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Z tego Relaksilkal dowiiesz siel z pewnosecia

Ze, podroz cielkawa moze byé radoscia. -




Wakacyjna
\_/ 1 aktywnosé fizyczna

Nie od dzi$ wiadomo, ze sport i ruch to zdrowie, a latem tym bardziej warto
wykorzystaé kazdag okazje do aktywnosci fizycznej. Korzysci z aktywnego
wypoczynku jest mnostwo. Sposobow na pozostawanie w ruchu jest wiele - i to
niezaleznie od tego, czy wyjezdzamy na wakacje, czy zostajemy w domu, czy
przebywamy w miescie, czy na wsi. Okazja czesto znajdzie sie sama :)

Rowniez w trakcie wakacyjnych (i nie tylko) podrdozy nalezy dbaé o zdrowie i
kondycje. Nawet zwykly spacer czy marsz juz poprawia nasze samopoczucie i dziata
prozdrowotnie. W miescie warto zagladaé do parku - mozna pobiegal, pojezdzic na
rolkach, deskorolce czy hulajnodze. W parkach czesto sa place zabaw czy np. stoty
do ping-ponga. Warto takze siegna¢ po hiemal ..zapomniane" juz gadzety - graw
gume czy skakanie ze skakanka to rewelacyjna zabawa! Réwniez warto umowic sie z
przyjaciétmi i uprawiaé sporty zespotowe - a propozycji jest mnéstwo, np. pitka
nozna, siatkdwka, koszykéwka, badminton i wiele innych! Czestym widokiem stajq sie
tez sitownie plenerowe, dzieki ktérym takze mozna potaczy¢ aktywnos¢ fizyczng z
przebywaniem na $wiezym powietrzu, a przy okazji éwiczy¢ wszystkie partie miesni.
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Z kolei na wsi, na otwartej przestrzeni, aktywny wypoczynek na tonie natury
réwniez nie musi byé nudny! Przede wszystkim - warto wskoczy¢ na rower! Nie tylko
zapewni dawke ruchu, ale tez pozwoli szybciej sie przemieszczac :) Do wspaniate;
zabawy petnej ruchu wystarczy tez pitka, trzepak i kawatek przestrzeni - pitkarskie



rozgrywki mamy na wyciagniecie reki :) Nieco zapomniang_ juz grq_ jest gra w klasy,
zabawa w chowanego czy w berka z przyjaciétmi. Kolejna propozycja jest takze gra
w podchody czy ciuciubabke lub dwa ognie.
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Na wakacyjnym wyjezdzie takze nie rezygnujmy z ruchu. Nad woda - spacery
po plazy, ptywanie, mozna réwniez urozmaici¢ zabawe organizujac np. tor przeszkéd
- ogranicza nas tu tylko wyobraznia i to, co znajdziemy na ziemi, np. patyki czy
kamyki. Mozna réwniez wypozyczy¢ np. rower wodny, a bardziej zaawansowani maja
do dyspozycji inne sporty wodne. Rowniez siatkowka plazowa czy w wodzie jest
wspaniatym sposobem na dobra zabawe z przyjaciétmi. Przy cieptej pogodzie -
wzajemne polewanie sie wodaq i ,uciekanie" réwniez moze stanowié niematq atrakcje.

Natomiast w gorach wedréwki i spacery to znakomity sposéb na ruch,
odpoczynek i relaks. Chociaz zmeczenie fizyczne bedzie sie zdawato nie do
pokonania, to satysfakcja z osiagnietego celu lub samego podjetego wysitku
wynagrodzi wszystko :)

Z pewnosciq tez i Wy macie swoje sprawdzone sposoby na aktywny
wypoczynek :) To, co najwazniejsze - nalezy pamietaé o bezpieczenstwie swoim i
innych - zaroéwno w wodzie, jak i na ladzie. Jak brzmi powiedzenie: ,Wszystko
mozna, byle z ostrozna”.

Udanych wakacji i aktywnego wypoczynku! :)

Opracowanie: Joanna Swiatek



Ferdynand Magellan byt stynnym zeglarzem portugalskim w stuzbie
hiszpanskiej. Od dziecka marzyt o dalekich podrézach, przygodach. Interesowat sie
historia i geografia. Jako dorosty zamierzat optyna¢ Ameryke Potudniowa w celu
odkrycia nowego szlaku morskiego do Indii. W roku 1517 przybyt do Hiszpanii, gdzie
poznat nastoletniego wtedy kréla Karola V. Nastepnie zdobywat szereg kontaktéw
majacych watwié mu realizacje celu wyptyniecia w rejs dookota $wiata. Naturalizowat
sie jako Hiszpan.

Zgode na wyprawe Magellan uzyskat w roku 1519 i w sierpniu tego roku flota pieciu
statkéow pod jego dowddztwem przedostata sie rzeka Gwadalkiwir z Sewilli do
Sanldcar de Barrameda , by wptyna¢ stamtad we wrzesniu na wody Oceanu
Atlantyckiego. Podrozowat drogq dtugq i niebezpieczna, Zatoge dotknat gtdd i choroby.
Magellan jednak z obranego kursu nie zrezygnowat przemierzajac nastepnie wody
Oceanu Spokojnego (Pacyfiku), ktéry nazwe te whasnie jemu zawdziecza. W Ameryce
Potudniowej przeptynat ciesnine nazwana od swojego imienia Ciesning Magellana.
Flotylla znalazta sie w kwietniu 1521 roku u wybrzezy Filipin, miejscu, w ktorym
Magellan zginat w starciu z tubylcami. Z pieciu statkéw do kofica wyprawy dotrwat
tylko jeden - "Victoria" dowodzony przez Juana Sebastidna Elcafio. Statek wyruszyt
w grudniu 1521 i wodami Oceanu Indyjskiego dotart do Przyladka Dobrej Nadziei, by
nastepnie wzdtuz wybrzezy Afryki przedostaé sie do Wysp Zielonego Przyladka.
Statek "Victoria" powrdcit do Hiszpanii we wrzesniu roku 1522, czyli po trzech latach
podrézy. Sposréd 270 cztonkéw zatogi pieciu statkéw na jednym statku powrdcito 18.
Byli to pierwsi ludzie, ktorzy optyneli Ziemie. Liczyli na otwarcie nowych szlakow
handlowych, zyski, dostep do cennych zasobow. Przywiezli przyprawy, ktére okazaty
sie wtedy cenniejsze niz ztoto. Inwestor wyprawy, Cristobal De Haro sprzedat 26 ton
zdobytych gozdzikéw i mimo poniesionych strat znacznie sie wzbogacit. popularnos¢
zyskaty dzieki wyprawie m.in. ziemniaki i tyton.



Wyprawa Magellana dookota Swiata

Qoo Aramycx( Macgeoe Srserc Magdka
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Oetnina Maydaa

Trasa podrézy Ferdynanda Magellana

Zatoga ekspedycji po raz pierwszy w zyciu zobaczyta "wielbtada bez garbu" - mogta to
by¢ lama, alpaka lub gwanako andyjskie. Spotkali tez czarne "gesi" - prawdopodobnie
pingwiny. Wyprawa zmienita tez sposob postrzegania $wiata, jego rozmiaréw. Byta tez
potwierdzeniem tezy o kulistosci Ziemi. Nie mniejszym zdziwieniem podréznikéw byto
zauwazenie, ze nie doliczyli sie jednego dnia wyprawy. Gdy zatrzymali sie na Wyspach
Zielonego Przyladka dowiedzieli sie, ze jest czwartek 10 lipca, a nie jak przypuszczali
$roda 9 lipca. Mogli w konsekwencji nie zachowaé piatkowego postu i niedzielnego
obowiazku uczestniczenia we mszy Swietej. Skad pomytka? Magellan zabrat ze sobq
na wyprawe kilkadziesiat 30 - minutowych klepsydr. Zatoga okrazyta Ziemie i
przekraczata kazdy stopien dtugosci geograficznej. Z kazdym stopniem Stonce wstaje
0 4 minuty wczesniej lub pézniej. Podrézujacy ze wschodu na zachdd odejmuja jeden
dzien, a wedrujacy z zachodu na wschéd jeden dzien dodaja. Przyjmujac, ze petny
obrot to 360°, daje to 360 pomnozone przez 4, co wynosi 1440 minut, czyli doktadnie
24 godziny. Mozna powiedzieé, ze pionierzy zeglarstwa przyczynili sie do
pozniejszego wyznaczenia linii zmiany daty.

Zrekonstruowany statek "Nao Victoria"

Opracowat: Hubert Kakol



KACIK KREATYWNOSCI

Zapraszam
do wakacyjnego kursu szycia

filcowych zwierzakow!

Potrzebne bedq: kolorowy filc, kordonek (czyli ktebuszki kolorowych nitek), igta z
duzym oczkiem - do szycia kordonkiem, nozyczki, szpilki do tkaniny, klej .magic",
szkicownik, otéwek oraz.... troche wolnego czasu i szczypta fantazji.

Zatem do dzietal

W pierwszej kolejnosci wykonujemy szkic
projektu
- w moim przypadku jest to mi$
i wilczek (morzecie skorzysta¢ z moich
szkicéw, ktére umiescitam w zataczniku).
Nastepnie robimy xerokopie szkicu, po czym
wycinamy kontury zwierzakow i pozostate
elementy, takie jak: fapki misia, nos, tatka na
tepek wilka. W ten sposéb powstaje papierowy
szablon.




Teraz wybieramy odpowiedni kolor filcu i przypinamy do niego szpilkami papierowy
szablon, nastepnie wszystko wycinamy ostrymi nozycami. Te same czynnosci
wykonujemy w przypadku misia,
jak i wilczka. Pamietamy o tym, ze niektére elementy musza by¢ wyciete podwdjnie
(takie jak: ksztatt misia, wilka, fapki misia, serduszko), niektore pojedynczo (nos
misia, fatki na tepek wilka).

W\  Wyciete elementy z filcu uktadamy

A i dobieramy kolory kordonkéw,
czyli nitek, ktérymi zwierzaki
bedq szyte.



Na poczatku wyszywamy nosek i
oczy misia. Ja zrobitam to Sciegiem
fancuszkowym - popularnym
ciegiem do wyszywania.

Do ozdoby misia uszytam z
czerwonego filcu mate serduszko.
Do tego celu zastosowatam Scieg
brzegowy - dziergany, dawniej
wykorzystywany do recznego
dziergania dziurek pod guziki,
teraz coraz czesciej
stosowany jako Scieg
ozdobny.



Mniejsze elementy takie jak: biate tatki na tepku wilka, tapki misia przyszywamy
stosujac zwykiq fastryge lub Scieg .za igta”. Ja wybratam ten drugi, poniewaz jest
trwalszym Sciegiem.

Ozdoby na brzuszku misia, tebku czy ogonie wilczka, wyszywamy tez tym samym
wybranym Sciegiem.



W nastepnej kolejnosci zszywamy ze sobq
dwie warstwy maskotki - wierzchniq i
spodnig, Stosujemy do tego Scieg .za igtq”,

ktéry mocno i trwale potaczy materiat.

Zszywajac dookota maskotke pamietamy o tym, aby zostawié otwér do wypetnienia
$rodka sztucznym puchem. Po wypetnieniu zaszywamy otwor. Mate elementy, takie
jak nosek czy fatki na uszy, mozna przykleié stosujac do tego popularny klej
.magic”.



Mozemy doda¢ jeszcze
element garderoby

- ja wycietam dla misia zielony

szaliczek.

Zwierzaki gotowel!

Opracowanie: Mariola Wierzejska-Murawiak



Badz bezpieczny latem!

Lato to czas, kiedy podrézujemy oraz $wietnie sie bawimy

w gronie rodziny i przyjaciét. Jednak, aby te wakacje bylty naprawde udane nie wolno

zapomnie¢ o zasadach bezpieczenstwa.

Przeczytaj i ZAPAMIETAJ najwazniejsze z nich.

6dy zbliza sie BURZA lub WICHURA:

zostah w domu

zabezpiecz i zamknij: drzwi, okna, przedmioty na balkonie
odtacz od pradu sprzet domowy

unikaj otwartych przestrzeni

nie chowaj sie pod drzewami

nie dotykaj metalowych przedmiotéw np. latarni

jesli ptywasz: natychmiast wyjdZ z wody i oddal sie od brzegu

w gérach: natychmiast zejdz ze szczytu

Podczas UPALOW zawsze pamietaj:

nos$ nakrycie gtowy
stosuj kremy z filtrem
no$ lekkq odziez

pij duzo wody niegazowanej &

unikaj przebywania na dworze



Podczas zabaw nad wodq:

stuchaj ratownika

(wywiesza on tez flage, ktéra oznacza:

czarna - zakaz kapieli, biata - wolno Ci wej$¢ do wody)
e ptywaj tylko w wyznaczonych miejscach

e nie wbiegaj rozgrzany do wody

e nie odptywaj na materacu daleko od brzegu Yy
e nie wchodz do wody od razu po jedzeniu ; q
e zawsze no$ kapok na tédce lub kajaku .’*.

Podczas gorskich wedrowek:

e przed wyjsciem z domu zawsze sprawdzZ proghoze pogody
e nie zbaczaj z wyznaczonych szlakéw

e pamietaj o odpowiednim obuwiu

e pilnuj sie grupy

e sprzataj po sobie (las to dom zwierzat)

e pamietaj o numerze alarmowym GOPR: 601 100 300

DODATKOWO:

Jesli co$ ztego sie stato, 112 |

Zadzwon s$miato!

Czuwa tam o kazdej porze ktoS, kto zawsze ci pomoze.

Opracowanie: Daniela Kaminska



T Yezny

Podroze mate i duze ze sztukq

Zapraszam Was w podréz do $wiata sztuki, poznajcie jednego z najbardziej
znanych i charakterystycznych polskich malarzy, Edwarda Dwurnika. Zyt w latach
1943-2018. Byt artysta niezwykle ptodnym. Tworzyt rozbudowane cykle malarskie.
Edward Dwurnik w swoim malarstwie inspirowat sie sztuka Nikifora (Nikifor Krynicki,
wiasciwie Epifaniusz Drowniak - femkowski malarz, przedstawiciel prymitywizmu.)
Znakiem rozpoznawczym Dwurnika stat sie w szczegodlnosci cykl ,Podrédze
autostopem", przedstawiajace pejzaze miejskie, obserwowane z lotu ptaka. Miasta
polskie, ktére odwiedzamy z naszym artysta, przyttaczaja hagromadzeniem detali i
motywow. tacza w sobie cechy dokumentu i malarstwa symbolicznego, oddajac
atmosfere polskiej rzeczywistosci.

! 7y S kil A e
Edward Dwurnik, Mosty na Wisle, olej na ptétnie, 2017 rok
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W dalszq podréz zapraszaja nas impresjonisci.

Impresjonizm narodzit sie w drugiej potowie XIX wieku w Paryzu jako opozycja
do klasycznej szkoty malarstwa, ktéra do tej pory obowiazywata. Przedstawiciele tego
nowego, rewolucyjnego nurtu jako jedni z pierwszych zaczeli wychodzi¢ poza
pracownie - malowali wiec w plenerze, w miejscach, gdzie akurat mieszkali, przebywali
czy do ktérych podrézowali. Poza tym starali sie pokaza¢ w swoich dzietach ulotne
momenty (postugujac sie ponadto charakterystyczna technika zwana dywizjonizmem),
stad tez popularne byly cate cykle obrazéw prezentujacych niby to samo, a jednak
zupetnie w innym $wietle (na przyktad seria Katedra w Rouen Moneta) Od tego obrazu
- .Impresja, Wschod Storica” namalowanego przez Claude'a Moneta, nazwe wziaf nowy,
rewolucyjny kierunek w malarstwie - impresjonizm. Uwieczniona ftu zostata zatoczka
Le Havre w Normandii.

e AR

Claude Monet ,Impresja, Wschdd Storica”, Paryz, Musée Marmottan Monet, farba
olejna, 1872 rok

Opracowata: Elzbieta Nowozycka


https://pl.wikipedia.org/wiki/Mus%C3%A9e_Marmottan_Monet

Kacik Muzyczny

Podroze Mozarta

Wolfgang Amadeusz Mozart, austriacki kompozytor i wirtuoz gry na
instrumentach klawiszowych, zwigzany byt z miastem Wieden, tam wiele tworzyt, stad
zaliczany jest do grupy tzw. klasykéw wiedenskich, obok Josepha Haydna i Ludwiga
van Beethovena. Uznawany jest po dzi$ dzien za jednego z najwybitniejszych
kompozytoréw w historii. Przyszedt na $wiat 27 stycznia 1756 roku w Salzburgu w
rodzinie o tradycjach muzycznych. Swdj pierwszy utwor napisat w wieku pieciu lat,
jako odmiolatek byt juz autorem symfonii, a majac lat dwanascie
skomponowat opere. Znany byt z fenomenalnej pamieci, potrafit zagraé¢ w
catosci, raz tylko zastyszane utwory.

Pozostawit po sobie prawie 700 napisanych utwordow ,&L
muzycznych, cechujacych sie humorem, melodyjnoscia, dowcipem, p—
lekkoscia, powaga, ktdrych nagranie pomiescitoby prawie 180 plyt. Zyt
zaledwie 35 lat, zmart po ciezkiej chorobie 5 grudnia 1791 roku w Wiedhniu.

Podroze ludzi zyjacych w XVIII wieku wygladaty zupetie inaczej niz w czasach
dzisiejszych. Do dyspozycji pozostawaty karety, dylizansy, pojazdy czterokotowe
zaprzegane w dwa lub cztery konie. Podrozni musieli mierzyl sie z wieloma
trudnosciami podczas wycieczek - w lecie bywali narazeni na dokuczliwy upat, a takze
kurz i roznego rodzaju insekty, natomiast w zimie doskwierat przenikliwy chtdd.
Wyjazdy z miasta do miasta mogty trwac wiele dni, tygodni, czasem miesiace. Kolejna,
trudnos¢ stanowity wyjazdy nocne, z uwagi na brak oswietlenia, czyli w praktyce
hiemozno$¢ podrézowania i nocne postoje. Dla chetnych lub niezbyt zamoznych
pozostawata piesza wedréwka. W swaq pierwsza podréz, z Salzburga do Monachium,
Mozart wyrusza wraz z rodzicami i siostrq zima 1762 roku, Ma wtedy zaledwie szes¢



lat. Potem przychodzi czas na koncerty w Wiedniu i wielu innych zakatkach catej
Europy. Rodzina Mozartéw prezentuje sie na dworach wielu moznych tego $wiata,
wszedzie budzac zachwyt i podziw. Uczestnicza aktywnie w Zyciu muzycznym,
zapoznaja sie z aktualnymi trendami. Z pozostatych pamietnikéw mozna
wywnioskowaé, ze mtody Mozart spedzit w podrdozy trzeciq czes$é zycia, przyptacajac
liczne koncerty pogarszajacym sie stanem zdrowia, chorobami, infekcjami. Wiele
czasu poswiecat tez na nauke szkolna wiashie w czasie dtugich wyjazdow. Takie byly,
musimy przyznac, blaski i cienie zycia genialnego kompozytora w drodze po zaszczyty
i uznanie.

Zachecamy do postuchania niektérych stynnych dziet kompozytora:

Opery: "Czarodziejski flet", "Don Giovanni", "Wesele Figara"

Symfonie: 40 symfonia g- moll, 41 Symfonia C-dur " Jowiszowa"

Msza: Requiem d-moll

Sonata fortepianowa A-Dur KV 331

Serenada na orkiestre smyczkowa G-dur "Eine kleine Nachtmusik"

Skorzystaj ze stron internetowych:
http://naukawpolsce.pap.pl/aktualnosci/news%2C€404302%2Csluchanie-muzyki-

moze-dzialac-ochronnie-na-mozg.html
https://eszkola.pl/ jezyk-polski/wolfgang-amadeusz-mozart-850.html
A jak jest u Ciebie? Jaki rodzaj muzyki preferujesz, gdy chcesz sie zregenerowac i

odpoczaé w podrézy? Moze sq to szczegdlne utwory, piosenki? Co Ciebie relaksuje?
Czy czasem tq muzyka jest cisza?

Portret W.A. Mozarta, autor Barbara Krafft, 1819 r.

Opracowat: Hubert Kakol


http://naukawpolsce.pap.pl/aktualnosci/news%2C404302%2Csluchanie-muzyki-moze-dzialac-ochronnie-na-mozg.html
http://naukawpolsce.pap.pl/aktualnosci/news%2C404302%2Csluchanie-muzyki-moze-dzialac-ochronnie-na-mozg.html
https://eszkola.pl/jezyk-polski/wolfgang-amadeusz-mozart-850.html

Wakacje to czas odpoczynku, relaksu, ale tez zabawy.

Spéjrz na kilka ponizszych zabaw - moze dzieki nim mito spedzisz czas

1)

®©

.Wykreslanka" - W kratkach znajdujq sie litery. Odpowiednio
odczytywane w lewa lub w prawg strone, w gore lub w dét, po
skosie - tworzq stowa zwigzane z wakacjami. Aby je pozna¢ musisz
potaczy¢ ze soba, kreska lub petla, odpowiednie litery.

W linijkach na dole wpisz odnalezione przez siebie stowa.
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2) .Prawda/Fatsz" - Ponizej znajduje sie kilka zdan. Przeczytaj je, a
nastepnie zaznacz czy podana informacja jest prawdziwa czy
fatszywa.

- Tydzien ma 5 dni... Prawda / Fatsz

- Wakacje rozpoczynaja sie w czerwcu... Prawda / Fatsz

- Ferie zimowe trwaja tyle samo, co wakacje... Prawda / Fatsz
- Wakacje trwaja pot roku... Prawda / Fatsz

- Lato to najzimniejsza pora roku... Prawda / Fatsz

- Wakacje koczq sie w listopadzie... Prawda / Fatsz

- Lato konczy sie 22 wrzesnia.... Prawda / Fatsz

3) Dokoncz poréwnania stowami znajdujacymi sie w ramce.
Sciana, burak, osiot, strus, lew, dab, sowa, lis,
paw, pszczofa

Czerwony jak...........
Wysoki jak..............
Pracowity jak...........
Dumny jak...............
Madry jak.............
Odwazny jak............
Wstydliwy jak...........
Blady jak.................
Uparty jak..............
Rudy jak.................

4) ,Znajdz osobe, ktéra.." - Przyjrzyj sie ponizszej planszy.
Znajdujq sie na niej rézne informacje, ktore pomoga Ci lepiej



pozna¢ kolezanki i kolegéw. Twoim zadaniem jest odnalezienie
osoby, do ktérej te informacje pasuja i wpisanie jej imienia w
odpowiednie miejsce.

ZNAJDZ OSOBE, KTORA..

POTRAFI PLYWAC

LUBI CZYTAC KSIAZ

©
MA URODZINY W WAKACJE

U LUBI JEZDZI¢ NA ROWERZ

POTRAFI JEZDZIC NA LYZWACH

MA AKWARIUM

v LUBI TANCZYC

Opracowanie: Justyna Gruczek




.Pani Pielegniarka”

Biaty, rozowy, a moze niebieski?

Niewazny kolor fartuszka,

ale wazny jest jej usmiech na twarzy.
Radosna, zabawna i zawsze z dobrym stowem,
czasami w rece ma

strzykawke, igte, wacik,

ale najwazniejszy jest jej usmiech na twarzy.
Pociesza, pomoze, dodaje otuchy,

Gdy potrzeba przytuli, porozmawia, rozbawi.
Szpital bez niej, to nie szpital.

Tak, tak to wtasnie o Pani mowa - Pani Pielegniarko.

- Ania Krysztoforska (29.04.2022 r.)



Jedzenie w podrozy

Wakacje to czas odpoczynku, wyjazdéw, wycieczek, podrézy rowerowych czy
biwakdw.
Jedzenie w podrézy to wazna kwestia. Wiele oséb wyjezdzajac poznaje nowe smaki,
testuje, smakuje, delektuje sie tym co nowe i dotad nieznane. Jednak jedzenie w
podrozy jest niezwykle wazne réwniez z innego powodu. Zwiaszcza, gdy podrézuje
sie w sposéb aktywny np. rowerem czy pieszo po gérach. Wtedy od prébowania
nowych smakéw zdecydowanie wazniejsze jest odpowiednie zywienie i dostarczenie
organizmowi wasciwych, niezbednych mu sktadnikow odzywczych: energii, ttuszczu,
biatka, witamin i mineratéw.

Podpowiem Ci co zabra¢ na wyprawe i co jes¢, aby odzywiaé sie zdrowo i nie
wyczerpaé organizmul

o Batoniki biatkowe - dostarczq biatka i zaspokoja ochote na co$ stodkiego;

e Gorzka czekolada - niewatpliwie dodaje energii! Co wiecej jest bogactwem
magnezu, potasu i zelaza, potrafi szybko postawié na nogi i jest idealna na...
zakwasy.

Zawiera w sobie antyoksydanty, ktére korzystnie wptywaja na miesnie;

e Orzechy - zawierajq jeszcze wiecej energii niz czekolada i sq wspaniatym
Zrédtem biatka;

e Suszone owoce - sq bogate w mineraty i zdrowe kalorie;

e Banany - $wietnie sprawdzq sie podczas wyprawy rowerowej, maja w sobie
wiele witamin i sktadnikéw odzywczych, a przy okazji sq przyjazne dla
wrazliwych zotadkow;

e Batony zbozowe (koniecznie zwrd¢ uwage na ich sktad - najlepiej, gdy baton
nie zawiera cukru i wykonany jest z samych naturalnych sktadnikow);

e Musy owocowe oraz warzywne w tubkach - sq $wietng alternatywaq dla
$wiezych owocow i warzyw (nie zawsze w podrézy mamy do nich dostep), przy
tym sa wygodne i tatwe w uzyciu ;).

A co z napojami?

e Woda - niezbedny sktadnik codziennego pozywienia jak i utrzymania
odpowiedniego nawodnienia. Zaréwno upat, jak i wysitek fizyczny zwiekszaja.
zapotrzebowanie na ptyny. Przyjmuje sie zasade, ze podczas jazdy na
rowerze nalezy wypic¢ bidon wody na mniej wiecej godzine intensywnej jazdy.

Alternatywa dla wody sa:



e napdj aloesowy - doskonale nawadnia organizm i uzupetnia poziom
elektrolitow we krwi (dzieki zawartosci potasu, magnezu i waphia);

e woda kokosowa - podobnie jak napdj aloesowy jest fantastycznym zrédtem
sktadnikow mineralnych. Jej picie ma tez korzystny wptyw na prace serca i
uktadu krwionosnego;

e herbata - termos z cieptq herbatq jest niezbedny podczas gérskich
wycieczek, kiedy na dworze panuja niskie femperatury. Rozgrzewajaca
herbata pita na postojach to dla mnie jedna z najmilszych chwil podczas
gorskich wedréwek ©.

A moze sam sprobujesz przygotowaé przekaske na wakacyjna wyprawe?

Kulki mocy...
czyli najzdrowsze stodycze, ktore mozna jesé bez wyrzutow sumienia ©.
Bezcukrowe, a jednak stodkie i banalne w przygotowaniu.

Sktadniki:



- 2 szklanki daktyli
- 1 fyzka masta orzechowego

- 1tyzka kakao,

- wiorki kokosowe lub zmielone orzechy (do obtoczenia)

Przygotowanie:
1. Namocz daktyle w goracej wodzie przez 15 minut.

2. Zmiksuj daktyle w blenderze z mastem orzechowym i kakao (uwaga - popros o
pomoc dorostego).

3. Z powstatej masy formuj - tocz © kulki.



5. Wi6z kulki na kilka godzin do lodowki, aby sie schtodzity.

Smacznego ©

Opracowanie: Katarzyna Bieda
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