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Drodzy Czytelnicy

Czas biegnie szybko i nim zdgzylismy sie obejrzelismy juz mamy czerwiec
i koniec roku szkolnego. Za nami wiele dni cigzkiej pracy, zabawy i mile spe-
dzonych wspdolnie chwil. Przed nami WAKACJE, no i oczywiscie EURO,

a zaraz po min czeka na nas jeszcze wiele emocji zwigzanych z OLIMPIA-
DA. Ten kto pasjonuje si¢ sportem bedzie mial prawdziwg uczte, kto mniej
pasjonuje sie wydarzeniami na boiskach i stadionach musi uzbroic sie

w cierpliwos¢ i jakos przetrwaé. My ze swojej strony zyczymy wspaniatego
wypoczynku, a kibicom wiele satysfakcji z oglgdania wystepow naszych re-
prezentantow.

Na lamach kolejnego numeru naszej gazetki chcemy przypomniec cieka-

we wydarzenia z zycia przedszkola. Zachecimy do wspdlnej zabawy z dziec-
mi, zaproponujemy miejsca w Warszawie, ktore warto odwiedzi¢ wspolnie
z rodzing. Przedstawimy propozycje dla matego czytelnika, a na koniec
panie podzielg si¢ z nami swoimi niezawodnymi przepisami kulinarnymi.
To na teraz, a we wrzesniu... Proponujemy wam kochani rodzice konkurs
pt: ,Nasze wakacje”. ChcielibysSmy prosic o opisanie tego co robiliscie, co
zobaczyliscie, jak uplyngl wam ten wspdlnie spedzony czas. Mile widziane
zdjecia. Wasze wspomnienia bedziemy publikowac na lamach gazetki.

To byloby na tyle. Zapraszamy do lektury. Pozdrawiamy i zachecamy do
wspdipracy.

o o o Zyczymy przyjemnej lektury Zespdl Redakcyjny
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O..o- Z zycia przedszkola

Koko koko euro spoko, pitka leci hen wysoko. ..l

Przedszkolne Euro 2012

Jak co roku wiosenng pora przy blasku promieni stonecz-
nych wpadajacych do sali gimnastycznej i dajacych mam du-
zo sily i energii odbyly si¢ w naszym przedszkolu zawody spor-
towe.

W zawiazku z tym, ze nieublaganie, wielkimi krokami zbliza
sie czerwiec, a wraz z nim EURO 2012 — wielkie sportowe wy-
darzenie, nie tylko dla naszego kraju, ale takze i catej Europy.
Dzieci z naszego Przedszkola wziely udzial, w specjalnie dla nich
przygotowanych, zawodach sportowych, okre§lonych mianem
Przedszkolnego Euro 2012. Zawody i zabawy sportowe rozpo-
czely sig¢ tuz po $niadaniu, ale juz od rana trwaly gorace przygo-
towania.

Wszystkie dzieci oczywicie przebieraly sie w stroje sportowe
i gdy byly juz gotowe przeszly na sale gimnastyczng gdzie odby-
to si¢ uroczyste rozpoczecie zawodow sportowych. Kazda z grup
wraz z przygotowanym proporczykiem symbolizujacym Euro

2012 przy muzyce pitkarskiego marsza Go, go, go... zaprezento-
wala si¢ przed wszystkimi uczestnikami. Kolejnym etapem byla
oczywiScie wspOlna rozgrzewka przygotowujaca wszystkich do
wielkiego wysitku fizycznego i wykonywania poszczegdlnych za-
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dan ruchowych. Kazda grupa zaprezentowala przy muzyce
»gimnastyka dobra sprawa...” swoja forme rozgrzewki. Po tych
wszystkich wstepnych czynnoSciach przystapiliSmy kolejno do
poszczegblnych konkurencji sportowych z pitka w roli glowne;.
Kazdy kolejno podchodzit do wykonania zaprezentowanego za-
dania ruchowego i wtasnie w takiej formie kazda grupa poko-
nywata wszystkie aktywnosci. Poczawszy od grupy zoéttej i zielo-
nej a pdzniej pomarafczowej i niebieskiej wszystkie dzieci mog-
ty zaprezentowac swoje umiejetnosci zabawy z pitka.

Poziom trudnosci konkurencji byt oczywiScie rdzny i dosto-
sowany do umiejetnosci kazdego zawodnika. Byto toczenie du-
zej pitki rehabilitacyjnej po slalomie, przechodzenie przez tunel,
strzaly do bramki, rzuty na odlegtos¢ i do okre§lonego celu oraz
oczywiscie rzuty oburacz z nad glowy w rekawicach bramkar-
skich. Nie zabrakio réwniez konkurencji koordynacyjno zrecz-
nosciowych przy przenoszeniu kolorowych pitek na lyzce oraz
zabawy na czas przy zbieraniu matych kolorowych pifeczek do
wskazanego pojemnika.

Radosci i uSmiechnietych min nie brakowato nikomu. Kaz-
da grupa bardzo dzielnie i przede wszystkim glo$no dopingo-
wala swoich kolegdw i kolezanki.

Na koniec odbyta si¢ oczywiscie uroczysta dekoracja wszyst-
kich ,,matych” sportowcow. Podczas podzigkowania dzieciom za
aktywny udzial, zaangazowanie i zapat w rytmie muzyki fanfa-
row zostaly wreczone pamigtkowe medale i dyplomy.

Wszystkie dzieci otrzymaly rowniez Puchar Przedszkolnego
Euro 2012, za$ kazdy uczestnik otrzymat réwniez dmuchang pil-
ke w barwach pitki nozne;.

Takim wydarzeniem nasze Przedszkole nr 249 wiaczylo si¢
w polskie przygotowania do mistrzostw Europy w piltce nozne;j.
Nasze hasto to ,,przedszkolaki ¢wiczg na euro 2012 w zabawach
z pitkg w roli glownej”.

Trzymamy kciuki za nasza reprezentacje i mamy nadziejg, ze
dostarczy nam wiele radoSci podczas rozgrywanych meczy, tak
jak nasze zawody i zabawa w przedszkolu.

« « « Malgorzata Swierkula
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Przyszta do nas wiosna, stofice Swiecilo coraz mocniej i wszyscy
czekalismy na zblizajace si¢ petne radosci Swigta Wielkanocne. Czas
oczekiwania spedziliSmy pracowicie. Z pomoca naszych pan zdobilis-
my jajka réznymi ciekawymi technikami. Tak powstawaly kolorowe
pisanki, ktore wktadali$Smy do wielkanocnego koszyka. ZasialiSmy rze-
zuche i owies, ktdrych codziennie dogladaliSmy, aby pieknie rosly.

Sale zostaly przez panie udekorowane naszymi dzietami i wsze-
dzie zagoscily: pisanki, kurczaczki, baranki, zajaczki. To znak, ze §wig-
ta sa juz naprawde blisko.

Nie mogliSmy si¢ doczekad, az w koficu rano w Wielki Czwartek
— 05 kwietnia w calym przedszkolu wielkie poruszenie. Tak, to wlasnie
ten dzief, kiedy wszyscy spotkamy si¢ przy pigknie nakrytych i udeko-
rowanych stofach. ZostaliSmy zaproszeni do sali grupy ,,z6ltej”, a tam
juz czekaly na nas prawdziwe smakolyki: kolorowe mazurki, wielka-
nocne baby, faszerowane jajka i smakowite, wiosenne satatki. Zanim
zasiedliSmy do stotu uslyszeliSmy §wiateczne zyczenia, ktore ztozyly
pani Dyrektor oraz Mama Oli Lipinskiej — przedstawicielka Rady Ro-
dzicow. Nastepnie pani Dyrektor poczestowata wszystkich Swigtecz-
nym jajkiem. Teraz mogliSmy juz zasia$¢ za stofem i zacza¢ wspdlne
ucztowanie. Mamy nadzieje, ze za rok zgodnie z nasza przedszkolna

tradycja, znow spotkamy si¢ przy §wigtecznym stole.

e « o Monika Berbecka, Iwona Sabata
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Warsztaty Metodq Ruchu Rozwijajacego W.Sherborne
w naszym przedszkolu

Ci z Pafistwa, ktorzy czytali juz na naszej stronie internetowe;j
o zajeciach prowadzonych Metoda Ruchu Rozwijajacego Weroniki
Sherborne wspdlnie z dorostymi osobami z niepelnosprawnoscia in-
telektualng z KODOST, wiedza ile radosci i nauki czerpiemy z tych
spotkan! Dla tych, ktdrzy jeszcze o tym nie slyszeli kilka stow!

KODOST to Katolicki Osrodek Duszpasterski Osob Specjalne;j
Troski. Skupia osoby niepelnosprawne intelektualnie (w stopniu lek-
kim, umiarkowanym i znacznym) oraz ich rodziny. MieSci si¢ przy
ul. Grochowskiej — czyli sasiadujemy podworkami!

Zajecia rozpoczely si¢ w marcu. Od tego czasu, regularnie, spo-
tykamy si¢ dwa razy w miesiacu na wspolnych ¢wiczeniach. Kazde
spotkanie trwa ok. 1godz. Uczestnicy KODOST przychodza do na-
szego przedszkola i wspdlnie ¢wiczymy na sali gimnastycznej. W spot-
kaniach uczestniczg gtéwnie dzieci z grupy zoltej.

Metoda Ruchu Rozwijajacego W. Sherborne to ¢wiczenia rozwi-
jajace Swiadomos¢ siebie, wlasnego ciala i wspolidzialania z drugg oso-
ba. Pomagaja tez w zdobyciu pewnosci siebie, poczuciu si¢ bezpiecz-
nie w otoczeniu i rozwijajg tworczosé. Cwiczy sie cata grupa, w kilku-
osobowych zespotach, ,,trojkach” lub parach.

Na spotkaniach mozemy zaobserwowac ile radosci daja cwicze-
nia. Dorosle osoby z niepetnosprawnoscia wykazuja si¢ ogromna
uwaga, cierpliwoscia, zaangazowaniem i delikatnoScig. Nasze dzieci
czuja si¢ przy nich pewnie i bezpiecznie. Coraz bardziej otwieraja si¢
na do$wiadczanie nowych dla siebie sytuacji.

Mamy ogromna nadzieje, ze taka forma wspdtpracy pomiedzy
naszymi placowkami bedzie kontynuowana w nastgpnym roku szkol-
nym!

Zajecia koordynuja:

ze strony KODOST - Elzbieta Wrzolek-Kaminska

ze strony przedszkola — Matgorzata Swierkula, Marta Bogustaw-
ska-Michniak

o « o Zycze udanych wakacji!
Marta Bogustawska-Michniak
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‘ ‘ ’ czwartkowe popotudnie spotkalismy si¢ wszyscy na Pikniku
Rodzinnym w przedszkolnym ogrodku — Przedszkolaki,

dzieci nowo przyjete do przedszkola i ich licznie przybyte Rodziny
oraz pracownicy przedszkola. Pogoda na szczgscie pozwolitam na fan-
tastyczng zabawe, bo atrakcji byto co niemiara. Spotkanie rozpoczat
pokaz baniek, ktdry zauroczyt nasze przedszkolaki. Byly bafiki mate,
duze i te ogromne, przezroczyste i biale!!! Wspdlnie upieklismy ban-
kowe ciasto, a kazdy mogt sprobowac swoich sit w puszczaniu ogrom-
nych baniek! W przedszkolnym ogrodzie czekaly takze konkurencje
dla calych Rodzin. Mozna bylo zmierzy¢ si¢ z Rodzicem w przeciaga-
niu liny, silni tatusiowe i mamy startowali wyScigu noszenia na bara-
na, byly takze zawody w rzucie do celu, a takze przenoszenie jaja na
lyzce. Tak, tak w naszych konkursach trzeba bylo wykazac¢ si¢ nie tyl-
kosila, ale i precyzja! Nasze przedszkolaki startowaly rowniez w spe-
cjalnie przygotowanym torze kolarskim — kazdy radzit sobie jak po-
trafil: na rowerze samodzielnie, czy z pomoca Pani Beaty i Rodzica
lub na samochodziku. Kazdemu chetnemu Pani Marta malowata bu-
zie w grozne koty, lekkie motylki, czy smakowite truskawki. Na przed-
szkolnym ptocie pod okiem Pani Edyty powstata ogromne dzieto.
Kazdy artysta, ten maly i duzy, mogt realizowac swoje pomysly. Oczy-
wiscie dla wszystkich odwaznych, ktdrzy startowali w tych jakze trud-
nych konkurencjach czekaly drobne upominki.

Gdy juz opadli$my z sit mozna bylo posili¢ w naszej kawiarence
pysznymi ciastami przygotowanymi przez Rodzicow. Byto stodko

i bardzo pysznie!

Dzigkujemy raz jeszcze wszystkim, ktorzy w jakis sposob przyczy-
nili si¢ do organizacji naszego Pikniku, a takze dzigkujemy, ze przy-
byliscie wszyscy tak licznie i tak dobrze si¢ z nami bawiliscie. Mamy
nadzieje, ze za rok znowu si¢ spotkamy!

® © e Pomystodawca i wspolorganizator Monika Chruscielewska

(wiecej zdje¢ na naszej stronie internetowej)

Nasze Przedszkole
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Nasi absolwenci

W tym roku pozegnamy az dziewigcioro dzieci, ktére od wrzesnia dofacza do grona uczniowskiego. Z pew-
noScia bedzie to dla nich i ich najblizszych ogromnym przezyciem. Mamy nadzieje, ze wspdlnie spedzony z nami
czas bedziecie mile wspominac, a wyniesione umiejetnosci i wiedza stanowic beda fundament dalszej edukacji.

Swoje pierwsze kroki na gruncie szkolnym stawia¢ beda: Maria Zamiar, Aleksander Adamczyk, Jakub
Bzowka, Mateusz Jedrzejewski, Szymon Kacprzyk, Bartosz Konka, Kacper Krze$niak, Kamil Lechnio i Lukasz
Mianowski.

Powodzenia !!!

cQ00-

Drcedyibbols nr 249
w Wenrananvie
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O. © o- Pobawmy sie razem

Kamienie, kamyki, kamyczki
czyli propozycje zabaw nad strumieniem

Na stoneczne dni oraz wakacyjne wycieczki i wyprawy proponu-
jemy zabawy z wykorzystaniem naturalnego materiatu przyrodni-
czego, jakimi s znajdywane nad brzegiem rzeki, strumienia lub stawu
kamienie.

1. Wrzucanie kamykéw do wody

Naturalna czynno$¢ nad woda, ktora fascynuje najmlodszych to
wrzucanie kamykéw do wody, obserwowanie czynnoSci opadania ka-
mieni na dno, stuchanie odgtosu ,,chlup” lub ,,plum”. Tata i mama
moga takze pokaza¢ swoim pociechom jak puszcza si¢ ,,kaczki” na
wodzie.

2. Uktadanie wiezy z kamieni

Z zebranych kamieni pigtrzymy wieze. Staramy sie by byla jak
najwyzsza, a efekt burzenia kamiennej budowli tez moze dostarcza¢

wielu emocji...

3. Chodzenie na bosaka po kamieniach

Gdy upat daje si¢ we znaki warto ochtodzi¢ si¢ nad strumieniem.
Wtedy zdjecie butéw i chodzenie na bosaka to frajda, a przy okazji
doskonata mozliwo$¢ stymulacji dotykowe;.

4. Wrzucanie kamykow do wiaderka

Stajemy w niewielkiej odleglosci od wiaderka i probujemy celo-
waé kamykami do pojemnika. Ciekawe kto bedzie mistrzem w tej
dyscyplinie?

5. Stracanie puszki kamieniem

Pusta puszke, np. po coli ustawiamy w niewielkiej odlegtosci od
zawodnikéw. Ich zadaniem jest stracenie puszki za pomoca trzech

rzutow kamieniem.

® © e Dobrej zabawy zyczy Edyta Lapiriska

Zabawy z pitkq

Pitka to jedna z pierwszych dziecigcych zabawek. Mozna ja wykorzystywac na wiele r6znych sposobow: rzu-

caé, fapad, turlaé, odbijaé, koztowad, kopac... Ale nie tylko. Oto kilka propozycji.

> Taniec z pitka — zabawa polega na tym, aby utrzymac pitke miedzy soba bez uzycia rak: migdzy czo-
fami, ramionami, plecami, itd., poruszajac si¢ w rytm spokojnej muzyki. Pitka nie moze upas¢ na podiogg.

>  Masaz ciala pitkg —w ramach relaksu w domu badz na tace mozemy masowac dziecko pitka matg lub
duza, nazywajac masowane cze¢sci ciala. Nastepuje zamiana rdl, dziecko jest masazysta.

> Pitkowa orkiestra — potrzebna bedzie duza pitka. Siadamy z dzieckiem przed pitka i uderzamy w nia
difofimi w réznym tempie (szybko, wolno) i dynamice (gtosno, cicho). Mozemy uderza¢ cala dionia, pigscia,
jednym palcem, tworzy¢ proste i nieco trudniejsze rytmy.

Nasze Przedszkole



> Pilka i piasek — potrzebna bedzie mata pitka i topatka.
W piaskownicy lub na plazy usypujemy dosy¢ duzy kopczyk. Na jego
szczycie ktadziemy pileczke i obserwujemy jak toczy sie z gorki. Wy-

kopujemy tez spory dolek, probujemy trafic pitka do dziury. Mozemy ‘
tez bawi€ si¢ w odkrywcow, zakopac pitke w piachu i szukac je;.

>  Rzut do celu — potrzebne bedzie wiadro lub miska z woda
oraz pitki réznej wielkosci i rodzaju. Na dworze w cieply dzien wysta-
wiamy wiadro i z pewnej odlegtosci wrzucamy pitke, obserwujemy,
ktore pitki beda ptywad, ktore zatona.

Zabawy z pilka rozwijaja: koordynacj¢ wzrokowo-ruchowa, zdol-
nos¢ postrzegania, lateralizacje, orientacj¢ w schemacie wlasnego cia-
ta, Swiadomos¢ przestrzeni i odlegtosci. Ponadto ucza wspdtpracy z in-
nymi, rozwijaja wyobrazni¢, a przede wszystkim wyzwalaja wiele ra-

dosci.

® © ® Zycze dobrej zabawy. Iwona Szynkielewska
c@O00-

Ene due rabe czyli stare jak Swiat wyliczanki
na deszczowe wieczory i poranki

Na deszczowe dni albo jako umilenie dzieciom czasu podrézy pro-  Na zielonej gorze

ponujemy wykorzystanie wyliczanek. Na zielonej gorze rosto drzewo duze,
Nazywalo si¢ aplipaplibliteblau.

Ene due rabe A kto tego nie wypowie ten nie bedzie gral.
Ene due rabe Chificzyk goni zabe.

Zaba do strumyka — §mieje si¢ z Chificzyka. ® © e Propozycje wyliczanek — Edyta Lapiriska
Raz dwa trzy cztery

Raz dwa trzy cztery maszeruje Huckelberry,

A tuz za nim Pixi Dixi, co si¢ myja w proszku Ixi,

A za nimi misio Jogi, co ma cztery duze nogi.

A za nimi kot Jinks dyszy, co nie lubi bardzo myszy.

Entliczek pentliczek
Entliczek, pentliczek, czerwony stoliczek,

Na kogo wypadnie, na tego bec.

Dwa aniolki w niebie

Dwa aniotki w niebie pisza list do siebie.

Pisza, pisza i rachuja, ile kredek potrzebuja?

]
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O. © o- Poczytaj mi mamo

W czasie Euro nie moze zabraknaé tematu pilki Bec! Do zimnej wody wpadta!
stad ponizsza propozycja: — Oj do licha! — Rzekta brzydko —

Dorota Gellner ,,Pitka™ = R y Chce do domu! I to szybko.

Po cichutku, po Kryj \ Cho¢ nie miata wcale nog,

Wyskoczyta pi “. Przeskoczyla- hop przez prog.

«Zatrzasn¢la z hukiem drzwi
I pod t6zkiem grzecznie $pi.

Zalxi.aﬁ_czyla z burym kotem.
Hop! Hop! Raz i dwa!
Obudzita ztego psa:

dzie jest teraz posrod kaczek.

acza kaczki: kto ta

Siadly na niej dwa mo
Kazdy z nich powiedzia t

— Jaki pigkny, Duz kwiatl.

Biata koza biata nzzli‘la‘..__ P
Potoczyta pitke drozka.

Pedzi pitka w strone¢ wiadra. : o

Kicia Kocia to wesofa, mata kotka, ktéra chodzi do
przedszkola, ma trdjke przyjaciol: Packa, Julianka i Adelke
i bardzo interesuje si¢ Swiatem. Wasze maluchy moga towa-
rzyszy¢ Kici Koci w rozmaitych sytuacjach, przedstawionych
w pieciu ksigzeczkach: o gotowaniu, zespole muzycznym, za-
bawie w policjanta, chorobie Kici i nauce plywania. Kazda
opowies¢ jest napisana wedtug pewnego schematu: w krot-
kim tekScie zawarta jest jednocze$nie propozycja zabawy np.
w policjantow i zlodziei, lekarza czy kucharza, kazda histo-
ryjka zawiera obrazkowa wyliczanke — rzeczy potrzebnych
do nauki plywania, r6znych instrumentéw muzycznych czy
lekarstw niezbednych do zwalczenia przezigbienia.

e o e Serdecznie polecam Elzbieta Jasiriska

Y e © o Wybrata Edyta lapiriska

@ Nasze Przedszkole



O. © o- To warto przeczytac

W tym numerze do
poczytania razem z dziec-
kiem polecamy ksigzeczki
z serii ,,Maly chiopiec”
Wydawnictwa Olesiejuk.
Jak wskazuje na to prak-
tyka, po ksiazki z tej serii
chetnie siegaja takze mto-
de damy, a nie tylko, jak

wynikaloby z nagiowka
— chtopcy. Dzigki lekturze dzieci poznaja roznorodne poja-
zdy: woz strazacki, dzwig, koparke, karetke pogotowia, Smie-
ciarke, itd. Dowiaduja si¢ do czego stuza, kto nimi jezdzi
i dlaczego sa takie wazne. Dzigki wesotym wierszykom i bar-
wnym ilustracjom wspolne czytanie jest okazja do wspania-
fej przygody.

W serii ,,Maly chiopiec” ukazaly si¢ m.in.:

Woz strazacki Jacka, Samolot Karola, Traktor Tadka,
Dzwig Darka, Auto Artura, Motor Marka

o o o Milej lektury zyczy Edyta Lapiriska

Cos dobrego
O..o- dla DuZeggiMa’fego

Pyszna satatka z brokutami i fasolkq szparagowq

1 Sredni brokut

30 dkg fasolki szparagowej

Y5 puszki kukurydzy

Y2 puszki groszku

6 lyzek majonezu + 4 lyzki Smietany
Y2 peczka swiezej bazylii

tymianek, sol, pieprz

Fasolke oraz brokuta blanszowac przez 5 min. w goracej, osolonej wodzie. Nastepnie odsaczy¢, wystudzi¢. Kukurydze

i groszek odsaczy¢ z zalewy. Bazylic umy¢ i drobno pokroié¢. Wymieszaé wszystkie warzywa z potowa bazylii. Smietane po-
taczy¢ z majonezem i resztg bazylii, dodac, 2 tyzeczki suszonego tymianku, sol i bialy pieprz do smaku. Pola¢ satatke.

Salatke poleca Mirostawa Regiel
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Wiosna i lato oprocz storica i ciepla (mamy takg nadzieje) przynoszq nam jeszcze
cos pysznego — pachngce, kolorowe, soczyste owoce. Zjadamy je oczywiscie na su-
rowo, ale wszystkie takomczuchy swiata wykorzystajg kazdg okazje aby zrobic i zjes¢
cos stodkiego. Aby przygotowanie smakotykow nie zabieralo zbyt wiele czasu, ktory le-
piej spedzic na dworze proponuje dwa dziecinnie proste i bardzo szybkie przepisy.

Ciasto z owocami

Skladniki:

125 g migkkiego masia

10 lyzek cukru (moze byc¢ mniej zwlaszcza przy bardziej stod-
kich owocach)

3 jajka

szezypta soli

10 tyzek maki

12 lyzeczki proszku do pieczenia

okoto 40 dag owocow sezonowych (oczywiscie wisnie, sliwki,
morele pozbawiamy pestek, zas wigksze owoce jak: jablka,
nektarynki kroimy w ,,0semki”).

Do posypania: cukier bialy lub jasny brgzowy

Wszystkie sktadniki doktadnie miksujemy. Przelewamy cia-
sto do foremki

(o $Srednicy 20 — 22 cm) wylozonej papierem do pieczenia,
na wierzch uktadamy owoce (owoce typu §liwki, morele
uktadamy skorka do dotu).

Posypujemy cukrem — wg uznania. Pieczemy w temperatu-

Deserowa zupa truskawkowa

Skladniki:

truskawki,

cukier,

Smietana 30%,

cukier wanilinowy,

specjalny dodatek dla smakoszy — posiekane listki miety
Ilos¢ sktadnikow nalezy dobra¢ samodzielnie poniewaz za-
lezy od naszego apetytu, iloSci 0s6b i ich upodoban smako-
wych.

Umyte, oczyszczone z szypulek truskawki miksujemy z cu-
krem dodanym wediug gustu, wylewamy na talerze lub do
miseczek, dodajemy tyzke (lub wigcej) $mietany kremowki
ubitej z niewielka iloScig cukru wanilinowego i lekko, ale
niezbyt doktadnie mieszamy (w wersji luksusowej do $mie-
tany dodajemy cukier puder z dodatkiem ziarenek z laski
wanilii). Aby $mietana pozwolita si¢ ubi¢ musi by¢ dobrze
schfodzona! Zupg mozemy posypac posiekanymi listkami
miety.

rze 1802 C przez okofo 40 minut. e « o Poleca Iwona Sabata

O. © o- To warto wiedziec

Jak chroni¢ dziecko przed upatem?

Pogoda ptata nam rézne figle. Po niezbyt dlugiej, ale mroznej zimie, czekaliSmy na
wiosng. Az przyszlta nagle — goraca, z upalami niemal jak w lipcu i sierpniu. Teraz cze-
kamy na lato. Z jaka pogoda? — tego nie wie nikt. Z pewnoscia chcielibySmy, by wciaz
byto goraco, ani chmurki na niebie. Takie lato jest dobre... ale na wakacjach, a nie pod-
czas codziennego pobytu w miescie. W tak wysokich temperaturach dorosli nie potra-
fig sobie poradzi¢ z wtasnym organizmem, a co dopiero dzieci. W upalne dni dziecko
moze by¢ niespokojne, marudne, moze nie chciec je$¢, mie¢ problemy ze snem. Moze
tez nie chcie¢ wyj$¢ na dwor i wybrac zabawe w domu. Wszystkie te odstgpstwa od co-

dziennoSci nalezy zrozumie¢ i w miar¢ mozliwo$ci pomoc dziecku uporac si¢ z upatem.
I przede wszystkim nalezy by¢ czujnym, aby nie dopusci¢ do przegrzania sie czy odwod-
nienia matego organizmu. Na co zwraca¢ uwage? Dzisiaj kilka rad dla Was.
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1. Ubieraj dziecko wprzewiewne i luzne ubranka
z naturalnych tkanin — lepiej niech dziecko ma za duze ko-
szulki, niz obciskajace i dopasowane do ciata ubranka.
W miare mozliwoSci mozna tez dziecku zdjac pieluszke, aby
pupa tez ,,oddychata”. Bardzo wazne jest, aby dziecko caty
czas nosifo nakrycie gtowy — moze to by¢ bawelniana chus-
teczka lub kapelusik. Pozwdl tez dziecku pochodzi¢ na bosa-
ka — ubieranie go podczas upatéw w skarpetki i zakryte bu-
ciki na pewno wywola u dziecka dyskomfort.

2. Skora wota o pomoc!
Przed kazdym wyjsciem z do-
mu smaruj dziecko (i siebie)
kremem z bardzo wysokim fil-

trem  przeciwstonecznym.

Skora dziecka jest bardzo de-
likatna, jak cieniutki papier,
w zwigzku z tym jest bardziej narazona na wszelkie podraz-
nienia sfoneczne. Lekarze zalecaja, aby dziecko do 3-go ro-
ku zycia chroni¢ przed bezposrednia ekspozycja na stofice.
Pamigtaj, ze stofice opala tez w cieniu, wigc nawet pod pa-
rasolem trzeba si¢ posmarowac kremem. Stosujac kremy
z wysokimi filtrami nie do$¢, ze chronisz skore swoja i swo-
jego dziecka, to dodatkowo Twoja opalenizna bedziesi¢ diu-
zej utrzymywac po wakacjach.

3. Na popotludniowy sen poszukaj mozliwie najchtod-
niejszego miejsca w domu. I niekoniecznie musi by¢ topo-
kdj dziecka (tym bardziej nie powinien nim by¢, jezeli jego
okna wychodza na potudniowg strong). Podczas snu okryj
dziecko delikatnie, na przyktad bawelnianym przesciera-
diem lub powtoczka na koldre¢. Na wakacjach moze to by¢
tez recznik lub duza chusta. I jeszcze jedna rada —w upaly le-
piej mie¢ w ciggu dnia pozamykane okna w domu. Wtedy
nie bedzie si¢ przez nie dostawac gorace powietrze z ze-
wnatrz, dzigki czemu utrzymamy przyjemny chtéd w po-
mieszczeniach. Nigdy tez nie kfadz dziecka spaé na plazy
w pelnym stoficu!

4. Spacer — moze niekoniecznie... w upalne dni dziec-
ko moze po prostu nie chcie¢ wyj$¢ z domu. Zdecydowanie
przyjemniej bedzie mu si¢ bawi¢ na chtodnej podiodze
w przedpokoju lub w kuchni, niz na goracym piasku na dwo-
rze. Pamietaj takze, aby nie wychodzi¢ z dzieckiem na dwor
w godzinach najwickszego nastonecznienia — czyli od 11-tej
do 16-tej. Wtedy lepiej zosta¢ w domu. Warto takze podczas
spacerow i podrdzy zwilzac dziecku skdre woda w sprayu lub
nawilzong chusteczka — dzigki temu zapewnimy mu uczucie
Swiezosci, a co za tym idzie dobre samopoczucie i komfort.

| | u [Em i)
Numer 26

5. Kontakt z woda.
W upalne dni nie ma nic lep-
szego niz zanurzenie si¢
w chlodnej wodzie. Dzieci
uwielbiajg zabawy w basenie.
Warto tez — jeSli mamy —

wlaczy¢ zraszacz do trawni-
koéw, a zabawa bedzie muro-
wana! Takze kapiel w wannie moze bedzie wytchnieniem po
calodziennym upale. W tym przypadku kapiel spelnia takze
role profilaktyczna — od$wieza skore, dzigki czemu jest ona
mniej podatna na infekcje, podraznienia czy odparzenia.

6. Podroz samochodem to w taki upat to nie lada wy-
zwanie. Pigkna pogoda skfania do podjecia decyzji o wyjez-
dzie, tak wigc na drogach jest zdecydowanie wiekszy ruch.
Wysokie temperatury nie sprzyjaja koncentracji za kierow-
nica, dlatego nalezy robi¢ przerwy — na jedna godzine jazdy
10 minut przerwy, a podczas niej uzupelnienie ptynoéw przez
wypicie wody, zwilzenie karku i czofa chfodna woda, rozpro-
stowanie mig$ni. Podczas podrdzy w wysokich temperatu-
rach nie nalezy zjadac obfitych positkow — zdecydowanie le-
piej zjes¢ owoce, delikatng zupe lub lekkie warzywne danie,
niz regularny obiad z deserem. W dalsza podro6z dobrze jest
sie wybra¢ wezesnym rankiem lub jeszcze noca — wtedy tem-
peratura jest zdecydowanie nizsza. Na szybie od strony
dziecka nalezy przyczepic ostonke przeciwstoneczna. Klima-
tyzacje nalezy nastawi€ od 5-7 stopni nizej, nize temperatu-
ra na zewnatrz. W innym przypadku — zapalenie krtani mu-
rowane. I pami¢tajmy! Ani na chwile nie zostawiajmy same-
go Spiacego w aucie dziecka! Jest to bardzo niebezpieczne!
Temperatura w samochodzie pozostawionym na stoficu osia-
ga nawet po wyzej 50 stopni, co dla cztowieka grozi udarem
cieplnym i Smiercig. Opuszczajac samochdd nalezy z niego
zabra¢ dziecko (pamietajmy takze o zwierzetach!)!

7. Pi¢! Pié! 1 jeszcze raz pic! W upaly koniecznie zapew-
nij dziecku wieksza ilo$¢ ptynow.
Nie pytaj, czy chce pic, tylko od
razu podawaj odpowiedni napdj,
gdyz istniej ryzyko odwodnie-
nia.

W ten wakacyjny czas jak naj-
bardziej korzystajcie ze slofica
i picknej pogody, ale korzystajcie
madrze. Zdrowie jest najwaz-
niejsze!

(AD
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Warszawa dla najmtodszych

Wakacje tuz tuz. Czyli zbliza sie czas radosnego leniucho-
wania i odpoczynku. Czes¢ z nas wyjedzie w rdzne strony na-
szego picknego kraju — morze, mazury, gory wszystko czeka
na nas i nasze pociechy. Jednak urlop szybko przemija i wte-
dy pozostaja nam atrakcje naszej stolicy. Mam dla Pafistwa
kilka propozycji spedzania wolnego czasu z pociechami, nie-
koniecznie w parku czy na placu zabaw. Wyszukatam, bytam

i polecam:

Wycieczke do zoo — juz
stysze ile razy juz byliSmy.
Ale zachecam bo warto by¢
nawet piaty czy szosty raz.
Wiem, ze nie zawsze uda si¢
zobaczy¢ wszystkie zwierze-

ta (nie wszystkie chca sie
nam pokazac). Czasem co$§
nowego mozna zaobserwowac, a nasze pociechy zawsze ma-
ja wiele radosci z ogladania zwierzat i stuchania ich odglosow.
Nawet jesli, jest to ktdrys raz, tak samo uroczo si¢ ciesza. Za-
checam do odwiedzenia warszawskiego zoo bo, zawsze jest to
ogromne przezycie zaréwno dla matych i duzych.

Porady praktyczne: Polecam pojechaé szczeg6lnie w te
nikacja miejska. Bardzo trudno zaparkowac i trzeba od samo-
chodu iS¢ spory kawatek.

Ceny biletow:

normalny — 18 zI (niewykorzystany jest wazny przez 1 mie-
sigc od daty zakupu),

ulgowy — 13 zI (niewykorzystany wazny przez 1 miesigc od
daty zakupu),

rodzinny (grupa od 4 0sdb, w tym max. 2 osoby doroste)
—13 zt od osoby.

Uwaga! Dzieci do lat 3 wchodzg za darmo, dzieci do
lat 12 mogg zwiedzaé¢ ZOO tylko pod opieka osoby doro-
stej!

Osoba niepelnosprawna (wraz z opiekunem) ma
darmowy wstep do ZOO.

Uwaga! Dla o0sdb, ktore lubig zakupy przez internet jest
tez ta opcja — nie korzystalam, ale moze warto zaoszczedzic
czas.

SMYKOFONIA - Koncer-
ty dla melomaluszkow.

Smykofonia jest polskim
odpowiednikiem popular-
nych na $wiecie koncertow
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kameralnych dla niemowlat, nieco starszych dzieci i ich
rodzicow.

Koncerty dla dzieci (tych najmtodszych) od 0 do 4 lat od-
bywaja si¢ m.in. w Mazowieckim Centrum Kultury. Duza sa-
la, wylozona poduszkami. Dzieciaki moga, leze¢, chodzi¢, ku-
ca¢. Nikt nie przejmuje si¢ tym, ze dziecko mdwi, Spiewa
w czasie koncertu. Starsze dzieci chetnie wezma udzial w za-
bawach muzycznych i grze na instrumentach. Mita, serdecz-
na atmosfera, a jednocze$nie swobodna i przyjazna dziecku.
Mozna wybrac si¢ calg rodzing. Fajne przezycie — nie filhar-
monia, ale juz co$ innego niz kreskowki i kino. Do$¢ krotki
czas trwania — okoto 1 godziny, nawet najwickszy wiercipigta
wytrzyma.

Porady praktyczne: Mozna si¢ wybraé w kazdy sobote, na-
wet te sfoneczng —sala klimatyzowana. Godziny poranne —od
10:00 maluszki. Terminy koncertéw prosze sprawdzaé na stro-
nie www.smykofonia.pl lub kontakt telefoniczny: Piotr L.aba-
now — koordynator tel: 695-688-007, www.smykofonia.pl

Ceny biletow: dzieci 13 ztotych, dorosli 18 ziotych. Dos¢
drogo ale nie tak drogo jak teatrzyki dla dzieci. Dla interna-
utow dobra wiadomos¢ — bilety mozna kupi€ przez inter-
net.

/i
5 certy rodzinne zaprasza Cen-

Koncerty Rodzinne — Cen-
trum Yowicka, Warszawa
ul. Lowicka 21

W druga niedziele miesia-
ca mozna znOw spotkaé si¢
z instrumentami i postuchaé
muzyki klasycznej. Na kon-

trum Lowicka. Koncert prze-
znaczony dla stuchaczy od 1 do 100 lat!!! Doskonate pro-
wadzenie, doskonali muzycy, wspaniata atmosfera. Wszy-
scy, ktorzy przyjda radosnie spedza czas w niedzielne przed-
potudnie.

A najwazniejsza informacja jest taka, Ze za darmo. Rze-
czywiscie na koncerty przychodza i doro§li i dzieci — row-
niez te najmlodsze. Nie ma ograniczefi wiekowych, brak re-
gul, a muzycy z dyrygentem integruja i bawia sie z publicz-
noscia. Stuchajac muzyki klasycznej, poznajac poszczegdlne
instrumenty, dzieci moga Spiewac, raczkowac, klaskac.
W czasach kiedy spedzamy coraz mniej czasu z dzieémi ta-
ka chwila jest bezcenna. Super.

Porady praktyczne: Prosze by¢ przygotowanym na du-
73 ilo$¢ os6b — ostatnio byla pelna sala.
iy u [ | | . u m
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Warszawskie plazowanie — dla tych co zostaja ,tyle
stonica w calym miescie”.

Warszawskie plaze, zwlaszcza na prawym brzegu rzeki, po-
woli odzywaja, by zapewni¢ mieszkaficom petne atrakcji lato
w miescie. Woda w WiSle na wysokoSci stolicy jest coraz czyst-
sza i nie trzeba zatykac nosa, cho¢ o kapieli jeszcze lepiej po-
marzyC. Warto wspomnie¢, ze nad Wisla biegna po obu stro-
nach $ciezki rowerowe. Wszystkie plaze czynne sa sezonowo,
a wejscie na nie jest bezptatne. Plaze na Saskiej Kepie i pod
Mostem Poniatowskiego sa plazami miejskimi, natomiast La
Playa i Port Pepsi sa kompleksami barowo-plazowymi.

Plaza na Saskiej Kepie

Wejscie: Wat Miedzeszyfiski na wysokosci ulicy Krynicz-
nej. Na plaze na Saskiej Kepie mozna takze dostaé si¢ z nad-
wiSlafiskiej Sciezki rowerowej-oSmiokilometrowego Szlaku
Stonecznego lub z klubu i restauracji H20.

Na samej plazy mozna opalac si¢, gra¢ w siatkowke lub
pitke nozna. Spragnionym sasiedni bar H20 dostarczy rozmai-
tych napojow, a gtodnym dania tzw. kuchni migdzynarodo-
wej. Ci, ktorzy cheg przedostac sie na drugi brzeg Wisly, mo-
g3 to zrobi¢ darmowym promem Sfonko, na ktérym panuje
klimat niczym z legendarnego filmu ,,Rejs”.

Plaza pod Mostem Poniatowskiego

Wejscie: schodkami w dot tuz pod mostem.

Tak jak i na plazy przy ulicy Krynicznej, pod Mostem Po-
niatowskiego mozna pokopac lub poodbijac pitke na specjal-
nych boiskach. Jest tez wypozyczalnia lezakow i bardzo po-
pularne wsrdd warszawiakdw wyznaczone miejsca na grilla
lub ognisko. W weekendy plazowiczom przygrywa DJ. Goru-
jacy nad plaza most nadaje jej niesamowitego, przemystowe-
go charakteru.

La Playa

Wejscie: Wybrzeze Helskie 1/5

W upalny dziefi w La Playa mozemy schtodzi¢ si¢ pod pa-
rasolami baru. Aktywnym La Playa, ktora funkcjonuje juz od
paru lat, oferuje sprzet do siatkdwki plazowej, badmintona,
frisbee, a takze bule. Mozna tez skorzysta¢ z weekendowych
kursow salsy i samby. Z La Playa roztacza si¢ pickny widok na
Stare Miasto i Podzamcze, a nawet nowy multimedialny kom-
pleks fontann.

Port Pepsi Wisla

Wejscie: ulica Solec, Cypel Czerniakowski

Port Pepsi Wisla to wlasciwie jedyna zagospodarowana
plaza po lewej stronie rzeki. Tradycyjnie sa tam boiska do siat-
kowki i pitki noznej, ale takze mnostwo innych atrakcji m.in.
ping-pong, wypozyczalnia rowerdw, Scianka wspinaczkowa
istoisko XBOX. Dla tych, ktorzy chca oddac sie stodkiemu le-
nistwu, sg lezaki i hamaki, a nawet ksiegarnia. Dzieci wysza-
leja sie na placu zabaw. W Porcie Pepsi mozna zazy¢ kapieli
w basenie (gdy zamkniemy oczy, sprobujmy sobie wyobrazic,
ze plywamy w Wisle) i wypozyczy¢ skutery wodne. W weeken-
dy odbywaja sie tam tez koncerty. Bezpieczne plazowanie za-
pewniaja ratownicy WOPR.

Mama nadzieje, ze kazdy z Czytelnikow znajdzie co$ dla
swojej Rodziny i wybierze jedna z propozycji. Zycze mitej za-
bawy i wspaniatego odpoczynku zaréwno w tych miejscach
jak i kazdym innym w naszej pieknej Stolicy. OczywiScie kie-
dy otrzymacie Panstwo gazetke beda trwaly Mistrzostwa, tym
samym zachecam do kibicowania naszej druzynie. Kiedy to

pisze mam jeszcze nadzieje na dobre wyniki. I nich tak si¢ sta-
nie. Kulturalna kibicka Anka.
e « o Opracowala Anna tacheta-Dembiriska

Gazetke przygotowat zespdt redakcyjny pod kierunkiem Elzbiety Jasinskiej.
Projekt graficzny, sktad i tamanie Leszek Putawski.

Wydrukowano dzieki uprzejmosci firmy COPY GENERAL

] | | | [ 10
Numer 26

@



FOTOTAPETA

Pomyst na kolorowe wnetrze!

Punkty ustugowe:

Aleje Jerozolimskie 56 c
00-803 Warszawa
Telefon: +48 22 652 26 30

e-mail: jerozolimskie@copygeneral.pl

Aleje Jana Pawta Il 34
00-141 Warszawa

Telefon: +48 22 624 25 11
E-mail: janapawla@copygeneral.pl
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www.copygeneral.pl

COPY GENERAL

centrum druku i kopiowania cyfrowego




