokolenia na pokolenie tresci kultury (obyczaje,
poglady, wierzenia, sposoby myslenia i zachowania, normy spoteczne), uznane
przez dang zbiorowosc¢ za spotecznie wazne dla jej wspdtczesnosci i przysztosci.

W Niedziele Palmowa, tydzien przed Wielkanocg $wiecimy palmy wielkanocne -
jest to symbol niesmiertelnosci duszy, chronig domownikéw przed nieszczesciem
a ozdabiane sg kwiatami, ziotami czy piérkami.

Tradycjq jest takze wielkanocny koszyk Swiecony w kosciotach w Wielkg Sobote -
nie moze zabrakngé¢ w nim baranka ktdry symbolizuje Zmartwychwstanie, wedlin
symbolizujgcych koniec postu, a takze pisanek i kurczaczkdow — symboli nowego :

zycia odradzajgcego sie na wiosne. »

Pisanki— to najpopularniejsza tradycja wielkanocna, kiedy ozdabiamy i
kolorujemy skorupki jajek, mozemy je zanurzyé w wodzie z barwnikiem czy tez
okleja¢ barwnymi folijkami. .
Potrawy Wielkanocne — na stole podczas swigt muszg pojawiac sie wszystkie te "W
potrawy, ktérych nam brakowato podczas trwania Wielkiego Postu - takie jak #
zurek, chrzan, babka czy mate babeczki, mazurki.

Sniadanie wielkanocne — jest odswietnym positkiem spozywanym rano zaraz po
przyjsciu z Rezurekcji — czyli tradycyjnej Mszy rannej w Wielkanoc, w Wielkg Nie-
dziele podczas ktérego dzielimy sie jajkiem z domownikami i sktadamy sobie zy-
czenia.

Smigus-Dyngus - jest to tzw. lany poniedziatek czyli drugi dzied Wielkanocy, po-

lega on na oblewaniu woda wszystkich przez caty dzier . Wedtug tradycji wszyst-
kie panny oblane w Smigus - Dyngus miaty wieksze szanse na zamazpdjscie.
ZWYCZAJE WIELKANOCNE

Zwyczaj — w jezyku popularnym okreslenie to funkcjonuje jako synonim stowa
,0byczaj”, termin ,,zwyczaj” oznacza ustalony w zbiorowosci sposdb zachowania
sie , jego istnienie jest oparte na tradycji, ma charakter nieuswiadomionego

nasladownictwa tego, co robig inni cztonkowie.

Tradycja wielkanocnego koszyczka siega jeszcze korica Xl wieku, kiedy to przed
 Swietami Polacy swiecili chleb i jajka.

Kazdy ze schowanych pod $nieznobiatg serwetkg smakotykdéw cos symbolizuje.

Baranek - symbolizuje Chrystusa, ktory jako baranek oddat swoje zycie za ludzi
i zmartwychwstajac, odnidst zwyciestwo nad grzechem i $miercig. Baranek to
triumf zycia nad smiercia.




Jajka - (pisanki, kraszanki) — to symbol nowego zycia i ptodnosci. Jajka kréluja
podczas Swigt Wielkanocnych — poswiecone pojawiajg sie na naszych stotach, aw
4\ postaci ozdobnych pisanek w dekoracjach i zyczeniach wielkanocnych.
Chleb - w swieconce na Wielkanoc symbolizuje Ciato Chrystusa, jako oznaka
« dostatku.

Kietbasa - mieso, z ktérego jest zrobiona, jest pamigtka ofiary z baranka
paschalnego.

Chrzan - poniewaz wyciska tzy z oczu, jest symbolem pokonania goryczy meki

Chrystusa. .

S6l - to symbol prostoty zycia a jednoczesnie dostatku i goscinnosci, gtéwnym jej
zadaniem jest nadanie potrawom smaku oraz ochrona przed zepsuciem.

s Zielone gatazki - wiecznie zielone pedy sg symbolem zmartwychwstania.

Baba wielkanocna - ro$nie na drozdzach, symbolizuje wzrastanie wiary, nadziei i
mitosci.

Zajaczek wielkanocny - to przejety ze starozytnosci symbol przemijania,
zmartwychwstania i ptodnosci. Dzi$ zajgczek chodzi z koszyczkiem i w Wielkg
Niedziele zostawia upominki dla dzieci.i Po wielkanocnym $niadaniu
domownicyszukajaukrytychprzezzajgczkadrobnychprezentéwistodyczy.Dlategow
"\ zyczeniach wielkanocnych czesto pojawia sie ten symbol.
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