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Zmiana przyrody jesienig - cichy spektakl
natury

Jesien to pora roku, ktora przemawia do nas kolorami,
zapachem wilgotnej ziemi i coraz cichszym sSpiewem ptakow.
To czas, kiedy przyroda nie umiera, lecz zasypia, by z nowa
sila odrodzi¢ sie na wiosne.

W pazdzierniku drzewa stroja sie w zitoto, czerwienie i brazy.
Liscie szeleszcza pod stopami, a powietrze staje sie rzeskie,
pelne wilgoci i zapachu grzybow. Dni staja sie krotsze, a
poranki coraz czesciej zaczynaja sie od mgty i chtodu. Ptaki
odlatuja do cieplych krajow, a te, ktore zostaja - jak sikorki
czy wroble - zaczynaja szukacC schronienia i pozywienia blizej
ludzi.

Listopad przynosi coraz mniej stonca, a wiecej deszczu i
szarosci. Ale nawet w tej porze roku mozna dostrzec piekno -
w nagich galeziach drzew, w spokojnych wodach stawow, w
miekkim mchu i pajeczynach, ktore blyszcza od porannej rosy.
Zima natura zapada w cisze. Ziemia pokrywa sie bielg, a lasy

: > cichng. Ale to nie koniec - to odpoczynek. Bo przyroda,

podobnie jak czlowiek, potrzebuje przerwy, by znow

zakwitna¢, gdy nadejdzie jej czas.
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Porady zdrowotne na jesien i zime

Jesien i zima to okres, w ktorym nasza odpornosc
wystawiona jest na probe. Zmienne temperatury, wilgoc,
mniej stonca i1 wiecej czasu spedzanego w zamknietych
pomieszczeniach sprzyjaja przeziebieniom. Oto Kkilka
prostych, sprawdzonych porad, ktore pomoga zachowac
dobre zdrowie:

1. Dbaj o ciepte positki

Zupy warzywne, kasze, herbaty z imbirem, cynamonem i1 miodem -
to nie tylko rozgrzewajace potrawy, ale tez wspomagajace
odpornosc. Dodawaj czosnek i cebule - to naturalne antybiotyki.

2. Jedz sezonowe owoce 1 warzywa
Jesienia mamy bogactwo jablek, sliwek, dyni, kapusty, marchwi.
Zima warto siegac¢ po kiszonki - sg peine witaminy C i wzmacniaja
flore bakteryjna jelit.

3. Ubieraj sie na cebulke

Lepiej zdjac jedna warstwe niz zmarzngcC. Szczegolnie wazne jest
chronienie glowy, stop i karku - tamtedy najtatwiej ,tapiemy”
chtod.

4. Nie unikaj spacerow

Nawet krotki, codzienny spacer dotlenia organizm, poprawia
nastroj i pomaga walczyC z jesiennym spadkiem energii. Warto
korzystac z kazdego stonecznego dnia.

5. Pij duzo ptynow

W chtodne dni czesto zapominamy o nawodnieniu. A to wazne nie
tylko dla skory, ale tez dla sprawnej pracy catlego organizmu.
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Zaduszki - czas pamieci i zadumy

Listopad to miesigc szczegolny. W jego
pierwszych dniach wspominamy tych, ktorzy
odeszli - bliskich, przyjaciot, sasiadow. 1
listopada - Wszystkich Swietych i 2 listopada -
Dzien Zaduszny to czas, gdy odwiedzamy
cmentarze, zapalamy znicze, sktadamy kwiaty i
- CO najwazniejsze - pamietamy.

To nie tylko swieta religijne. To rowniez
gteboko zakorzeniona w naszej Kkulturze
potrzeba zadumy, wdziecznosci i
przekazywania pamieci miodszym pokoleniom.
Kazdy plomien swiecy to znak, ze ktos byi,
kochat, zyt i zostawil po sobie slad.

W wielu domach wciagz kultywuje sie zwyczaje
zaduszkowe - modlitwa za zmarlych, wspolne
opowiesci o0 przodkach, ogladanie starych
zdjec. To dobry czas, by przekaza¢ wnukom
rodzinne historie, wspomniec¢ nie tylko tych,
ktorzy odeszli, ale tez czasy, w ktorych zyli.
Zaduszki przypominaja nam, ze pamiecC jest
forma mitosci - tej, ktora trwa mimo uplywu A

lat. %
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Wydarzenia z IV kwartatu

1 pazdziernika - Miedzynarodowy Dzien Osob Starszych
Dzien, w ktorym doceniamy madrosc, doswiadczenie i role seniorow w
spoteczenstwie. W wielu miejscach organizowane sa spotkania,
koncerty i warsztaty.

14 pazdziernika - Dzien Edukacji Narodowej (Dzien

Nauczyciela)
Swieto nauczycieli i pracownikow os$wiaty. Uczniowie dziekuja swoim
nauczycielom za trud i zaangazowanie w przekazywanie wiedzy.

1 listopada - Wszystkich Swietych
Dzien zadumy 1 pamieci o zmartych. Odwiedzamy cmentarze,
zapalamy znicze, modlimy sie i wspominamy tych, ktorzy odeszli.

2 listopada - Dzien Zaduszny
Tradycyjny dzien modlitwy za dusze zmartych. W wielu domach
wspomina sie zmartych bliskich i przodkow.

11 listopada - Narodowe Swieto Niepodlegtosci

Rocznica odzyskania przez Polske niepodlegtosci w 1918 roku.
Odbywaja sie uroczystosci patriotyczne, msze 1 pochody
upamietniajgce to wazne wydarzenie historyczne.
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25 listopada - Dzien Pluszowego Misia

Sympatyczne, nietypowe swieto. Idealna okazja do usmiechu,
zwlaszcza dla dzieci i wnukow - i dla tych dorostych, ktorzy nadal
maja swojego pluszaka z dziecinstwa

6 grudnia - Mikotajki
Tradycja wreczania drobnych prezentow lub stodyczy - zwlaszcza
dzieciom, ale nie tylko! Czas radosci, niespodzianek i matych gestow.

8 grudnia - Uroczystosc Niepokalanego Poczecia NMP

Wazne swieto katolickie, czesto obchodzone msza i modlitwa.

24 grudnia - Wigilia Bozego Narodzenia
Najbardziej rodzinny wieczor w roku. Tradycyjna kolacja wigilijna z
oplatkiem, pustym talerzem, 12 potrawami i Spiewaniem koled.

25-26 grudnia - Boze Narodzenie
Swieta upamietniajace narodziny Jezusa. Czas spokoju, rodzinnych
spotkan, wspolnego swietowania i odpoczynku.

31 grudnia - Sylwester
Pozegnanie starego roku. Wiele osob bawi sie przy muzyce, tancach,
fajerwerkach lub... z kubkiem herbaty pod kocem - jak kto lubi!
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11 listopada - Swieto Niepodlegtosci.
Dzien, ktory przypomina o naszej wolnosci

1Istopada 1916 roku Polska odzyskata niepodlegiosC po
latach zaboréw. Byl to dzien, w ktérym nasz kraj - wymazany z
mapy przez trzy mocarstwa: Rosje, Prusy i Austrie - wrocit do zycia
jako wolne, suwerenne panstwo. Dzis to dla nas wszystkich
wyjatkowe swieto - pelne dumy, zadumy 1 wdziecznosci wobec tych,
ktorzy walczyli o wolnosc.
Troche historii
Przez ponad sto lat Polacy zyli pod obcym panowaniem. Wielu z nich
oddato zycie w powstaniach, walczylo na frontach I wojny
swiatowej, dzialalo w podziemiu i krzewilo polskos¢ mimo zakazow.
11 listopada 1918 roku, po zakonczeniu wojny, Rada Regencyjna
przekazata witadze wojskowa Jozefowi Pilsudskiemu. To wlasnie ten
dzien symbolicznie uznaje sie za moment odzyskania przez Polske
niepodlegtosci.
Dla wielu pokolen byt to moment speilnienia marzen i nadziei -
Polska znow byta wolna.

Bycie wolnym to nie tylko swietowanie rocznic. To rowniez
odpowiedzialnos¢ - za siebie, za innych, za kraj. To codzienne
decyzje, ktore pokazuja, ze kochamy swoja ojczyzne: uczciwosc,
solidarnosc¢, szacunek dla historii i tradycji.

»Narod, ktory nie zna swojej przeszlosci, umiera i nie buduje
przyszilosci.”
— Jan Pawel 11
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Najpiekniejsze piesSni patriotyczne

1. "Mazurek Dabrowskiego" - Hymn Polski
Oficjalny hymn narodowy, Spiewany uroczyscie przy okazji swigt
panstwowych. Niesie ogromny tadunek emocjonalny i patriotyczny.

2. "Rota" - Maria Konopnicka / Feliks Nowowiejski
Podniosta 1 pelma dumy piesn, Spiewana niegdys jako hymn
narodowy. Wzrusza i przypomina o nieztomnosci Polakow w walce o
tozsamosc.

3. "Pierwsza Brygada" - Marsz Pierwszej Brygady
Ukochana piesn legionistow Jozefa Pilsudskiego. Rytmiczna, dumnie
Spiewana przez pokolenia.

4. "Szara piechota"
Melodyjna, energiczna piesn o polskim zolnierzu. Niezwykle
popularna podczas obchodow patriotycznych.

5. "Wojenko, wojenko"
Liryczna piesn wojskowa, ktora opowiada o trudach zolierskiego
losu. Niezwykle wzruszajaca.
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Przepisy wiosenne

Krupnik na zeberkach z kasza jeczmienng
Sktadniki:

o 2 litry wody

e 30 dag zeberek

e 3 tyzki kaszy jeczmiennej

e 2 marchewki, pietruszka, kawatek selera

e 3 ziemniaki

e lisc laurowy, ziele angielskie, sol, pieprz
Przygotowanie:

1.Zeberka ugotuj w wodzie z przyprawami.

2.Dodaj kasze i warzywa pokrojone w kostke.

3.Gotuj az wszystko bedzie miekKie.

Kluski leniwe z mastem i cynamonem
Sktadniki:
- ¢ 230 g twarogu
-« 1jajko
e 1/2 szklanki maki pszennej
.~ e szczypta soli
o do podania: masto, cukier, cynamon

Przygotowanie:
1.Zmieszaj skladniki, uformuj waitki i pokroj
ukosnie.

2.Gotuj w osolonym wrzatku do wyplyniecia.
3.Podawaj z roztopionym mastem, cukrem i

cynamonem.
KOMITET F g Wepironia Rorwal
o Do s PR AW _ va Wollotnturiutl_J Systematycznego
== | POZYTKU NIW Y/ Korpus |
PUBLICZNEGO it b bl Y 4 Solidarnosci

SFINANSOWANO ZE SRODKOW NARODOWEGO INSTYTUTU WOLNOSCI -
CENTRUM ROZWOJU SPOLECZENSTWA OBYWATELSKIEGO W RAMACH
KORPUSU SOLIDARNOSCI - RZADOWEGO PROGRAMU WSPIERANIA | ROZWOJU
WOLONTARIATU SYSTEMATYCZNEGO NA LATA 2018-2030



FUNDACJA WOLNOSCI
| ROZWOJU SPOtLECZNEGO

Jabtka pieczone z miodem i orzechami
Sktadniki:
e 4 duze jabtka (np. szara reneta)
e 4 tyzeczki miodu
e gars¢ orzechow (wtoskich lub
laskowych)
e Cynamon
Przygotowanie:
1.Wydraz gniazda nasienne z jabtek.
2. Wypetnij srodki miodem i
orzechami.
3.Posyp cynamonem 1 piecz 25-30
minut w 180°C.

Kruche ciasteczka z konfitura (np.
rozana lub sliwkowa)
Sktadniki:
T e 2 szklanki maki
e 200 g masta
e 1/2 szklanki cukru pudru

amm—
e 2 z0ltka
J e ulubiona konfitura
Przygotowanie:

— 1.Zagniec ciasto i schtodz w lodowce.
4 2.Rozwalkuj, wytnij ciasteczka (np. z

dziurka w srodku).
3.Piecz 12-15 min w 180°C. Po

wystudzeniu sklejaj konfitura.
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Swieta Bozego Narodzenia - czas

cieEIa, bliskosci i wsEomnier'l

Boze Narodzenie to jedno z najbardziej wyczekiwanych swigt
w roku. To nie tylko czas choinki, prezentow i Swigtecznych
potraw, ale przede wszystkim okres bliskosci, rodzinnych
spotkan i wspolnego przezywania tradycji.

W wielu domach wcigz pielegnuje sie zwyczaje przekazywane z
pokolenia na pokolenie: dzielenie sie optatkiem, 12 potraw na
wigilijnym  stole, zostawienie  pustego talerza dla
niespodziewanego goscia, wspolne Spiewanie koled czy
pasterka o polnocy. To wszystko tworzy niepowtarzalna
atmosfere, ktora taczy ludzi - bez wzgledu na wiek.

Swieta to takze czas refleksji. Zatrzymujemy sie na chwile, by
pomyslec o tych, ktorzy sa z nami - i o tych, ktorych juz
zabrakio przy stole. To czas wspomnien, cieptych stow i
usmiechow.

Warto w tym okresie okazacC serce innym, szczegolnie osobom
samotnym, starszym czy potrzebujacym. Czasem wystarczy
jeden telefon, kartka z zyczeniami albo wspodlna herbata - by
ktos poczul, ze nie jest sam.

Niech te Swieta beda pelne spokoju, wdziecznosci i radosci z
bycia razem. Bo to, co najwazniejsze, nie miesci sie pod
choinka - tylko w naszych sercach. h |
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kacik Smiechu

- Dlaczego renifer nie zdat egzaminu na prawo jazdy?
- Bo zbyt czesto zbaczat z trasy... na biegun poinocny!

-Dlaczego Mikotaj jest swietnym muzykiem?
- Bo zna wszystkie dzwonki!

- Pada sSnieg. Mata dziewczynka patrzy przez okno i
moOwi:
- Mamo, kto posolit caly swiat?

- Co robi snieqg, gdy jest mu zimno?
- Przylega do innych, zeby sie ogrzac!

M 4
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