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KALENDARIUM

22.11.2020r. Dzien Jeza w przedszkolu.
25.11. 2020 r. Obchody Dnia Pluszowego Misia w $wietlicach.

26.11.2020 r. Zabawa Andrzejkowa w I grupie.

27. 11. 2020 r. Sadzenie zonkili w klasach w ramach
Akcji ,,Pola Nadziei”.
27.11.2020r. Zabawa Andrzejkowa w przedszkolu.

30.11.2020 r. Andrzejki w VIII grupie.

30. 11. 2020 r. Andrzejki w klasach I - III SP oraz IV -
VIII OET.

30. 11. 2020r. Swigteczne warsztaty
plastyczne w grupach [, 111 i IV.

30.11. 2020 r. Dzien Pluszowego Misia w przedszkolu.

30.11 - 04.12.2020r. Tydzien Edukacji Globalnej pod
hastem ,, To nasz Swiat. Uczynimy go lepszym”.

02.12.2020r. Kreatywne warsztaty w ramach Tygodnia Edukacji
Globalnej ,, Dekoracje i ozdoby swigteczne”.

T e
03.12.2020 r. Rywalizacja sportowa z Mikotajem. \\\Q\\\\“\‘\Miuw s |
u LI 0D « 5
04.12. 2020 r. Wizyta Swietego Mikotaja w Osrodku. -'J :
04.12.2020 r. Kiermasz przetworéw owocowo - ' |
warzywnych. i — »

08.12.2020r. Zajecia dla uczniéw klasy I OET w
bibliotece szkolnej SOSW we Frysztaku w ramach realizacji og6lnopolskiej
kampanii ,Mata ksigzka - Wielki cztowiek”.



pod has%em ,,Sw1qteczne pierniczki”.

10.12. 2020 r. Warsztaty cukiernicze.

10.12. 2020 r. Udziat w IV Festiwalu Piosenki Papieskiej i Patriotyczne;.

12. 12. 2020 r. Przekazanie do magazynu w szkole Podstawowej we
Wisniowej paczek zorganizowanych w ramach akcji
»5zlachetna Paczka”.

12.12.2020 r. Dzien Guzika w
Przedszkolu.

14. 12. 2020 r. Udziat w akcji zbierania
nakretek uczniéw Szkoly Specjalnej
Przysposabiajgcej do Pracy we Frysztaku dla chorego
Tomasza.

16.12. 2020 r. Przygotowanie kartek swigtecznych dla
podopiecznych Domu Pomocy w Gliniku Dolnym.

17. 12. 2020 r. Podsumowanie projektu ,Na ludowo i z
kulturg”.

17.12.2020 r. Wigilia w klasach Szkoty Specjalnej Przysposabiajgcej do
Pracy.

18.12.2020 r. Kiermasz Swigteczny.

18.12. 2020 r. Dzien Batwana w przedszkolu.




22.12. 2020 r. Wspolny positek przy stole wigilijnym dla uczniow SOSW
we Frysztaku.

20.01.2021 r. Gry i zabawy na $niegu dla uczniow klas I - III SP, IV - VIII
OET oraz SSPdP.

25.01.2021 r. Zabawa choinkowa w przedszkolu.

2 .02. 2021 r. Udziat uczniéw klasy V C
OET oraz VI A w spotkaniu z Panem
Maciejem Krasem w ramach akcji
Gwiazdkowa Niespodzianka.

2.02.2021 r. Zabawa karnawatowa w grupie 11iIV.

3 .02.2021 r. Dzien Biblioteki Szkolne;j.

5.02.2021 r. Udziat klas OET, I - III SP oraz SSPDP w akgji
,2Pomdzmy afrykanskim dzieciom”- przygotowanie paczki ze
stodyczami i przyborami szkolnymi.

(A.C)




m - - -
Aiishibai - co to jest
i

Dawno, dawno temu w odleglej Kkrainie
kwitngcej wisni zwanej Japonig zyt sobie biedny
chtopiec. Aby wyzywi¢ siebie i swoja mtodsza

siostre imat sie roéznych

zajec, poczawszy od
sprzatania ulic, po sprzedaz
stodyczy u zaprzyjaznionego handlarza. Byty dni, ze
przez caty dzien nie mial ani jednego klienta. Starat
sie, zachecat przechodniéw, ba nawet modlit sie w

Swiatyni, by pojawity sie dzieci, ktore zechca kupic

stodycze, a on zarobi na chleb. Mijaty dni i ...nic sie
nie zmieniato. Pewnego wietrznego i deszczowego
dnia, kiedy utarg byl jak zawsze zerowy, chlopiec
postanowit udac sie po rade do jednego z mnichéw, ktory byt znany ze
swych madrosci. [ tam znalazt odpowiedz na swoje ktopoty...

Tak mogtaby zaczynac sie jedna z historii Kamishibai - teatru ulicznego,
zapoczatkowanego w XX wieku w Japonii.
Bowiem Kamishibai to nic innego, jak
pieknie ilustrowane karty, na ktérych snuje
sie opowiadana historia. Potrzeba jeszcze

tylko drewnianej oprawy i gawedziarza,
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ktory przedstawi $wiat fantazji w sposéb najbardziej fascynujacy z

mozliwych - stowem.

Zaleta tej formy teatralnej jest samowystarczalno$¢ opowiadajgcego - to od

niego zalezy, o czym bedzie
historia, jak ja zaprezentuje
ilustracjami i w jaki sposob
zainteresuje mtodego widza i
stuchacza. W dawnych czasach taki
teatrzyk stawiano na rynku, robit

to np. handlarz stodyczami, aby

przyciggna¢ miodych kupujacych.

Mozna bylo w sposéb niezwykle szybki ustawi¢ teatrzyk i opowiedzie¢

historie. Nastepnie przenie$¢ sie w inne miejsce i tam znowu sprébowac

szczeScia. Zazwyczaj na takie mini spektakle przychodzity dzieci z biednych

rodzin, ktore, co prawda nie byto sta¢ na stodycze, ale zawsze mogty za

darmo skorzysta¢ ze sztuki ulicznej. Taki magiczny Swiat zamkniety w

drewnianej szkatuice fascynowat i kusit swoimi kolorami. Kamishibai w

latach 60 XX wieku zanikl, wyparty przez telewizje i prase codzienng oraz

pierwsze komiksy. Dzieki Miedzynarodowemu Stowarzyszeniu Kamishibai,

tradycja teatru ulicznego przetrwata do dzi$. Jednak juz jego tresc¢

dostosowuje sie do kultury i kraju,
w ktorym jest prezentowany.

I my zapragneliSmy sprobowac
tego rodzaju przedstawiania
historii dla naszych mtodszych

podopiecznych w SOSW Frysztak.




w nowym roku szkolnym
zaprezentowaliSmy opowiesci
,Muzykanci z Bremy”, ,Jan Pawet II”,
,Pinokio”, ,Opowie$s¢ o skarbniku”. I

wiele jeszcze takich historii przed nami.

A trzeba nadmieni¢, Ze ciesza sie one

duzym zainteresowaniem, a publiczno$¢ zawsze dopisuje©

(E.Sz.)

Aplikacje ulatwiajace zycie.

Wyobraz sobie pewng sytuacje: siedzisz w autobusie, kiedy nagle w
radio styszysz utwor, ktory przykut twojg uwage. Niestety speaker nie
podat jej tytutu. Z pomoca przyjdzie ci aplikacja stuzaca do rozpoznawania
piosenek i to catkowicie za darmo. Shazam to rozbudowana aplikacja,
pozwalajacg sprawdzi¢, jaka aktualnie muzyka jest

odgrywana.

Shazam posiada takze Top Liste oraz liste najczesciej
wyszukiwanych utworéw przez innych. Mozliwe jest ‘ /
zintegrowanie aplikacji z Facebookiem, dzieki czemu
bedziemy mogli dzieli¢ sie informacjami, uwagami lub po

prostu odnalezionymi utworami ze znajomymi.

Aplikacji Shazam mozesz uzy¢, by zidentyfikowac
muzyke w dowolnej aplikacji Instagramie, YouTubie, TikToku...

Brak sieci? Nie ma sprawy! Program dziala tez offline.
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Witacz funkcje Auto Shazam, zeby wyszukiwal piosenki nawet po

opuszczeniu aplikaciji.

Za co docenisz Shazam?

- w kilka sekund poznasz tytut dowolnej piosenki,

- przeczytasz teksty zsynchronizowane z muzyka,

- przestuchasz utwor i dodasz go do listy ulubionych,
- obejrzysz teledyski z You Tube,

- skorzystasz z rekomendacji proponowanych przez aplikacje.

Juz nigdy nie bedziesz musiat szuka¢ przypadkowo ustyszanego

utworu.

(PR)

stowo od psycholod@

Y
Licz sie ze stowami ...

“Stowa majq magicznqg moc. Sq jak zaklecia i jak
klgtwa. Niektore raz wypowiedziane zmieniajq
wszystko.”

Nora Roberts

DEMOTYWATORY.PL
Dobre slowo
to najlepszy srodek dopingujacy




Stowa majg wielka moc, sg takimi kregami na wodzie. Gdy méwimy co$
pozytywnego, wypuszczamy krag bardzo dobrej energii. Ta energia

wczesniej czy pézniej wrdci do nas zwielokrotniona...

Dzien dobry - te stowa wypowiadamy kilka lub kilkanascie razy na dzien,

nie przywigzujac do nich zadnego UGieN UDUBA L~

znaczenia. Traktujemy je po prostu, jako
forme grzecznoSciowa, zwyklty codzienny
zwrot, powitanie, dodatek, stwierdzenie, :
ktére wypada wypowiedziec.... A przeciez ‘ " —
wszystkie stowa majg znaczenie. Dzien L "“ t’{
dobry wypowiedziane z intencja moze \'__)
zmieni¢ nasze nastawienie i nasz sposéb

funkcjonowania. Kto§ moze pomysle¢ - bzdura! Gtupie gadanie... Na co
dzien nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze byle jakie stowa majg na nas
wplyw. A przeciez, jeSli naprawde czego$ pragniemy, to nasze stowa maja
moc. Stowa wypowiedziane z
intencja zmieniajg si¢ w energie
sprawczg. Zatem jezeli powtarzam,
ze bedzie dobry dzien - to taki

wilasnie jest! Samo spelniajace sie

proroctwo... Najcze$ciej stosujemy
to ze stowami nacechowanymi
negatywng energig, typu: na pewno mi sie nie uda, na pewno co$ ztego sie
zdarzy... Warto zmieni¢ te energie i wypowiada¢ pozytywne stowa! Bo

przeciez dzisiaj bedzie BARDZO DOBRY DZIEN!
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Pamietajmy, Ze zdrowe stownictwo zmienia Swiat nie tylko nasz, ale tez

ludzi, ktérych spotykamy w naszym otoczeniu.

Kultura jezyka dla polonisty i nie tylko.

lle razy zdarzyto sie, ze powiedzieliSmy jakie$ stowo, ktore wydawato sie
poprawnie brzmigce, jednak co$S nam kazato mysle¢, ze tak nie jest do
konca. Echo btedu wywotywata zakorzeniona w nas kultura jezyka.

Na nas dorostych: rodzicach, nauczycielach spoczywa odpowiedzialnos¢
za stowo wobec dzieci. Spos6b moéwienia mtodych ludzi czesto budzi
niepokoj, zwtaszcza w czasach nam wspoiczesnych. Warto pamietac, ze
tradycje jezykowe wynosimy z domu.

Dzi$ przyjrzymy sie btedom jezykowym, ktére dominujg w rozmowach
naszych milusinskich i ich poprawnym zamiennikom.

Ponizsza tabelka zawiera w sobie zaréwno formy niepoprawne jak i

poprawne.
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Forma niepoprawna

Forma poprawna

posztem (wysztem, zasztem)

poszedtem( wyszedtem, zaszedtem)

cofnac sie do tytu

cofnac sie

fakt autentyczny

(fakt nie moze by¢ autentyczny)

co szukasz ?

czego szukasz ?

co tu pisze?

co tu jest napisane?

prosze Panig

prosze Pani

wzietes, zaczetes

wzigtes, zaczates

pottora godziny pottorej godziny
swetr sweter
wytanczaé wytaczaé (wytacznik)
bardziej doktadniejszy albo bardziej doktadny, albo
doktadniejszy
(E.S)

Wywiady z pracownikami

Osrodka

W tym numerze zamieszczamy wywiad, ktory

przeprowadziliSmy z Panem Jerzym Zajacem.

Oto jak przebiegala nasza rozmowa.

1. Co sklonito Pana do pracy w szkole?

Chyba od zawsze nositem w sobie

pasje uczenia kogo$ roznych rzeczy.
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Na wiejskim podworku chetnie dzielitem sie z rowiesnikami opanowanymi
umiejetnosciami. Zachecatem kolegéw do wspoélnych zabaw, staratem sie je
wymyslac i kontrolowac¢ przestrzeganie zasad. W okresie szkoty Sredniej,
kiedy nadchodzit czas podejmowania
zyciowej S$ciezki, coraz wyrazniej
zaczatem odczuwaé, iz powinienem
wzig¢ w swoje dilonie kaganek

oSwiaty. Pozostato jedynie pytanie o

kierunek pedagogicznej drogi. Jak sie
okazato nie byto to trudne pytanie. Sport zawsze byt mitym towarzyszem
mojego Zycia. To on ksztattowat moj
charakter. Uczyt szacunku do drugiego cztowieka i ogromnej pokory dla
kazdego rywala w sportowej rywalizacji. To on przypominat, Ze tylko ciezka
praca mozna doj$¢ do sukcesu, zrealizowa¢ marzenia. Mysle, Ze rola
mtlodziezowego instruktora i pierwsze nieSmiate kroki w pracy trenerskie;j
z dzie¢mi w szkolnym klubie sportowym, ostatecznie przypieczetowaty

wybdr uczelni pedagogiczne;j.
2. Ktory sport jest Panu najblizszy?

Jest wiele dyscyplin sportu amatorskiego, ktére wypeiniaja mdj wolny
czas. Pitka nozna, koszykowka, tenis ziemny. Latem uwielbiam przejazdzki
rowerem, chetnie wedruje po gorskich szlakach. Zimg natomiast staram sie
przynajmniej kilka razy zagoSci¢ na narciarskich trasach. Bedac
mtodziencem uprawiatem
wyczynowo tenis stotowy w
miejscowym klubie sportowym.

Dyscyplinie tej poswiecitem




wiele czasu, nie tylko jako zawodnik, ale rowniez jako szkoleniowiec. To byt
ponad 10 letni okres, kiedy inne zainteresowania zostaty zarzucone.
Patrzac z perspektywy czasu nie probuje wartoSciowac podjetych decyzji,

chociaz z wielkim sentymentem spoglgdam na muzyczne instrumenty,

3. Czy Sledzi Pan zmagania skoczkow? Ktorego z nich ceni Pan

najbardziej?

Mowigc szczerze nie jestem fanem skokow narciarskich. Nigdy nie
ogarnela mnie przelewajaca sie przez nasz kraj fala ,matyszomani”. Nie
kibicowatem Adamowi pod skoczniami catej Europy, ani nie dopingowatem
naszego ,Orta z Wisty” w zawodach rozgrywanych w jego rodzinnej
miejscowosci. Nie dlatego, Ze nie doceniam znaczenia sukcesow Adama
Matysza, ale wole oglada¢ zmagania sportowcéw innych dyscyplin. Sg dla
mnie z punktu widzenia widza bardziej interesujgce. Takie subiektywne
odczucie. Natomiast absolutnie chyle
gtowe przed sportowymi dokonaniami
Adama Matysza, ktory $mialo mozna

powiedzie¢, wprowadzit polskie skoki

na Swiatowe salony i dat fantastyczny
impuls dla rozwoju tej dyscypliny w Polsce. MySle, Ze jego sukcesy beda
przez lata podkre$lane i przypominane. Z calg pewnoScig zastuzyt sobie na
to. O mistrzostwie i zastugach tego zawodnika dla skokow narciarskich w
Polsce mozna méwic¢ wiele i bez konca. W $Slad za mistrzostwem Matysza
poszli kolejni wielcy skoczkowie z ortem na piersi. Stoch, Kubacki, Zyta to
wybitni sportowcy godni nastepcy mistrza z Wisty. Nie odwaze sie wskazac

jakie$ nazwisko. Cenie ich wszystkich.
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4. Czy w szKkole jest wystarczajaca liczba godzin wychowania

fizycznego?

Mysle, ze tak. Obowigzkowe 4 godziny wychowania fizycznego dla uczniow
szkoly podstawowej i 3 godziny dla uczniow szkot ponadpodstawowych
jest optymalnym wymiarem. Pamietajmy, ze szkoty w swojej ofercie majg
rowniez dodatkowe zajecia sportowe dla chetnych. Mtodziez moze
realizowac swoje sportowe pasje korzystajac z programow ministerialnych,
unijnych i oferty lokalnych organizacji

dziatajacych na rzecz krzewienia kultury m ﬂ
fizycznej. Krotko méwiac sytuacja wyglada

zdecydowanie lepiej, anizeli w czasach

mojej szkolnej mtodosci. Jezeli tylko kto$ I_EKCJA WF u
jest zainteresowany ogo6lnie mowiac

sportem znajdzie dzisiaj oferte skrojong niemalze na wymiar.

5. Jakie s3 glowne powody braku aktywnosci wsrod dzieci i

mlodziezy?

Szczerze moéwigc sam sie czasem zastanawiam nad powodami, dla
ktérych piekne boiska Swiecg pustkami, a szkolne taweczki zamiast stuzy¢
¢wiczeniom wypetniajg sie stuchaczami
dumnie trzymajacymi zwolnienie w
garsci. Dla mnie to widok smutny i
trudny do zaakceptowania. Jednak to, o

czym wspomniatem jest faktem coraz

czeSciej spotykanym. Jest to bardzo
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niepokojace zjawisko, ktére rzutuje na zdrowie naszego spoteczenstwa.
Gtéwnym winowajcg, jak mi sie wydaje, jest wszechogarniajacy nas postep
cywilizacyjny niosagcy w darze Internet, gry komputerowe, media
spotecznos$ciowe, ktore bez reszty pochtaniajg nasze dzieci. Coraz mniej
czasu majg one nie tylko na aktywnos¢, ale nierzadko na rodzinne rozmowy
z najblizszymi. Konsekwencjg tego jest nie tylko otytos¢, ale szereg innych
dolegliwosci zdrowotnych. To oczywiscie bardzo powierzchowne
dotkniecie tematu. Z calg pewnos$cig sprawa jest bardzo powazna i

wymagajgca natychmiastowych dziatan réznych instytuciji.

6. Jak ocenia Pan sprawnos¢ ruchowg dzieci teraz w poréwnaniu

do poprzednich pokolen?

Dokonujgc prostych poréwnan wynikéw testow sprawnosci fizycznej
i uzyskiwanych wynikow w rywalizacji
w roznych dyscyplinach, jasno widaé
znaczacy spadek sprawnosci fizycznej

wsérod mtodziezy z niepetnosprawnoscia

intelektualng. Patrzac na to zagadnienie

z perspektywy 35 letniej pracy nauczyciela wychowania fizycznego,
tendencja ta przyspiesza w ostatniej dekadzie. Coraz trudniej jest
skompletowa¢ druzyne reprezentujaca naszg szkote w rozgrywkach
wojewodzkich. Proces ksztattowania u uczniow podstawowych
umiejetnosci wymaga zdecydowanie wiekszego naktadu sit i czasu. Z uwagi
na niska sprawnos$¢ fizyczng dzieci, niektére umiejetnosci sg poza ich
zasiegiem. Nalezy jeszcze wspomnie¢ o trudno$ciach w zmotywowaniu
mtodziezy do wysitku. To tylko niektére z

wielu wyznacznikdw obrazujgcych nie tylko
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spadajacy poziom sprawnosci wspotczesnego
mtodego pokolenia, ale i podejscie do zagadnienia znaczenia aktywnosci
fizycznej w zyciu cztowieka. Tendencja spadku aktywnosSci fizycznej, jak mi
wiadomo, dotyczy nie tylko dzieci i mtodziezy w placowkach ksztatcenia
specjalnego. W szktach masowych réwniez spada sprawno$c¢ fizyczna

dzieci, a ro$nie niebezpiecznie nadwaga i otytosc¢.

7. Jakie sa zadania wspoélczesnego nauczyciela wychowania

fizycznego?

W dobie szybkich cywilizacyjnych przemian sam wielokrotnie zadaje
sobie to i podobne pytania zwigzane z wykonywanym zawodem. Czy rola
wuefisty w ksztattowaniu mtodego pokolenia ulegla znaczacym zmianom?
Po analizie réznych teorii dochodze do wniosku, Ze pewne wartosci w zyciu
cztowieka sg absolutnie niezmienne. Troska o wtasne zdrowie i sprawnos¢
w  kazdym wieku to fundament
niezaleznoSci. Dlatego rola nauczyciela
wychowania fizycznego to nie tylko
wyposazenie  swoich  ucznibw w
niezbedne umiejetnosci i wiadomosci,

ale przede wszystkim wychowanie

miodego cztowieka do udzialu w
szeroko pojetej Kkulturze fizyczne;j.
Wyksztatcenie w nim potrzeby ciagglej aktywnosci fizycznej w kontekscie
zachowania sprawnosci, urody i zdrowia jak najdtuzej. Nauczyciel powinien
by¢ autorytetem dla dzieci, przewodnikiem, przyjacielem mtodziezy, ich
mentorem. Wychowanie mtodego czlowieka do wudziatu w kulturze

fizycznej, wyposazonego w niezbedne umiejetnosci i wiadomosci,
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pielegnujacego swoja sprawnos¢ to misja wspoétczesnego nauczyciela, ktéry

wiarygodnos$¢ swoich oddziatywan popiera wtasnym przyktadem.

8. Co musial Pan przeorganizowa¢ w swoim zZyciu ze wzgledu na

obostrzania sanitarne?

Pandemia wprowadzita wiele zamieszania w naszym zyciu. Ograniczyta

RODZINA

v

tu zaczyna si¢ zycie,
a milo$¢ nigdy nie koriczy...

kontakty, zamkneta w domach doprowadzita
niektdrych do utraty zrodta dochodu.

OczywiScie nie ma ludzi, ktéorych w ogole nie

b

dotkneta. Kazdy z nas w réznym zakresie .~

zostat nadgryziony przez szalejacego wirusa.

Jezeli chodzi o mnie to musze stwierdzi¢, iz
przechodze przez ten trudny okres sucha stopa. Kluczowa wartosciag dla
mnie, jako domatora, jest obecno$¢ w moim zyciu wspaniatych bliskich mi

0s6b, dzieki ktorym ten trudny czas tatwiej przetknac.

9. Jak spedzit Pan ferie zimowe?

Tegoroczne ferie byty dla mnie zupetnie inne, niz co roku. Zazwyczaj byt
to wzmozony czas aktywnosSci na swiezym powietrzu. Pandemia od marca
rozdaje karty i dyktuje swoje warunki. Zamkniete stoki narciarskie, brak
mozliwosci wyjazdu to w zdecydowanym stopniu wptyneto na zmiane
feryjnych planéw. Mam Swiadomos¢, ze
dotyczy to wiekszos$ci z nas. Mimo izolacji
domowej nie wiato u nas w domu nuda.

Potrafie zagospodarowac sobie wolny czas,

w ktorym nie moze zabrakng¢ zimowych

spacerow.
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10. Jakie stawia Pan przed soba cele na biezacy rok?

Prywatnie: wspdlny rodzinny wyjazd

wakacyjny w gory oraz kilka drobnych

inwestycji utatwiajacych codzienne zycie,

Zawodowo: licze na wznowienie we wrzeSniu
rywalizacji sportowej ws$rdd dzieci i mtodziezy;
szczerze moOwigc brakuje mi tego w mojej pracy i

Z pewnoscig nie tylko mnie.

Dziekujemy za rozmowe.

ZAS NA ZDROWIE

To, Zze czosnek cieszy sie opinig
naturalnego antybiotyku, wiekszo$¢ z
nas wie. Niestety, ze wzgledu na jego

charakterystyczny aromat, nie jemy

go zbyt duzo. Ale czy wiedzieliscie, ze
pieczony czosnek nabiera stodyczy i zupetnie traci nieprzyjemny zapach? Z

tego powodu pieczony czosnek, np. w postaci zupy czosnkowej, warto jesc¢
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w sezonie przeziebien i grypy. Zwalczy takie objawy jak bdl gtowy, zatkany
nos, bol miesni. Ponadto obnizy gorgczke, utatwi odkrztuszanie i
oddychanie. Inne wlasciwosci czosnku, gtownego sktadnika zupy
czosnkowej, to wspomaganie pracy jelit i ulatwianie trawienia.
Przygotowana z niego zupa utrzyma was w dobrym zdrowiu przez catg
zime. Gdy wiec czujesz, Ze dopada cie zmeczenie, masz katar i zaczyna bole¢
cie gardto, wyprobuj przepis na zupe czosnkowa. Ta zdrowa i

aromatyczna zupa pomoze ci skutecznie walczy¢ z pierwszymi objawami

przeziebienia.

ZUPA Z PIECZONEGO CZOSNKU
Sktadniki:

e 40 zagbkow czosnku (okoto 3 gtowki),

e 1 $redniej wielkosci cebula,

e 1,5 tyzki Swiezego tymianku,

e 1 tyzka masta,

e 700 ml bulionu (drobiowy lub warzywny),
e 3tyzki Smietany 18%,

e 1 tyzki oliwy,

e 1 tyzka soku z cytryny,

e S0l pieprz,

e Grzanki

Wykonanie:

e Nagrzac piekarnik do temperatury 180C.
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https://portal.abczdrowie.pl/skuteczne-sposoby-na-przeziebienie
https://portal.abczdrowie.pl/skuteczne-sposoby-na-przeziebienie

25 nieobranych zgbkdéw czosnku pola¢ oliwg, doprawic sola i
pieprzem i piec w naczyniu zaroodpornym pod foliowym
przykryciem ok.45 minut.

Po upieczeniu wyjac z piekarnika i odstawic.

Cebule drobno posiekac.

Na patelni roztopic¢ tyzke masta i zeszkli¢ cebule.

Gdy zacznie robic sie miekka doda¢ posiekany tymianek.

Dodac¢ obrany pieczony czosnek i pozostate obrane, surowe 15
zabkow.

Wszystko przesmazyc.

Dodac¢ bulion i gotowa¢, az caty czosnek zrobi sie miekki. Okoto 25
minut.

Zmiksowac zupe blenderem na gtadki krem.
Dodac¢ zahartowang Smietane.

Doprawi¢ do smaku sokiem z cytryny, solg i
pieprzem.

Podawac¢ z chrupigcymi grzankami.

Smacznego ©

(M.T.L.)
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