Wiecdnra |
Aedra !
Juz znikajqg sople z dachu,

kurczy sie batwanek duzy,

coraz mniejszy, zasmucony,
pewnie slonko mu nie stuzy.

Wiosne, wiosne! widaé
wszedzie,

czud jej cieple wiatru tchnienie,

snieg zamienia si¢ w kaluze,
zima poszia w zapomnienie.

Przyfrunely juz bociany,
powrdcily tez jaskolki,
dzieciol zaczgl drzewa leczy¢
i kukajq znow kukulki.

Opuscily norki lisy,

Jjeze, nawet borsuk maly
by powita¢ panig wiosng
ale jej juz nie spotkaty.

Wiosna jednak, ze tu byla,

pewnie mato czasu miala,

wszystkie drzewa , wszystkie krzewy
na zielono malowata.
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o Rok 201 7 jest rokiem 20-lecia istnienia naszej placowkl
e Karnawal 2017 uptynal nam pod znakiem zabaw i balow
Byt bal tachmaniarzy, jak co roku - bal walentynkowy
wspolnie z WTZ "Diament" oraz 23 lutego bal paczkowy.
e 20 lutego w Fili nr 8 MBP Straznik Doliny Stupii ( ale
nie byl to Chuck Norris) opowiadal nam o gatunkach i
zwyczajach nietoperzy
e 617 marca gosciliSmy w naszej swietlicy kolezanki i
kolegow z osciennych WTZo6w, naszkoleniu w ramach
projektu Pomorski Klaster.
e Poczatek kwietnia br uptywa nam poz znakiem

kiermaszy $wigtecznych.
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W imieniu

technicznej naszej placowki.

Jaka wartos¢ odzywcza ma
JAJKO WIELKANOCNE?

Jajko bylo uwazane za zdrowe i pozywne, dopoki w
latach 70. nie wypowiedziano wojny cholesterolowi,
ktory w sporym stezeniu wystepuje w zottku. Dzi$
Jajko wraca do task. Okazuje sig, ze w jajku s3 takze
substancje obnizajace poziom cholesterolu - lecytyna i
kwasy omega-3.

Zadne naukowe badania nie potwierdzily
bezposredniej zaleznosci migdzy jedzeniem jajek a
poziomem cholesterolu. Jego zawartos¢ we krwi
czlowieka zalezy bowiem od wielu czynnikéw -
genow, wieku, plci, wagi, sylwetki i aktywnosci
fizycznej, a takze od chordb, np. cukrzycy.

Trzeba tez pamietac, Ze nasz organizm sam potrafi
wytwarzac cholesterol. Ale najwazniejsze jest to, ze
obecne w jajku lecytyna i wielonienasycone kwasy
thuszczowe omega-3 pomagaja pozby¢ sie cholesterolu
1 obnizaja poziomu trojglicerydow we krwi.

WHO (Swiatowa Organizacja Zdrowia) dopuszcza
Jjedzenie 10 jajek tygodniowo, tacznie z tymi uzytymi
do kotletow, ciast, makaronu.

Wedlug polskich dietetykéw i kardiologéw osoby
zdrowe moga jesc 1 jajko dziennie. Ale ten, kto ma
podniesiony poziom cholesterolu - maksymalnie 2-3
Jjaja tygodniowo (wlasciwie zéltka, bo biatka mozna
jes¢ bez ograniczen).

Zasada jest taka: im wigcej spozywamy warzyw,
owocow, a mniej potraw obfitujacych w thuszcze
zwierzgce, tym czesciej mozemy pozwolié sobie na
jajko.

Jajko - zrédto cennych protein

Pod wzgledem skladu aminokwaséw, czyli zwiazkow
biatkowych, jaja sa najdoskonalszym produktem
pochodzenia zwierzgcego. Do tego stopnia, ze stuzg za
punkt odniesienia przy badaniu wartosci innych bialek.
Jajko jako jedyny produkt spozywczy zawiera
wszystkie aminokwasy egzogenne, tzn. te, ktorych
organizm cziowieka nie wytwarza, a ktére sa dla niego

naszego Warsztatu Terapii |
Zajeciowej PZN serdecznie dziekujemy Pani |
Alicji Wasiura - mamie Grzesia za darowizne |
materiaté do terapii na rzecz pracowni |

niezbedne i dlatego musi je otrzymywa¢ z pokarmem.
Dwa jaja o masie 58 g pokrywaja w 35 proc. dzienne
zapotrzebowanie dorostego czlowieka na te
aminokwasy.
Wazne
o Biatko to 90 proc. wody, 9 proc.
aminokwasow, ok. 1 proc. weglowodandw i
tylko 45 kcal/100 g.
o Zottko skiada sie w 2/3 z lipidow - tluszczow.
S3g to tréjglicerydy (65 proc.), fosfolipidy (ok.
30 proc., w tym gfownie lecytyna) oraz
cholesterol. Towarzyszg im witaminy
rozpuszczalne w ttuszczach (A, D, E, K).
Duza ilos¢ skfadnikéw energetycznych
sprawia, ze wartosc¢ kaloryczna zéttka wynosi
az 350 kcal/100 g.
Zbawienna lecytyna w jajku
To skladnik zoltka. Nazywaja ja “pogromca ttuszczu”,
glownie ze wzgledu na wlasciwosei emulgujace.
Rozbija spozywane tluszcze oraz cholesterol na mate
czastki, zapobiega przyczepianiu si¢ ich do $cianek )
naczyn, tym samym redukujgc odkfadanie si¢ blaszki
miazdzycowe;j.
Okoto 50 proc. lecytyny stanowia wielonienasycone
kwasy thiszczowe, glownie linolowy, ktéry jest
prekursorem tzw. prostaglandyn, hormonopodobnych
substancji regulujacych cisnienie krwi oraz
dziatajacych przeciwzapalnie i przeciwskrzepowo.
Lecytyna dobrze dziala na watrobg, m.in. rozpuszcza
cholesterol w zdlci i chroni przed tworzeniem sie
kamieni zélciowych. Uczestniczy tez w hamowaniu
niepozadanych proceséw utleniania i poprawia
funkcjonowanie uktadu nerwowego. Dzigki niej
latwiej si¢ uczymy i panujemy nad stresem.

http:/fwww poradnikzdrowie plizywienie/zasady-zywienia

-' wszysthim czytelnibom
yezy Redakja
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WYKRESLANKA Z HASLEM
HIOR T EN/S J/ANAR[CY ZRIOZ A
WIL|E|N|I|C|H|A|B|R|Y|O|Z|O[N|K|I]L]|S
NF LOKSYAF I OLEKWBEZP
PRZEBISNIEGKACZENCE
S TOKROTKAESTORCZ YKL
PIERWIOSNEKKONWALIE
NBRATK I GOZDZ I KYMAKI I
TTIUL I PIANKROKUSMBA ZIE
BIUK S ZPANL I PASASANKA
SEONECZNIKUJASKIERR
OPELARGONIAKBUKUMAK
JASMINRZAWILECMALWA
WRZOSOPOZIOMKIMLE|CZ
DALIABEGONIAPIWONIA
IR|O|Z|AIN|E|C|Z|N|I |[K|F|O|R|S|Y|C|J|A
TZt/UB/I NLAWENDAKUJUKAW
ZIARINNOW | EC I ROZMARYINC
CHR|YZANTEMAOSTROZKA
DZIEWANNAPELARGONIA
M/A/GINOL I/A 1 HIB I SKUS|YE

W tabeli powykreslaj wszystkie znane ci nazwy roslin. Pozostate litery zapisane
kolejno utworzg hasto naszej wykreslanki. Rozwigzane gazetki podpisane imieniem
i nazwiskiem nalezy sktada¢ u red/Kamili Lejnik w terminie do 14 lipca. Jak zwykle

wylosowane rozwigzania zostang nagrodzone upominkami .
tu wpisz
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Skiadniki:

v dekoracyjny 6 tyzek.

dr  Majonez przyprawa ziarenka smaku uni-
wersalna 1 szczypta.

@ ketchup 6 tyzek.

@i filet z kurczaka 3 sztuki.

iy cebula 2 sztuki.

i olej 3 tyzki.

v ogodrek konserwowy 6 sztuk.

i pomidor 3 sztuki.

iy kapusta pekinska 0,5 sztuk.

dir  kukurydza 1 puszka.

v sol, papryka, pieprz, oregano do smaku.

1. filet z kurczaka i cebulg pokrdj w kostke.
2. oprosz przyprawa ZIAREKA SMAKU, papryka,
pieprzem, oregano i olejem.

3. Wymieszaj i odstaw na 2 godziny do lodowki.
4. kapuste pekiniska poszatkuj i oprész sola na 1
godzing przed podaniem.

5. Ogorki i pomidory pokrdj w kostke.

6. Kukurydze odsacz z zalewy.

7. filety z kurczaka z cebula smaz na rozgrzanej
patelni przez 10-15 minut.

8. w naczyniu uktadaj warstwami: migso, ogorki,
pomidory, kukurydze.

9. polej majonezem i ketchupem.

10. podawaj posypana kapusta pekinska.
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Humovk] vedaltonki

©oe
Co to jest Zotte, mate | skacze?
-Kanarek z czkawka.

ee©
Jak najszybciej przerwac ktotnik
gtuchoniemym?
-zgasic Swiatfo.

©e©

Czym sie rozni raj od piekta?
-W raju nie ma sgsiadow z gory.

QOO
Co robig lekarze w kuchni?
- Leczo.

e

-Mamo... kup mi matpe. Prosze!

-A czym ty jg bedziesz karmit, synku ?

-Kup mi takg z zoo, ich nie wolno karmic...
Qe©

Jeden przedszkolak mowi do drugiego:

-U mnie w domu modlimy sie przed

kazdym positkiem.

S e it
.Redakcja i wydawnictw0:

-U mnie nie. Moja mama bardzo dobrze
gotuje.
eeQ
Jasiu wymandrza sie przed Matgosig:
- przeciwnika nalezy zwalczac jego wiasng ,
bronig.
-Tak? A probowates kiedys$ uzadli¢ ose.
e
Poirytowany gos¢ w restauracj..
-kelner, czy bede tu siedziat gtodny catg
noc?
-Nie, prosze pana, zamykamy o dwudziestej
drugiey.

Wielki Konkurs o Nagrode Redaktora Naczel-
nego ! Nagrode - bilet na wspaniata podréz
otrzyma ten uczestnik naszego WTZ, ktory
wynajdzie i zakresli najwiekszg ilos¢ btedow w
egzemplarzu biezacej ,Gazetki WTZ". Gazetki
z zaznaczonymi btedami i podpisane imieniem
i nazwiskiem nalezy sktadac do red. Krzysztofa
Mettela do dn. 20.07. 2017.

" Naktad: 70 egz.
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