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Drogi Czytelniku,
Przed Tobg trzeci numer czasopisma ,,KOSYNIER”.

Przyroda i aura nie data nam mozliwosci przezycia uczucia zmarznietych nosoéw,
odgtosow skrzypigcego pod butami, Scietego mrozem $niegu. Ciepte storice coraz
czesciej upomina sie o wpuszczenie swoich promieni przez okno.

Styczen i luty to miesigce obfite w wyjazdy podczas ferii szkolnych, to czas
wesoty, karnawatowy i peten radosci.

Nadchodzi przedwiosnie!

Zmienia sie nasza dieta, potrzebujemy wiécej witamin, ktére zwiekszg naszg
odpornosc, przygotuja leniwe miesnie do'wiekszego ruchu i zwiekszg mozliwosci
naszego mozgu i poprawig nasze samopoczucie.

Z niecierpliwoscig oczekujgc cieptych promieni stonca i pierwszych
zielonych pgkow na drzewach, '

ogtaszamy
Konkirs na najpiekniejszg MARZANNE,
ktora,potneze pozegnad zime i powita nadchodzacg wiosne.

Topienie marzanny to stary, polski zwyczaj, jednak majgc na wzgledzie
ochrone srodowiska, odchodzimy od tego pieknego Swieta wiosny.

Na Wasze prace konkursowe, indywidualne lub zespotowe,
czekamy do 17 marca.

Stworzymy z nich galerie i rozstrzygniemy konkurs.

Powodzenia !

Redakgja.




A Co stychaé w sz/{o[e

Chcemy opowiedzie¢ Ci o Szkolnym Kole Teatralnym,
ktérego opiekunem jest Pani Weronika Krokosz,
nauczycielka jezyka polskiego. Jest zaréwno rezyserem
1 scenarzystka przygotowanych z pasja przedstawien
teatralnych. Chetni uczniowie proébuja swoich sil na
scenie 1 ze spektaklu na spektakl na préby przychodzi
coraz wiecej uczennic 1 uczniéw. W lutym ogladaliSmy
kolejne, wyjatkowe przedstawienie - "Alicja w Krainie
Czaréw", przygotowane przez Szkolne Kolo Teatralne
1 Przyjaciél. Widowisko przeniosto widzéw do Swiata
pelnego magii, zagadek 1 fantastycznych postaci.

Mtodzi aktorzy zachwycili widownie
- swoimi  talentami, a  barwne
kostiumy 1 scenografia sprawily,
ze wszyscy mogli poczué sie
jak w prawdziwej Krainie Czarow.

Publiczno$¢ nagrodzita wystep gromkimi brawami,
doceniajac aktorskie umiejetnosci uczniow.

I Z niecierpliwoscia czekamy na kolejny spektakl, ktéry tak
jak poprzednie, zostanie w naszej pamieci na zawsze.




Pamigtamy ...

12 stycznia 2025 r. reprezentacja naszej szkoly w osobie pani dyrektor
Jolanty Urban 1 pocztu sztandarowego naszej szkoly wzieta udzial
w uroczystoSciach upamietniajacych 80 rocznice PacyfikacjiDabia przez Niemcy

hitlerowskie 1 rozstrzelanie 79 mieszkancéw naszej dzielnicy.

Obchody rozpoczeliSmy zlozeniem wienca na - mogile pomordowanych na
Cmentarzu Rakowickim, nastepnie wzieliSmy udzial w uroczyste] Mszy $w.
koncelebrowanej przez ks. kard. Stanistawa Dziwisza 1 zakonczyliSmy je przy
pomniku Ofiar Dabia, przy wale wislanym uczestniczac w wojskowym Apelu

Polegtych.




Dziekujemy licznej reprezentacji pocztu sztandarowego  Szkoly
Podstawowe] nr 39 w Krakowie, uczennicom 1 uczniom klas 7a 1 7b za ich stuzbe

1 wykonanie zadania na medal.

CzeScé
Ich

Pamieci!
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»P0 co nam warzywa? —

elementarz zdrowego odzywiania”

WITAMINY B (1,2,3,4,5)

Witamina B1 odgrywa kluczowa role w metabolizmie weglowodandw i ttuszczow — to
wiasnie dzieki niej mozliwy jest ich rozktad i pozyskanie energii niezbednej do zycia.

W czym wystepuje witamina B1?

Zrédtem witaminy sa: mieso wieprzowe (szczegdlnie schab i topatka), produkty
petnoziarniste, orzechy i rosliny strgczkowe. ,

Na co wptywa witamina B1?

Tiamina petni funkcje odtruwacza. Zapobiega
kumulowaniu sie toksyn w organizmie,

co ma szczegodlne znaczenie dla prawidtowej pracy
serca i uktadu nerwowego.

Po czym poznamy, ze mamy mato witaminy B1 w organizmie?

» utrata apetytu,
» pogorszenie funkcji poznawczych
» choroba beri-beri.

Witamina B2 bierze udziat w produkcji
czerwonych krwinek i wytwarzaniu hormondw.

W czym wystepuje witamina B2?

Zrédtem witaminy sa: mleko i jego przetwory,
jaja, podroby i zielone warzywa (brokuty, szpinak,
groszek).

Na co wptywa witamina B2?

Ryboflawina wptywa na prawidtowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego
i odpornosciowego.

Po czym poznamy, ze mamy mato witaminy B2 w organizmie?

» popekane wargi, zapalenie kacikow ust,




» przekrwienie oczu, Swiattowstret,

» zapalenie skory, tradzik, zmiany tojotokowe,
» zawroty gtowy,

» anemia.

Witamina B3 jest jedng z niewielu witamin, ktérg ludzki organizm jest w stanie
samodzielnie wyprodukowac.

W czym wystepuje witamina B3?

Zrédtem witaminy sa: chude miesa, dréb, ryby, owoce morza, nabiat, jaja, orzechy i nasiona
roslin strgczkowych.

Na co wptywa witamina B3?

Niacyna odpowiada za prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego, bierze udziat
w syntezie hormonodw steroidowych i neurotransmiterow. Przyczynia sie tez do utrzymania
prawidtowej kondycji skory.

Po czym poznamy, ze mamy mato witaminy B3 w
organizmie?

przewlekte zmeczenie,

wahania nastroju,

otepienie umystowe,

zaburzenia lekowe,

depresja,

wysypka i przebarwienia na skorze,
zapalenie skory,

biegunki.
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Witamina B4 bierze udziat w transporcie lipidéw i przekazuje impulsy nerwowe pomiedzy
komaorkami.

W czym wystepuje witamina B4?

Witamina B4 wystepuje w jajach (w z6ttku), wotowinie, kurczaku, rybach, mleku, fasoli,
kietkach pszenicy i warzywach kapustnych.

Na co wptywa witamina B4?

Cholina wptywa na prawidtowy przekaz impulsow nerwowych w naszym organizmie.
Wptywa tez na prawidtowy rozwdj ptodu.




Po czym poznamy, ze mamy mato witaminy B4 w organizmie?

problemy trawienne, wrzody zofgdka, sttuszczenie watroby,
stany lekowe, dolegliwosci sercowe,

bdle gtowy,

zaparcia,

u kobiet w cigzy: wady rozwojowe ptodu.

YV V V VYV

Witamina B5 odpowiada za synteze cholesterolu, kwaséw ttuszczowych, hormondw
steroidowych oraz witaminy A i D.

W czym wystepuje witamina B5?

Zrodtem witaminy sa: podroby, ryby, grzyby, jaja, suszone owoce, orzechy, brokuty,
awokado, warzywa lisciaste, mieso, ziemniaki i drozdze.

Na co wptywa witamina B5?

Kwas pantotenowy odpowiada za przeksztatcanie zywnosci w glukoze, syntetyzowanie
cholesterolu, tworzenie hormondéw zwigzanych z ptcig oraz stresem oraz uczestnictwo w
tworzeniu czerwonych krwinek.

Po czym poznamy, ze mamy mato witaminy B5 w organizmie?

Poniewaz witamina ta jest powszechnym skfadnikiem pozywienia, do jej niedoboréw
dochodzi niezwykle rzadko.

Jedz warzywa 1 owoce !




Tradycje RrakowsKie — obwarzaneR,

Obwarzanek ma ksztaft przypominajgcy pierscien. Fakture powierzchni obwarzanka
tworzg sploty w formie spirali. Ma kolor od jasnoztocistego do jasnobrgzowego, z wyraznym
potyskiem. Wytwarzany jest z maki pszennej (mozliwe jest stosowanie do 30% maki zytniej),
ttuszczu, cukru, drozdzy, soli i wody. Wymieszane ciasto jest odstawiane do wyrosniecia,
a nastepnie dzielone na mate kawatki i formowane w podtuzne walce, tzw. sulki, z ktérych
2-3 skreca sie spiralnie ze sobg i formuje pierscien. Uformowane obwarzanki s3 ponownie
pozostawiane do wyrosniecia, po czym zanurza sie je na chwile we wrzatku i obgotowuje
— czyli obwarza (stad nazwa). Nastepnie, po osgczeniu, posypuje.sie przyprawg i piecze

do zrumienienia.

Obwarzanek krakowski produkowany moze -by¢é w granicach Krakowa i powiatu
krakowskiego i wielickiego. Moze by¢ sprzedawany bez- etykiet i opakowania, z punktéw

sprzedazy oznaczonych odpowiednim napisem.

Jako produkt wpisany do Rejestru Chronionych Oznaczen Geograficznych, tradycyjny
obwarzanek krakowski ma dokfadnie okreslony ksztaft i wage. Srednica powinna mieé
od 12 do 17 cm, natomiast grubosc¢ splotu od 2 do 4 cm. Obwarzanek ma by¢ nie lzejszy niz
80 i nie ciezszy niz 120 gramow. Tradycyjnie wypiekane obwarzanki mozna fatwo rozpoznac

ogladajac ich spdd, gdzie widoczne sg charakterystyczne podtuzne slady po ruszcie.

SMACZNEGO!




Pomocna dfori .. ..

W ramach projektu "Pomocna dton", uczennice z klasy 4b, przygotowaly
1 przeprowadzily kolejne juz warsztaty dla uczniow klasy 1lc na temat "Kim jest prawdziwy
przyjaciel?". Mlodsi uczniowie byli bardzo zaangazowani podczas lekcji, chetnie wypowiadali

sie na temat swoich doswiadczen.

Prawdziwy przyjaciel jest:

BEZINTERESOWNY,
SZCZERY,
ARCEPTUJE CIEBIE,

) WSPIERA CIE W TRUDNYCH
| CHWILACH,

DOTRZYMUJE SEOWA,

DBA O WASZA PRZYJAZN.




Efektem warsztatow byly projekty plakatéw, tworzonych przez uczniow w zespolach,

ukazujace wazno$é bycia dobrym kolega, 1 przyjacielem.

>

Uczniowie klasy 1c czekali z niecierpliwoécia n: lejna lekcje przygotowana przez starszych

uczniow. Dwa tygodnie pdézniej sta proponowali mlodszym uczniom lekcje

Wykorzystali przekaz wlasnych doSwiadczen,

a dla utrwalenia =zasad przeprowadzili quiz

z uzyciem tablicy multimedialne;.




PAMIETAJ !

Na sankach jezdzimy przodem,
w bezpiecznej odleglosci

od innych 1 z dala od jezdni.

Ed

Na tyzwach jezdzimy
w wyznaczonych miejscach

1 na lodowiskach

%

Ubieramy sie odpowiednio do pogody. Najlepiej na cebulke.

Podczas rzucania $niezkami, celujemy ponizej twarzy.

S

Pamietamy o cieptych napojach
Uwazamy na zwisajace sople.
Pamietamy o akcesoriach odblaskowych do odziezy.

Podczas ferii trzymamy sie bliskorrodzicéw 1 opiekunéw!

DZIEKUJEMY

7ZA CENNE WSKAZOWKI

UCZNIOWIE KLASY 1C




S Poczytajcie. . .

Mariolka. Zwariowana powies¢ dla nastolatek

Dembska Katarzyna, Wydawnictwo Skrzat

Kim jest Mariolka?

Mariolka to typowa nastolatka, ktéra nie cierpi swojego imienia. Na co dzien zycie

utrudma]q ]e] mlodszy brat Le510, zwany p1eszczot11w1e gadem, uﬁ§x entn 4 7 Eryk z fryzura

najwiekszy wrog, ktory skutecznie blokuje Mariolce dostf;p dg szk 0 nego %acha Kamila.
Dlaczego warto przeczytaé? . )
= y <
@ s b, 4
Czy Mariolka podbije serce boskiego Kamila? Jaka role w calej historii odegraja pies

obronny Fus, pan od wf-u i... przyrodni brat wielkiego czeskiego sportowca? Pelna gagow

sytuacyjnych, mega smiesznych peryp t11 i absurdalnego humoru powies¢ rozbawi Was do fez!
. \

4

- Przeczytaj i przekonaj sie sam!

Katurzyna Dembskn

Manolk‘a,

nallow any Powiedd
n, nastolatek

\\%///:

Normalnie
megaufera




Krzyzowki i nie tylko ...
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