
Gazetka szkolna 
wydawana przez 

uczniów Zespołu Szkół 
im. Andrzeja 

Średniawskiego 
 w Myślenicach 

30 marca po raz kolejny 
w naszej hali odbyły się Targi 
Edukacyjne powiatu myśle-
nickiego. Uczniowie ósmych 
klas szkół podstawowych 
mogli zapoznać się z ofertą 16 
wystawców, wśród których 
oprócz szkół średnich z terenu 
powiatu znalazły się też insty-
tucje takie jak Międzyszkolny 
Ośrodek Sportowy, poradnie 
pedagogiczno-psychologiczne 
czy Młodzieżowe Centrum 
Kariery. Na naszym stoisku 
uczniowie prezentowali szko-
łę i zachęcali młodszych kole-
gów i koleżanki do wyboru 
„Średniawskiego”.  

Tradycyjnie równolegle 
z Targami w naszej szkole 
były również Dni Otwarte 
i wszyscy chętni ósmoklasiści 
mogli nas poznać i uzyskać 
informacje na temat prowa-
dzonych przez nas kierunków.  

(red.) 
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XIX Targi  
Edukacyjne 

Witajcie! 

Ani się nie obejrzeliśmy, jak nadszedł maj. Absolwen-
tów klas czwartych czeka teraz najważniejszy egzamin w ich 
życiu, a pozostałych uczniów – chwila oddechu przed ostat-
nią prostą.  

W tym numerze przybywamy więc z ostatnimi radami 
dla maturzystów. Pamiętajcie, że trzymamy za Was kciuki! 
Na majówkę mamy też dla naszych czytelników przeróżne 
propozycje spędzenia wolnego czasu. Wycieczki, rozrywki 
kulturalne, zadbanie o siebie, coś dobrego na ząb… – zachę-
camy do aktywnego wykorzystania tego wolnego czasu. 
Tradycyjnie podsumowujemy też ostatnie wydarzenia 
w szkole i sukcesy naszych uczniów. 

Zapraszamy do lektury i życzymy udanej majówki! 

Redakcja 



Po raz dziewiętnasty 
najlepsi matematycy ze szkół 
średnich powiatu myślenic-
kiego rywalizowali w Zawo-
dach Matematycznych orga-
nizowanych przez Zespół 
Szkół im. A. Średniawskiego 
w Myślenicach pod patrona-
tem Starosty Myślenickiego. 
To świetna okazja, by spraw-
dzić swoją wiedzę i umiejęt-
ności nie tylko na forum 
własnej klasy czy szkoły, ale 
także w porównaniu z innymi 
młodymi matematykami. Jest 
to szczególnie ważne dla 
tych, którzy naukę matematy-

ki chcą w różnej formie kon-
tynuować na studiach wyż-
szych, czy to teoretycznych, 
czy technicznych.  

Wśród 171 uczestników 
znaleźli się także ambitni 

uczniowie z naszej szkoły. 
Szczególne gratulacje kieru-
jemy do tych, którym udało 
się zdobyć znakomite wyso-
kie miejsca w swoich katego-
riach. Są to: Hubert Ka-
sprzycki (1TP)  – zdobywca 
I miejsca w kategorii AT 
i Filip Szczotkowski (2TIA) 
– I miejsce w kategorii BT. 
Serdecznie gratulujemy! 

Gala rozdania nagród 
odbyła się 30 marca w siedzi-
bie Starostwa Powiatowego. 

(red.) 

Laureaci Powiatowych Zawodów Matematycznych 
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Wyniki XIX Szkolnego Turnieju Piłki Nożnej: 

I miejsce 

klasa 4TI 

II miejsce 

klasa 1TIa 

III miejsce 

klasa 3TIb 

IV miejsce 

klasa 4TIb 

GRATULACJE! 



wybieramy plastikowe wo-
reczki, które najczęściej 
używamy jeden raz. Mimo 
że segregacja śmieci jest 
obecna i dzięki niej można 
przetworzyć część odpadów, 
nie jest możliwa wszędzie. 
Kupując produkty w marke-
tach, możemy zamienić 
jednorazowe reklamówki na 
bawełniane woreczki, które 
posłużą nam wiele razy 
i będą wytrzymalsze. 

3. Zaplanuj odpowied-
nio zakupy. Wybierając się 
na zakupy, warto przemy-
śleć to, co tak naprawdę jest 
nam potrzebne i w jakiej 
ilości. Aby nie marnować 
jedzenia, można tworzyć 
więc listy zakupów oraz 
nauczyć się wykorzystywać 
resztki. Wszelki nadmiar 
jedzenia można przekazać 
do jadłodzielni bądź podob-
nych instytucji w twojej 
miejscowości. 

4. Załóż domowy kom-
postownik. Resztki i różne 
odpadki takie jak np. skórki 
od warzyw i owoców będą 
doskonałym elementem 
kompostownika. Dzięki 
niemu zyskasz domowe 
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W obecnych czasach dużej 
wartości nabrała ekologia i to, 
jak być eko. Warto o tym pa-
miętać, gdyż my jako ludzie 
mamy ogromny wpływ na 
środowisko, które nas otacza. 
Niestety dochodzi do coraz 
poważniejszych zagrożeń eko-
logicznych, przez które poja-
wiają się wszelkie zaburzenia 
równowagi przyrodniczej, 
wymieranie wielu gatunków 
roślin i zwierząt czy degrada-
cja środowiska przyrodnicze-
go. Starając się być eko, może-
my pomóc naszej planecie. 
Zmiana nawet tych najmniej-
szych dla nas czynności może 
być pomocna! 

1. Wybieraj prysznic 
zamiast wanny. Decydując się 
na kąpiel w wannie, zużywa-
my ok. 200 l wody, prysznic 
jest jednak o wiele oszczęd-
niejszy, gdyż 5-minutowy 
pobiera ok. 50 l wody. Dzięki 
takiemu wyborowi możemy 
marnować mniej wody! 

2. Używaj bawełnianych 
torb i woreczków. Udając się 
na zakupy do sklepu, często 

Jak być eko na co dzień? 
nawozy do roślin, nie wy-
dając zbędnych pieniędzy 
i wykorzystując niezjadliwe 
części produktów. 

5. Przejdź na butelki 
wielorazowe. Na rynku jest 
obecnie mnóstwo butelek 
filtrujących wodę oraz tych 
wielorazowych. Są one 
przeznaczone do wielokrot-
nego użytku, przez co ogra-
niczamy kupno wody 
w jednorazowych plastiko-
wych butelkach. Jednocze-
śnie butelkę z filtrem może-
my napełniać wodą z kranu. 

6. Używaj programów 
eco. Podczas używania 
zmywarki czy pralki wy-
bierz program eco, który 
zużywa mniej wody. 

7. Zamień samochód 
na inny środek transpor-
tu. Jeśli masz taką możli-
wość, to warto przerzucić 
się na rower czy hulajnogę 
albo komunikację zbioro-
wą, aby nie generować 
spalin. 

Bierzmy udział również 
w różnych działaniach eko-
logicznych takich jak sprzą-
tanie świata przez zbieranie 
śmieci, aby ratować naszą 
planetę. 

JU 



Zakończyła się akcja 
„Wiosenne porządki – wie-
trzenie księgozbiorów”, 
a więc czas na krótkie pod-
sumowanie. Dzięki piętnastu 
darczyńcom zebrano aż 103 
książki! 

Jeszcze raz ogromnie 
dziękuję wszystkim tym 
osobom, które zdecydowały 
się podzielić swoimi zbiora-
mi, a byli to: Dawid Jaśko-
wiec, Nikola Stręk, Franci-
szek Pilch, Julia Obido-
wicz, Paweł Gawęda, Da-
riusz Szilder, Marek Ma-
ślak, Marcin Ożóg, Mate-
usz Ożóg, Eliza Salawa, 

Radosław Święch, Antoni 
Kornacki, Natalia Gawęda, 
Gabriela Cygan i Aleksan-
dra Wanat. 

Wśród podarowanych 
pozycji znalazło się dużo 
ciekawej beletrystyki, ale też  
książki popularyzujące histo-
rię, przyrodnicze, poradniki 
z zakresu psychologii, a tak-
że ambitna literatura piękna.  

Już niedługo zapraszam 
wszystkich do wypożyczania 
nowości! 

AG 

Podsumowanie akcji 
„Wiosenne porządki – wietrzenie 

księgozbiorów” 
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Majówka coraz bliżej, 
masz na nią plany? Jeśli nie 
lub jesteś niezdecydowany, 
chętnie przybliżę ci po 
kilka propozycji na sło-
neczną oraz deszczową 
pogodę. 

W słoneczną pogodę 
śmiało możesz udać się na 
poszukiwania ruin zamku, 
które zachowały się na 
prawym brzegu rzeki Raby, 
na zboczu góry Ukleiny 
zwanym Zamczysko. Do-
kumenty źródłowe milczą 
na temat jego fundatora. 
Dzięki badaniom archeolo-
gicznym ustalono, że wa-
rownia powstała na przeło-
mie XIII i XIV wieku. 
Pierwsza wzmianka po-
twierdzająca istnienie zam-
ku w Myślenicach pochodzi 
z roku 1342. Mówi ona 
o istniejącej tu komorze 
celnej na drodze łączącej 
Kraków z Węgrami. Mo-
głoby to sugerować, że 
zamek był własnością kró-
lewską, a inicjatorem budo-
wy król Kazimierz Wielki. 
Istnieją także hipotezy mó-
wiące, że zamek wzniósł 
pierwszy wójt Myślenic 
Hanko. 

Dobrym wyborem, 
żeby poznać troszkę na-
szych okolic, jest wyciecz-
ka do Dobczyc. Znajdziemy 
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tam skansen oraz zamek. 
W Skansenie w Dobczycach 
znajduje się kilka budynków, 
m.in. kuźnia, karczma, budy-
nek mieszkalny, a także tzw. 
mała architektura, np. ka-
mienna kapliczka słupowa. 
W budynkach zgromadzono 
mnóstwo pamiątek po daw-
nych mieszkańcach okolicz-
nych wsi i umieszczono cie-
kawe wystawy. Na terenie 
obiektu postawiono również 
wiaty, w których przyjrzymy 
się dokładniej narzędziom 
rolniczym oraz dawnym 
środkom transportu. Zaś 
wzniesiony w burzliwym 
okresie historii Polski dziel-
nicowej Zamek w Dobczy-
cach to piękny reprezentant 
architektury zabytkowej 
w województwie małopol-
skim. Budowla położona na 
skalistym wzgórzu nad Rabą, 
a obecnie nad Jeziorem Dob-
czyckim, była warownią typu 
górskiego włączoną do obro-
ny Krakowa – mury miały 
grubość od 5 do 9 metrów. 
Przez lata Zamek gościł gło-
wy królewskie, np. Włady-
sława Jagiełłę i jego żonę 
Jadwigę, a za czasów Kazi-
mierza Jagiellończyka mie-
ściła się tutaj akademia dla 
synów królewskich, których 

nauczał słynny Jan Długosz. 
Od 1585 roku zamkiem wła-
dał ród Lubomirskich, który 
przebudował gotycką twier-
dzę na renesansową rezyden-
cję. 

Jeśli jednak wolicie sobie 
odpocząć i chcecie poczuć 
się jak za granicami kraju, 
dobrym wyborem będzie 
Zalew Zakrzówek, zlokalizo-
wany w Krakowie. Powstał 
w 1990 roku w wyniku zala-
nia nieczynnego wyrobiska 
kamieniołomu wapienia. Nad 
zalew można dotrzeć ulicami 
Wyłom i Salezjańską. Praw-
dopodobnie już w te wakacje 
po wielu latach starań będzie 
można skorzystać z przygo-
towanego kąpieliska. Akwen 
jest natomiast udostępniony 
nurkom, którzy chętnie ko-
rzystają z tej możliwości, 
zwłaszcza że zatopiono tutaj, 
dla celów eksploracji, samo-
chód fiat 125p, autobus, fur-
gonetkę, łodzie, a także prze-
bieralnię po kąpielisku. Nie-
zwykłą ciekawostką jest 
umieszczenie pod wodą gra-
nitowej tablicy upamiętniają-
cej pracę Karola Wojtyły 
w tutejszym kamieniołomie 
podczas II wojny światowej. 
Widok na wyrobisko zalane 

wodą jest niesamowity 
i niecodzienny. Woda w 
zbiorniku ma przepiękny 
niebieski kolor. Turyści mo-
gą poczuć się, jakby znajdo-
wali się na Lazurowym Wy-
brzeżu. Dlatego miejsce jest 
chętnie odwiedzane przez 
mieszkańców Krakowa 
i turystów, którzy rozkładają 
koce, piknikują, spacerują 
i jeżdżą na rowerach nad 
Zalewem. 

Kiedy jednak nie będzie-
my mogli liczyć na ładną 
pogodę, możemy rozwijać 
własne hobby. Jest to bardzo 
dobry sposób na miłe spędze-
nie czasu samemu ze sobą, 
rozwija oraz dodaje wiele 
radości. 

W chłodniejsze wieczory 
możemy zanurzyć się pod 
kocem oraz przenieść się 
w świat wspaniałej książki. 
Jeśli nie mamy pomysłu na 
książkę, pani bibliotekarka 
zawsze służy pomocą. 

Jeśli nie jesteśmy fanami 
czytania, zawsze ostatecznie 
możemy zdecydować się na 
noc filmową z najlepszymi 
przyjaciółmi. Warto przygo-
tować sobie wtedy przekąski, 
bo czeka was mnóstwo do-
brej zabawy! 

ZO 

Plany na majówkę 



W dzisiejszych czasach 
nieodłącznym elementem 
naszego życia jest telewizja. 
Bardzo często w ramach 
rozrywki sięgamy po nasze 
stare, ulubione seriale, ale 
producenci filmowi wprowa-
dzają na rynek coraz to now-
sze produkcje. 

BARBIE 

Premiera: 21 lipca 

Barbie jest lalką uwiel-
bianą i kochaną przez wielu 
ludzi na tym świecie. W lipcu 
tego roku do kin ma wejść 
komedia „Barbie” z akcją na 
żywo. Film wyreżyserowany 
jest przez Gretę Gerwig, 
która napisała scenariusz 
wraz z Noah Baumbach. 
Nawiązuje oczywiście do 
lalek produkowanych przez 
firmę Mattel. W filmie wy-
stępują Margot Robbie i Ry-
an Gosling jako odpowiedni-
ki Barbie i Kena. Obraz bę-
dzie opowiadał o wygnaniu 
tytułowej bohaterki z Barbie-
landu, ponieważ nie jest do-
skonała. 

SZYBCY I WŚCIEKLI 
– część 10 

Premiera: 19 maja 

Już w maju tego roku na 
ekranach kinowych będziemy 
mogli obejrzeć dziesiątą 
część tej produkcji. Za reży-
serię odpowiada Justin Lin, 
a za scenariusz Chris Mor-
gan. W głównych rolach 
wystąpią: Vin Diesel, Mi-
chelle Rodriguez, Tyrese 
Gibson, Chris „Ludacris” 
Bridges, Jordana Brewster, 
Nathalie Emmanuel, Sung 
Kang, Michael Rooker, Char-
lize Theron, Jason Momoa, 
Daniela Melchior i Brie Lar-
son. Jest to sequel filmu 
„Szybcy i wściekli 9 „(2021) 
i jedenasty pełnometrażowy 
film z serii „Szybcy i wście-
kli”. Dominic Toretto wraz 
z rodziną będzie musiał sta-
wić czoła nowym wrogom, 
którzy będą w stanie znisz-
czyć wszystko, co najbardziej 
kochają. 

ZABÓJCZE WESELE 

Premiera: 24 marca 

W marcu tego roku  plat-
forma Netflix zaprezentowała 
sequel filmu „Zabójczy rejs”. 
To amerykańska komedia 
wyreżyserowana przez  Jere-
my'ego Garelicka i napisana 
przez Jamesa Vanderbilta. 
Aktorami odgrywającymi 

role głównych bohaterów są 
Adam Sandler i Jennifer 
Aniston. Druga część opowie 
o kolejnych przygodach Au-
drey i Nicka w rolach pry-
watnych detektywów. Au-
drey i Nick przyjmują zapro-
szenie od swojego przyjacie-
la, Vikrama „Maharadży” 
Govindana, na jego ślub na 
jego prywatnej wyspie. Tam 
będą musieli stawić czoła  
kolejnej kryminalnej zagad-
ce. 

XO, KITTY 

Premiera: 18 maja 

Już 18 maja na platfor-
mie Netflix ukaże się nowy 
serial XO, KITTY stworzony 
przez Jenny Han, Saschę 
Rothchild i Matta Kaplana. 
Jest to pierwszy serial telewi-
zyjny, który powstał na pod-
stawie oryginalnego filmu 
Netflix „Do wszystkich 
chłopców, których kocha-
łam”. Serial ten, tak samo jak 
film, oparty jest na losach 
bohaterów trylogii książko-
wej „Do wszystkich chłop-
ców, których kochałam” 
autorstwa Jenny Han. Anna 
Cathcart ponownie wcieli się 
w tytułową rolę. Serial przed-
stawiać będzie Kitty Covey 

2022/2023                                                       marzec–kwiecień Str. 6 

Nowości filmowe i serialowe 



wyruszającą we własną po-
dróż w poszukiwaniu praw-
dziwej miłości. Nastoletnia 
Kitty przeniesie się do Seulu 
do liceum, aby być bliżej 
swojego chłopaka. Tak za-
cznie się nowa przygoda 
miłosna. 

PRZEZ MOJE OKNO: 
ROZDZIELENI 

Premiera: 23 czerwca 

W czerwcu tego roku 
doczekamy się drugiej części 
„Przez moje okno”. Jest to 
hiszpańska komedia roman-
tyczna. Film jest wyreżysero-
wany przez Marçala Forésa, 
a napisany przez Eduarda 
Solà. W role głównych boha-
terów wcielą się Clara Galle 
oraz Julio Peña. Film opo-
wiadał będzie o kolejnych 
przygodach bohaterów. Ares 
oraz Raquel staną w obliczu 
trudności związanych z rela-
cją na odległość. Oboje po 
powrocie Aresa ze studiów 
będą musieli zmierzyć się ze 
wszystkimi konsekwencjami 
rozłąki oraz z nowo poznany-
mi osobami, które będą 
w stanie próbować zniszczyć 
ich zdawałoby się nieroze-
rwalną więź. 

JZ 

1 marca odbyły się zaję-
cia z p. Bogdanem Solawą – 
inspektorem pracy z Sekcji 
Prewencji Okręgowego In-
spektoratu Pracy w Krako-
wie. 

Uczniowie 4TI, 4TR oraz 
4LO uczestniczyli w szkole-
niu pt. „Pierwsza praca – jak 
uniknąć podstawowych błę-
dów, podejmując zatrudnie-
nie”. Zajęcia zostały zorgani-
zowane w ramach projektu 
Kultura Bezpieczeństwa 
realizowanego przez Pań-
stwową Inspekcję Pracy. 

W trakcie szkolenia nasi 
przyszli absolwenci uzyskali 
wiele ciekawych informacji 
nt. form zatrudnienia, tego, 
jakie są korzyści i zagrożenia 
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związane z każdym rodzajem 
umów oraz sposobem rozli-
czania czasu pracy. Prowa-
dzący zajęcia wzbogacał 
przekazywane treści realny-
mi i aktualnymi przykładami 
oraz filmami. Podczas szko-
lenia uczniowie mieli okazję 
poszerzyć swoją wiedzę z 
zakresu prawnej ochrony 
pracy oraz bezpiecznych i 
higienicznych warunków 
pracy. 

A tak zajęcia komentuje 
uczeń kl. 4TI Mateusz: 
„Myślę, że takie lekcje są 
ciekawą formą dostarczania 
informacji dla osób, które już 
niedługo kończą szkołę”. 

MO 

O prawie pracy 



Zaplanuj swój czas wolny!  

Tak, dokładnie tak! Czas 
wolny jest kluczowy w na-
szym samorozwoju. Bez 
niego trudniej jest nam się 
skoncentrować czy nawet 
starać się funkcjonować na 
co dzień. Regeneracja jest 
nam potrzebna, wspiera na-
szą koncentrację, układ od-
pornościowy, pozwala nam 
na odzyskanie energii do 
dalszych działań i poprawia 
nastrój. 

Nie narzucaj sobie presji! 

Presja jest zjawiskiem bardzo 
powszechnym. Narzucać ją 
możemy sobie sami bądź 
otrzymywać ją od naszych 
najbliższych, rówieśników 
czy nawet nauczycieli. Ma 
ona bardzo negatywny 
wpływ na nasze wyniki 
w nauce oraz na naszą co-
dzienność. Przez duży natłok 
presji nie potrafimy skupić 
się na niczym innym tylko 
i wyłącznie na konsekwen-
cjach naszego niepowodze-
nia.  

Zadbaj o sen! 

Sen jest bardzo istotny 
w przebiegu naszej regenera-
cji. To właśnie dzięki niemu 

możemy funkcjonować na co 
dzień, a co istotne, regenera-
cja bardzo pozytywnie wpły-
wa na nasze wyniki. 

Popracuj nad swoją dietą! 

Zwróć uwagę na zdrową 
żywność: warzywa (brokuły, 
szpinak, bakłażan, marchew-
ka), owoce (pomarańcze, 
mandarynki, jabłka, egzo-
tyczne kaki, melony, granaty) 
i ryby. Są to niezawodne 
źródła zdrowia i dobrego 
samopoczucia. 

Zadbaj o wysiłek fizyczny! 

Właśnie dzięki regularnym 
ćwiczeniom, np. na siłowni, 
mamy możliwość polepsze-
nia swojego skupienia. Każda 
forma wysiłku fizycznego 
powoduje, że serce bije nam 
szybciej, co poprawia prze-
pływ krwi do mózgu i wspo-
maga pamięć. 

Poczucie humoru może 
Was uratować 

Gdy serce kołacze i opano-
wuje Was strach, uruchomcie 
poczucie humoru! To źródło 
wielkiej siły. Humor  zmniej-
sza napięcie. Powoduje tak-
że, że dany problem czy sytu-
acja jest postrzegana jako 

Ostatnie rady dla maturzystów 
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mniej zagrażająca. Pomaga 
odprężyć się, zachować ela-
styczność w procesie myśle-
nia i stawić czoła przeciwno-
ściom. Dzięki poczuciu hu-
moru możecie dostrzec roz-
wiązania, których wcześniej 
nie widzieliście. 

To nie jest trudne! Pozytywne 
nastawienie to podstawa, nie 
stresuj się, tylko uwierz 
w swoje możliwości! Wierząc 
w siebie, na pewno zdziałasz 
więcej, niż teraz może Ci się 
wydawać!  

KZ 

Wiosenna moda 

Wiosna zawitała już nie 
tylko w kalendarzu, ale także 
za oknem, lecz czy twoja 
szafa jest na nią gotowa? 
Poniżej znajdziesz kilka 
propozycji na wiosenne 
i modne stylizacje tego roku!  

Dzwony – powrót daw-
nej mody 

Dzwony to spodnie, które 
niedawno powróciły do skle-
pów i nadal kradną nasze 
serca. Są to spodnie uniwer-
salne i pasujące praktycznie 
do każdej stylizacji. Niektóre 



je krój oversize. Asymetria, 
nieidealny krój, szerokie 
rękawy – to zdecydowanie 
modny fason także tego roku. 
Często stawia się na odważne 
kolory, które rzucają się 
w oczy, lub interesujące 
wzorki, o które teraz nietrud-
no, gdyż projektanci kładą na 
nie duży nacisk, by cieszyły 
oczy kupujących.  

Buty – podstawa dobrej 
stylizacji 

Buty przyciągają oczy 
każdego z nas. Często idąc 
ulicą, możemy zauważyć 
mnóstwo różnych rodzajów 
butów. Wiosennym hitem są 
jednak trampki, i to nie od 
dziś. Możemy wykorzystać 
je zarówno do sukienek, jak 
i spodni. Świetnie sprawdzą 
się do każdej stylizacji, gdyż 
warto zwrócić uwagę, że 
modne jest przełamanie np. 
eleganckiej sukienki sporto-
wymi butami. W sklepach 
możemy zauważyć mnóstwo 
rodzajów trampek, jednak do 
najpopularniejszych należą te 
firmy Converse, które skra-
dły serca niejednej z nas. 
W ich ofercie znajdują się 
trampki w przeróżnej kolory-
styce, z subtelnymi wzorka-
mi, do wyboru do koloru!  

WZ 
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panie jednak za nimi nie prze-
padają, co może być często 
związane z ich długimi no-
gawkami, które są kwestią 
przyzwyczajenia. Dzwony 
znajdziemy niemal w każdej 
sieciówce, gładkie czy we 
wzorki, np. popularne kwiaty 
bądź kratkę. Warto wspo-
mnieć, że światowi projektan-
ci mody bardzo często wyko-
rzystują je w swoich styliza-
cjach prezentowanych na 
wybiegach, gdyż są ponadcza-
sowe i świetnie się prezentują, 
a także wydłużają optycznie 
nogi w połączeniu z butami na 
podwyższeniu. Jest to na-
prawdę dobra propozycja, 
która sprawdzi się na wiosen-
ne dni. 

Kurtki jeansowe – nie-
zbędnik na każdą okazję 

Pogoda na wiosnę często 
może nas zaskoczyć, dlatego 
też warto mieć ze sobą okry-
cie wierzchnie, szczególnie 
gdy wychodzimy na zewnątrz. 
Kurtka jeansowa nie jest no-
wością w modzie, lecz może-
my znaleźć w sklepach jej 
różnorodne fasony czy nadru-
ki, które przyciągają oko. 
Warto zwrócić uwagę na to, 
że niekoniecznie musi być 
ona w standardowych odcie-
niach niebieskiego, lecz 
w wielu innych kolorach, 

które możemy dopasować do 
naszej stylizacji. 

Sukienki – świetny wy-
bór na słoneczny wiosenny 
dzień  

Sukienki to coś, co każda 
kobieta ma w swojej szafie. 
Ich rodzajów jest nieskończe-
nie wiele. Długie, krótkie, na 
ramiączkach, w kwiaty, 
groszki czy panterkę – moż-
na by tak długo wymieniać. 
Ale jaką wybrać na wiosnę? 
Najczęściej decydujemy się 
jeszcze jednak na długi rę-
kaw, lecz delikatny i zwiew-
ny materiał. Długie sukienki 
w kwiaty nadal pozostają 
w modzie w połączeniu 
z ciekawymi akcesoriami. 
W tym roku to marszczenia 
zachwyciły fanki sukienek. 
Marszczenie na rękawach, 
udach czy w talii jest hitem 
wśród sklepowych sukienek, 
które cieszą się niemałym 
zainteresowaniem. 

Bluzki – idealne połą-
czenie z modnymi spodnia-
mi i wygoda 

Bluzki to także uniwer-
salna część naszej garderoby. 
Często stawiamy na wygodę, 
ale mimo wszystko chcemy 
wyglądać dobrze. Jest to 
idealna propozycja dla pań, 
które nie przepadają za su-
kienkami. Od kilku lat królu-
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Peeling dłoni – świetnie 
wpływa na skórki wokół 
paznokci. 

Zrezygnuj z suszenia 
dłoni suszarkami – najczę-
ściej w miejscach publicz-
nych, gdyż wpływa to nega-
tywnie na same dłonie 
i paznokcie, które nie prze-
padają za gorącym powie-
trzem. 

Jeśli jesteś osobą, która 
często maluje paznokcie – 
zrób przerwę, pozwól na ich 
odpoczynek i regenerację, 
do której użyj specjalnie 
przeznaczonych prepara-
tów, a będziesz cieszyć się 
w późniejszym czasie 
znacznie piękniejszą płytką 
paznokcia. 

Przycinaj paznokcie 
symetrycznie i do odpo-
wiedniej długości – za dłu-
gie mogą się rozdwajać 
i niszczyć. Pamiętaj, że 
krótkie, ale zadbane pa-
znokcie są równie ładne! 

 

WZ 

Jak dbać o paznokcie? 
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Z RZODKIEWKĄ 

Składniki: 

300 g pomidorów koktajlo-
wych 

1 ogórek 

pęczek rzodkiewki 

natka pietruszki 

7 łyżek oliwy z oliwek 

3 łyżki soku z cytryny 

1 łyżeczka ziół prowansal-
skich 

sól i pieprz 

Sposób przygotowania: 

W misce wymieszać oliwę, 
sok z cytryny i zioła prowan-
salskie. Następnie pomidory 
pokroić na pół, ogórka 
i rzodkiewki pokroić na pla-
sterki. Wszystkie składniki 
przełożyć do miski i polać 
wcześniej przygotowanym 
sosem. Na końcu dodać nat-
kę pietruszki. 

 

Z JAJKIEM 

Składniki: 

1 główka sałaty rzymskiej 

2 jajka 

5-6 pomidorów koktajlowych 

puszka tuńczyka w sosie 
własnym 

1/2 czerwonej cebuli 

płatki chili 

5 łyżek oliwy z oliwek 

Paznokcie to ważny ele-
ment naszego wyglądu. Czę-
sto zwracamy na nie uwagę 
i chcemy, by wyglądały ład-
nie. Niestety lubią one ulegać 
zniszczeniom czy rozdwoje-
niom. Poniżej znajdziecie 
rady, jak odpowiednio zadbać 
o nasze paznokcie, szczegól-
nie gdy rękawiczki już dawno 
odeszły w zapomnienie, 
a przed nami już tylko piękne 
i ciepłe dni. 

Olejek rycynowy – świet-
nie poprawia kondycję pa-
znokci i idealnie sprawdza się 
także do skórek wokół nich. 

Oliwa z oliwek – dobrze 
nawilża płytkę paznokcia, 
zwłaszcza gdy często je styli-
zujemy i są przez to osłabione. 

Odpowiednia dieta – bo-
gata w krzem, cynk, białko, 
żelazo, wapń. 

Nakładanie maseczek lub 
kremów przeznaczonych do 
paznokci – szczególnie na 
noc. 
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3 łyżki soku z cytryny 

1 łyżeczka suszonego ty-
mianku 

sól i pieprz  

Sposób przygotowania: 

Jajko ugotować na twardo 
i pokroić w ćwiartki. Następ-
nie w misce wymieszać oli-
wę, sok z cytryny i tymianek. 
Sałatę umyć i wyłożyć na 
półmisek. Dodać pokrojone 
pomidory, jajka, pokrojoną 
w piórka cebulę i tuńczyka. 
Całość polać sosem i posypać 
płatkami chili. 

 

Z FETĄ 

Składniki: 

sałata masłowa 

150 g sera feta 

1 ogórek 

1 żółta papryka 

garść oliwek 

10 pomidorów koktajlowych 

1/2 czerwonej cebuli 

1 łyżeczka suszonego orega-
no 

1 łyżeczka suszonej bazylii 

10 łyżek oliwy z oliwek 

sól i pieprz 

Sposób przygotowania: 

Do miski wlać oliwę, sok 
z cytryny, wsypać oregano 
i bazylię, doprawić solą 

i pieprzem i wszystko wy-
mieszać. Następnie umyć 
sałatę i wyłożyć na półmi-
sek. Dodać pokrojonego 
ogórka, pomidory, oliwki, 
paprykę, cebulę i ser feta. 
Całość polać sosem. Najle-
piej tę sałatkę podawać ze 
świeżą bagietką. 

 

Z KURCZAKIEM 

Składniki:  

1 pierś z kurczaka 

pęczek rzodkiewek 

10 pomidorów koktajlowych 

garść rukoli 

garść szpinaku 

1 łyżeczka słodkiej papryki 

1 łyżeczka suszonego ty-
mianku 

Wiosenne sałatki…  

5 łyżek oliwy z oliwek 

olej rzepakowy do smażenia 

sól i pieprz  

Sposób przygotowania: 

Umyć kurczaka, dodać sól, 
pieprz i słodką paprykę. Na-
stępnie na patelni rozgrzać 
odrobinę oleju i smażyć kur-
czaka z każdej strony. Gdy się 
już usmaży i ostygnie, pokroić 
na plastry. Szpinak i rukolę 
umyć i wyłożyć na talerz. Do-
dać kurczaka, rzodkiew-
kę i ogórka. Całość polać so-
sem. 

                                                                                                      
KR 



Jakiś czas temu miałam 

przyjemność przeczytać książ-

kę pt. ,,Więź” Anny Lewic-

kiej, która jest pierwszym 

tomem „Trylogii mocy i sza-

łu”. Książka jest historią miło-

sną, a także romansem połą-

czonym z elementami fantasty-

ki. Opisuje ona miłość dwojga 

ludzi, którzy spotykają się 

przypadkiem. Alicja, studentka 

z jednej z warszawskich uczel-

ni, podczas przerwy zimowej 

Polecamy dobrą książkę! 
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ul. 3 Maja 97b 32-400 Myślenice 

Tel.: 12 272 01 18 Faks: 12 274 35 65 
E-mail: sekretariat@sredniawski.pl  

www.sredniawski.pl 
facebook.com/sredniawski 

Redakcja: 
Kornelia Rynkowska, Julia Obidowicz, 

Zuzanna Oramus, Joanna Uchacz, Joanna 
Zając, Wiktoria Zborowska, Karolina 

Zubek. 
Opiekunowie merytoryczni: 

Elżbieta Górecka, 
Arleta Garbień 

pojechała w Bieszczady, lecz 

przez nagłą zmianę pogody 

uległa wypadkowi. Wiktor, 

samotnie zamieszkujący 

tamtejsze tereny mężczyzna, 

ratuje dziewczynę. Przez 

kilkudniową śnieżyce, która 

spowodowała, że są ze sobą 

uwięzieni, zaczynają się 

poznawać i choć na początku 

można byłoby się wydawać, 

że są inni, to jednak łączy ich 

więcej, niż którekolwiek 

z nich mogłoby przypusz-

czać. ,,Więź” to opowieść 

o dwojgu ludzi, których 

z pozoru dzieli tak dużo, 

a jednak tak mało. Cała opo-

wieść rozgrywa się w bardzo 

malowniczej okolicy, zasy-

panej śniegiem, a historia ta 

chowa w sobie magię, prze-

znaczenie i miłość. Osobiście 

bardzo mi się spodobała ta 

książka i z pewnością ją 

polecam, a ja sama na pewno 

z wielkim zainteresowaniem 

przeczytam pozostałe tomy 

„Trylogii mocy i szału”. 

JO  


