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W tym numerze chcemy przedstawcc wiele tematow,
ktore poprawiq Wam humor w zimne, lutowe wieczory!

Znajdziecie w nim:
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Poszukiwany! Swiety Walenty
Uczennice klasy 6a wypowiedziaty sie na temat idealnego
Walentego. Jak wedtug nich wyglgda? lle ma lat? Jaki jest? Czy
istnieje naprawde, czy tylko w bajkach i TikToku? @ Mamy jego
rysopis i tajne dane!
Materiat opracowaty Viktoria i Maja.
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Prawdziwa historia Swietego Walentego

Swiety Walenty to dzi$ symbol zakochanych, serduszek
i kartek walentynkowych. Mato kto wie, ze za tym swietem
kryje sie prawdziwa, troche tajemnicza i bardzo ciekawa
historia sprzed wielu wiekéw - informacje zebrata Lena

Swiety Walenty zyt w Il wieku we Wioszech, w czasach, gdy
rzgdzit cesarz Klaudiusz Il. Wedlug legend cesarz zabronit
miodym mezczyznom sie zeni¢, bo uwazat, ze lepsi sg jako
zotnierze niz jako mezowie. Walenty, ktéry byt kaptanem, nie
zgadzat sie z tym zakazem i potajemnie udzielat slubéw
zakochanym parom.
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Kiedy cesarz sie o tym dowiedziat, kazat uwiezi¢ Walentego.

W wiezieniu kaptan zaprzyjaznit sie z corkg straznika i — jak mowi
legenda — przed sSmiercig napisat do nigj list podpisany: ,Od
Twojego Walentego”. To wiasnie od tej historii wzieta sie tradycja
wysytania kartek walentynkowych.

Swiety Walenty zginat 14 lutego, a wiele wiekdw pdzniej ten dzien
stat sie swietem zakochanych na catym swiecie. Dzis kojarzy sie
z mitoscig, przyjaznig i zyczliwoscig — nie tylko miedzy
chtopakiem i dziewczyna, ale tez miedzy przyjaciotmi i rodzing.

A Ty pamietates o swojej Walentynce?

Y909 90 990 9YYOYYOYYOYSO



VYO0 PYPOPYHYOYHYOYHOYHOHYYO

Z pamietnika pgczka (twérczosé Zuzi)

czwartek, 12 lutego 2026 r.

Przez caty rok ludzie mnie nie ruszajg, a gdy nadejdzie ttusty
czwartek sg w stanie sie 0 mnie zabijac! Leze sobie spokojnie

w gablotce, dopiero co przyjechatem do piekarni. Odpoczywam,
rozmawiam z resztg pgczkow i eklerkow na temat maki

i nadzienia. | tak codziennie. Czasami dojdzie jakis nowy, czasami
ktos odejdzie. Pozegnania zawsze sg smutne, ale jako pgczki nie
mamy zbyt wielu uczuc¢. Zauwazytem, ze gtowna osoba
Sprzedajgca zmienifa date na jedenastego lutego. Jutro ttusty
czwartek. Po dwudziestu minutach po dostawie nie bedzie juz
miejsca na takie podroze. Za pare godzin, okofo szostej rano
Stracimy swoja wartoS¢ materialng przez cos, co ludzie nazywajg:
“brzeceng”. Nastepnego dnia po dziesigtej zacznie sie walka

o przetrwanie. Przetrwajg tylko najsilniejsi. Przetrwatem! Bede
mieC spokoj do konca zycia. Nie! Cztowieku! Zostaw mnie! Nie
chce! Jednak nie. Jednak zostatem zjedzony. Zostawiam ten
pamietnik jako przestroge dla przysztych pokolen pgaczkow. Morat
Jest jeden: zostac croissantem!
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Zjadles paczka i zastanawiasz sie, ile trzeba sie rusza¢, zeby
spalié te kalorie? ©

Mamy dla Ciebie liste aktywnosci — od smiechu po bieganie — i czas, jaki
trzeba poswiecié, zeby spali¢ energie z jednego paczka. Niektére pomysty
mog3g Cie naprawde zaskoczy¢! Artykut opracowata Viktoria.

Jak spali¢ kalorie z 1 paczka? @ /s

e Smia¢ sie:

o intensywnie — 1h 53 min @

o lekko, chichoczgc — 7h 30 min &
e Biegac¢ — 30 min %. (tempo 8 km/h)
e Uczy¢ sie — 10h [k
e Spaé —od 4 do 6 godzin &
e Sprzataé — 1h 30 min ./
e Skakaé na skakance — 25-30 min ‘¥
e Plywaé — 30 min &

e Siedzie¢ — 5 godzin &

e Chodzi¢ — 60-75 min 2 (szybki marsz)
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Paczkowe preferencje nauczycieli — mamy wyniki!

Ttusty czwartek to idealny moment na stodkie pytania. Nasze dziennikarki
zapytaty nauczycieli o ich ulubione nadzienie do pgczkow. Klasyka czy
nowosci? SprawdZzcie, ktore smaki znalazty sie na podium! Materiat
przygotowata Maja i Marietta.

W ostatnich tygodniach nasze dziennikarki z zapatem pytaty nauczycieli o ttusty
czwartek. Jakie nadzienie wedtug nich jest najlepsze do paczka? Odpowiedzi
byty zréznicowane: od najstarszych/najzwyklejszych, typu: dzemy do
kokosowych nowosci. Doktadnie 19 nauczycieli odpowiedzialo nam na nasze
stodkie pytanie! Na trzecim miejscu ex aequo znalazty sie pgczki z nadzieniami:
budyn i dzem. Drugie miejsce zajeta marmolada, a na pierwszym miejscu
nadzienie r6zane! My lubimy wszystkie &

e

Ciekawostka: dwoje nauczycieli nie jada paczkdéw: pani Barbara S. oraz pan
Marcin Z. - ktéry dodaf, ze: “nie lubi paczkéw, ale dla towarzystwa “z musu”
zZje, by jego synkowi byto mito!” & &
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Dietetyczne paczki — jak je zrobic?

Chcesz zje$¢ pysznego paczka bez wyrzutéw sumienia? &
Mamy dla Ciebie przepis na dietetyczne paczki, ktore sg pieczone,
niskokaloryczne 1 pelne zdrowych dodatkdéw. Przepis opracowata Marietta.

Po pierwsze: piec, nie smazy¢

Paczki pieczone sg mniej kaloryczne niz smazone. Smazenie znacznie zwigksza wartos¢

energetyczng, dlatego przygotowanie ich w piekarniku pozwoli zaoszcze¢dzi¢ sporo kalorii.
Po drugie: mgka

Zastap czes$¢ zwyklej maki maka petnoziarnistg. Dzigki temu paczki bedg zawieraly wigcej
btonnika i1 sktadnikow mineralnych oraz beda miaty nizszy indeks glikemiczny. Uwaga: uzycie

tylko maki pelnoziarnistej moze spowodowac zakalec.

Po trzecie: slodzik zamiast cukru

Zamiast zwyktego cukru uzyj ksylitolu, erytrytolu lub stewii. Obnizg kaloryczno$¢ paczkow

1 sprawia, ze beda miaty nizszy indeks glikemiczny.
Po czwarte: nadzienie

Unikaj kremow czekoladowych i thustych mas. Najlepsze beda: kawatki owocow (np. potowka
sliwki, kilka borowek, czastki gruszki) badz domowy budyn.
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Krok po kroku:

Skladniki na zaczyn:

50 ml mleka 2% tt.

10 g maki orkiszowej jasnej,
25 g $wiezych drozdzy,

5 g cukru.

Skladniki na ciasto:

110 g maki orkiszowej jasnej (lub pszennej),

110 g maki orkiszowej pelnoziarnistej (lub pszennej petnoziarniste;j),
70 ml mleka 2% tt.,

1 duze jajko,

40 g ksylitolu,

30 g masta,

50 g niskostodzonego dzemu.
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Wykonanie:

1. Nagrzej piekarnik do temperatury 180°C z opcja termoobiegu.

2. Przygotuj zaczyn. W miseczce wymieszaj rozkruszone drozdze z letnim mlekiem,
cukrem oraz maka. Odstaw zaczyn na ok. 15 minut, aby zwigkszyt swoja objgtosc.

3. Przesiej make do wiekszej miski, dodaj stodzidto, jajko, reszte mleka oraz zaczyn.
Wyrabiaj ciasto potgczenia sktadnikow, a nastepnie dodaj roztopione masto. Wyrabiaj
ciasto dalej do momentu, az bedzie si¢ samo odklejato od dtoni.

4. Z wyrobionego ciasta uformuj kule. Umies¢ ja w obsypanej maka misce 1 przykryj
Sciereczka. Odstaw do cieptego miejsca na okoto godzing.

5. Gdy ciasto podwoi swoja objetos¢ rozwatkuj je na grubos¢ okoto 2 cm. Nastepnie za
pomoca duzej szklanki lub kubka wytnij z ciasta kota.

6. Na kazde koto natoz po jednej tyzeczce nadzienia, a nastgpnie sklej konce ciasta, tak aby
powstata kula.

7. Paczki uldz na blaszce do pieczenia wylozonej pergaminem, przykryj $ciereczka i odstaw
na ok. 30 minut, aby ponownie wyrosty.

8. Wyrosnigte paczki piecz w temperaturze 180°C przez okoto 15-20 minut.

Smacznego!
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Kolejny numer!

Chcesz zna¢ temat kolejnej gazetki! Viktoria przyszia z pomoca i wymyslita
wykreslanke!

Skresl co drugg litere, a pozostate utworzg temat nastepnej gazetki. Powodzenia!

MNAIGEITAYKMWRIAEZTENMIKA

Pokoloruj!
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