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Odpornos¢ w okresie jesienno — zimowym

1 JEDZ REGULARNIEI ROZNORODNIE!
Niech na Twoim talerzu gosci paleta barw z warzyw i

oWoCow.
2. Czosnek, czosneczek to...naturalny
antybiotyk. A
Zaprzyjaznij sie z nim, ;&‘L —
3. NIE ZAPOMINAJ O AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
Sprawne ciato = sprawny umyst
4. PAMIETAJ O ZLOTEJ ZASADZIE —
Nie za duzo, nie za mato, lecz w sam raz!!!

N

5. Korzen imbiru zachwyca swoim niepowtarzalnym ksztattem i

nietuzinkowym zapachem.
SPROBUJ WPROWADZIC GO DO
SWOJEGO JADLOSPISU!

6. GORSZE SAMOPOCZUCIE- zjedz
smacznag rybe i poczuj sie jak ryba

w wodzie!l!







Mikolajki

Grudzien to miesigc
prezentow 1  radosnych
niespodzianek, a pierwsza
okazjg do obdarowywania |
bliskich sa  oczywidcie |
mikotajki. Dzien 6 grudnia
jest dla Swictego Mikotaja

proba generalng przed wigilijnym wieczorem, kiedy worek z prezentami
pcka w szwach. W odr6znieniu od uroczystej] Gwiazdki, mikotajkowe
swigto zwykle celebruje si¢ znacznie skromniej, stawiajac na
symboliczne prezenty, ktore majg zaakcentowac uczucia, jakie zywimy
do bliskich nam oséb.

Nie bez powodu jednak z mikolajek najbardziej ciesza si¢ dzieci.
Maluchy na catym swiecie wyczekuja upominkéw, ktore przywiezie im
starszy pan z brodg, albo jeden z jego basniowych pomocnikow. Warto
bowiem wiedziec¢, ze mikolajki obchodzone sg nieco inaczej w roznych
zakatkach swiata. I cho¢ czasem rdzni je data 1 tajemniczy gos$C z
prezentami, ktory nie zawsze ma postaé¢ poczciwego Swietego Mikotaja.
Bez wzgledu na zwyczaje 1 tradycje, mikotajki na catym swiecie taczy
jeden cel — szczerzenie szczegScia i radosci. Ta sama misja przy$§wiecata
pewnemu biskupowi z Miry, na czes¢ ktorego swigtujemy mikotajki.




Swiateczne potrawy

Wszyscy lubimy potrawy przygotowane na Swieta
Bozego Narodzenia. Na pierwszy ogien pojdzie
barszcz z uszkami. To bardzo powszechna wigilijna
potrawa w polskiej kuchni. Barszcz czerwony pojawit

sie jako jedna z wigilijnych potraw juz w XVI wieku.

W kuchni staropolskiej popularny byt tzw. barszcz z &

rurg, czyli gotowany na kosci wotowej. Barszcz jest
zupg popularng w catej Europie. Serwowany jest

grzybami.

Drugim daniem jest karp krolewski. Moze bycC

smazony, pieczony, w S$mietanie, galarecie, po

co roku razem z uszkami z

grecku... Jest mndéstwo sposobow na przygotowanie | 2

tej tradycyjnej ryby! Karpia na Wigilie do polskich

doméw na wielka skale Wprowadzono dopiero w

pojawiat sie tam w roznej postaci, np. w stodkawym sosie z dodatklem plernlka

piwa, miodu i rodzynek, ale nie uznawano go za gtdwng potrawe wigilijng. Okazuje

sie, ze popularnego dzis karpia krolewskiego wyhodowano w stawach dopiero

w XIX wieku.

Oprocz gitéwnych dan przydatoby sie cos na deser.
| oto jest! Makowiec i kutia co roku cieszg nasze
oczy i zachwycajg swoim smakiem. Zacznijmy od

tego pierwszego. Makowca, jak sama nazwa

wskazuje, robi sie z maku, a ciasto to zazwyczaj

drozdzowe wypieki. Najczesciej spotkamy go w |

formie zawijanej, tzw. strucla z makiem. Co %

prawda nie tylko na Wigilie makowiec kroluje na

naszych stotach. Ten makowy watek chetnie tez zajadamy w okresie Swigt

Wielkanocnych.



Zostata nam jeszcze kutia! Jest to potrawa

robiona z obttuczonej pszenicy, ziaren maku,
stodu, miodu, bakalii - réznorakich orzechow,
rodzynek i innych dodatkéw. Kutia odchodzi juz w
zapomnienie, jednak sg tacy, ktérzy nie

wyobrazajg sobie bez niej sSwigt. Potrawa



Swiqteczny oplatek

Tradycja tamania sie optatkiem swoje korzenie ma w pierwszych wiekach
chrzescijanstwa. Dawniej na msze przynoszono wiasny chleb. Wtedy tez powstato
stowo ,,eulogie”, co oznaczato zwyczaj btogostawienia dostarczonego chleba.
Po takich uroczystych obrzedach wierni zabierali chleb do domu, a nawet wysytali
badz osobiscie zanosili bliskim i przyjaciotom, ktérzy z réznych przyczyn nie mogli
przyjsc. Ta tradycja nie miata poczatkowo zwigzku z Bozym Narodzeniem, byta
symbolem komunii duchowej czionkéw wspolnoty. Opfatki wypiekano przy
klasztorach oraz kosciotach. Opfatek wigiliiny jest symbolem pojednania
| przebaczenia, znakiem przyjazni i mitosci. Dzielenie sie nim na poczatku wieczerzy

wigilijnej wyraza chec¢ bycia razem.
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ZagadKki

1. W $Swieta uroczyste, grudniowe, gdy do Wigilii juz wszystko gotowe, wisi

kolorowa, okragta i szklana, od choinkowych lampek rozgrzana.

2. Gatgzki zielone igietkami usiane ma to drzewko Swigteczne, przez dzieci

kochane.

3. Co roku wyrusza w diugg droge, czerwong ma czape i diugg biatg brode, wyraz

twarzy usmiechniety. Czy juz wiecie, kto to taki?

4. W centralnym miejscu stotu lezy, miedzy siankiem i stosem talerzy. Wsrod

karpia, stroika i mazurka, nim sie dzielg tata, mama i corka.

ROZSYPANKA WYRAZOWA - ULOZ Z WYRAZOW TYTULY 5 KOLED:

WSROD PRZYBIEZELI NOCNEJ JEZUNIU
PANNA DZISIAJ GDY SLICZNA CISzY
W BETLEJEM LULAJZE DO BETLEJEM

CWICZ, TANCZ, SPIEWAJ

Stuchanie i nauka koled:

https://www.youtube.com/watch?v=PtmhVikN3Uo

https://www.youtube.com/watch?v=DWkFYCLN4o0

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



https://www.youtube.com/watch?v=PtmhVikN3Uo
https://www.youtube.com/watch?v=jDWkFYCLN4o
https://www.youtube.com/watch?v=WpjSIwyYuuI

