Katecheza, 22.06.2020, klasa Il — 111 c/z
Temat : Dzigkujemy Panu Jezusowi za caty rok szkolny.
Podziekuj Jezusowi za caty rok szkolny i popro$ o bezpieczne wakacje.

Katecheza: 24.06.2020
Temat : Na wakacjach pami¢tamy 0 Panu Bogu.
Pokoloruj obrazek.




Technika drewno

ABC bezpieczenstwa na rowerze. Obowiazkowe wyposazenie roweru.

O czym warto pamietaé, by przejazdzki rowerowe byty bezpieczne?
Jakie sg podstawowe uprawnienia oraz obowigzki rowerzystéw?

Pierwsze uprawnienia- karta rowerowa.

Dokumentem stwierdzajgcym posiadanie uprawnienia do kierowania rowerem i
wozkiem rowerowym jest karta rowerowa lub prawo jazdy kat. AM, A1, B1 lub T —
w przypadku osob, ktore nie ukonczyty 18 lat. Karta rowerowa uprawnia rowniez do
kierowania pojazdem zaprzegowym.

Obowigzkowe wyposazenie roweru:

z przodu — w jedno swiatto barwy biatej lub zéitej selektywnej

z tylu — w jedno Swiatto odblaskowe barwy czerwonej o ksztatcie innym niz trojkat
oraz jedno swiatto pozycyjne barwy czerwonej, ktére moze by¢ migajace
Dopuszcza sig, aby Swiatta pozycyjne roweru i wozka rowerowego, o ktérych mowa
powyzej byty zdemontowane, jezeli kierujgcy tym pojazdem nie jest zobowigzany
do ich uzywania podczas jazdy- czyli w warunkach dobrej przejrzystosci powietrza
od switu do zmierzchu w co najmniej jeden sprawnie dziatajgcy hamulec

w dzwonek lub inny sygnat ostrzegawczy o nieprzerazliwym dzwieku

Przyczepa ciggnieta przez rower lub wozek rowerowy powinna by¢ wyposazona w
dyszel wyposazony w urzgdzenie sprzegowe uniemozliwiajgce przewrdcenie sie
przyczepy w przypadku przewrdcenia sie roweru; nie dotyczy przyczepy
jednokotowej

Podstawowe przepisy dotyczace roweréw

Kierujgcy rowerem jest obowigzany korzystac z drogi dla rowerdw lub pasa ruchu
dla rowerdw, jesli sg one wyznaczone dla kierunku, w ktérym sie porusza lub
zamierza skrecicC. Kierujgcy rowerem, korzystajgc z drogi dla rowerdw i pieszych,
jest obowigzany zachowac szczegdlng ostroznos¢ i ustepowac miejsca pieszym
(art. 33 ust.1 PRD)

Zakazy

Kierujgcemu rowerem zabrania sie:

* jazdy po jezdni obok innego uczestnika ruchu. Dopuszcza sie wyjagtkowo
jazde po jezdni kierujgcego rowerem obok innego roweru lub motoroweru,
jezeli nie utrudnia to poruszania sie innym uczestnikom ruchu albo w inny
sposéb nie zagraza bezpieczenstwu ruchu drogowego.

* jazdy bez trzymania co najmniej jednej reki na kierownicy oraz ndg na
pedatach lub podn6zkach

* czepiania sie pojazdéw(art.33 ust.3 PRD



* holowania innego rowerzysty lub osoby poruszajgcej sie np. na wrotkach,
czy deskorolce(art.60 ust.2 pkt.4 PRD)

Zrédto: KWP Olsztyn
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Gospodarstwo domowe

Sprébuj przygotowac chtodnik.

Chtodnik jest jednym z najpopularniejszych dan polskiej kuchni spozywanych na
zimno. Zazwyczaj przygotowuje sie go z botwinki, ale rownie smaczny jest chtodnik
Zz ogorkow.

Skiadniki

*kilka Swiezych ogorkéw (najlepiej nieszklarniowych)
*kefir lub jogurt naturalny

sczosnek

+kilka tyzek posiekanego kopru

*s0l i pieprz

*opcjonalnie: rzodkiewka

*ziemniaki z wody

*jajko - 1 na osobe

Przygotowanie krok po kroku:

*Ogorki doktadnie umy¢, wyszorowac szczotkg, obcig¢ konce, a nastepnie zetrzeé na
tarce wraz ze skorkag (w zalezno$ci od upodoban na grubych lub drobnych oczkach).



Mozna dodac kilka startych rzodkiewek.

*Pot zgbka czosnku rozgnies¢ w prasce i doda¢ do ogérkow.

*Dodac jogurt lub kefir, doprawié¢ solg, pieprzem i koprem.

*Chtodzi¢ w lodéwce przez przynajmniej godzine (chyba, ze skfadniki byty uprzednio
schtodzone).

*Podawac z jajkiem oraz ziemniakami z wody z koperkiem.

Gospodarstwo domowe.
Sprobuj wykonaé lody bananowo-truskawkowe.

Sktadniki:

*6 bardzo dojrzatych bananéw

*1 szklanka mrozonych truskawek

-p6t szklanki mleka kokosowego

Jak przygotowad banany do zrobienia lodow?

Banany obieram ze skoérki, kroje na mniejsze kawatki (okoto 2-3 cm) i
pakuje do woreczkow do mrozenia lub do pojemnika na zywnos¢. Zeby
banany nie ciemniaty warto spakowac je w taki sposéb, aby
zablokowac dostep powietrza. Nastepnie wktadam je do zamrazalki na
minimum 12 godzin, tak aby owoce doktadnie sie zamrozity. W takiej
formie sa gotowe do blendowania.

Kiedy mamy juz zamrozone banany, w blenderze umieszczamy
wszystkie sktadniki

i blendujemy na gtadki mus. Mozecie tez uzy¢ blendera recznego -
wtedy nalezy po wyjeciu banandéw z zamrazalnika odstawic je na okoto
20 minut, tak aby delikatnie sie rozmrozity i byty tatwiejsze w
blendowaniu. Zblendowany mus bananowy przektadamy do pojemnika
i umieszczamy w zamrazalniku na okoto 1-2 godziny. Po tym czasie
wyjmujemy lody, naktadamy tyzka do lodéw do miseczek i gotowe!



Gospodarstwo domowe.
Sprébuj przygotowa¢ koktajl truskawkowo- bananowy



Skiadniki:

*1/2 kg truskawek

2 $rednie i dojrzate banany

*sok z potéwki cytryny

*po6t szklanka jogurtu naturalnego
*pot szklanki mleka

Przygotowanie krok po kroku:

Truskawki umyj pod zimna, biezgcg wodg i zdejmij szyputki.
Pokroj truskawki na mniejsze kawatki.
Dwa sredniej wielkosci, dojrzate banany obierz i rowniez pokroj na mniejsze kawatki.



Owoce umies¢ w jednym naczyniu, w ktérym bedziesz je miksowaé przy pomocy
blendera. Mozesz dodac tyzke miodu ptynnego lub tez cukru trzcinowego.

Zmiksuj owoce na gtadko i dodaj sok z cytryny lub limonki.




Dodaj swiezo wyciskany sok z potowki cytryny lub z jednej limonki. Do zmiksowanych
owocow wlej pot szklanki prawdziwego mleka petnottustego oraz pét szklanki jogurtu
naturalnego.

Cato$¢ mozesz wymieszac tyzkg lub zmiksowac raz jeszcze blenderem. Aby otrzymac
rzadszy koktajl z truskawek wystarczy, ze dodasz wiecej mleka.

Smacznego!



https://www.youtube.com/watch?v=W-
a8PANnxGIE&feature=youtu.be&fbclid=IwAR2TZfSgtlatPggm2kV UMfNYAPfipCV1Gi2tLsmemBJIICZcZCxpRj
XYHY

https://www.youtube.com/watch?v=7ZevgsSbPK4&feature=youtu.be&fbclid=IwARQYfpxMxLv80oAFORuUtW
giXYK-R8tN2rUcQ7vzdvG3VOVd8sIrXwOtSdwTI



https://www.youtube.com/watch?v=W-g8PAnxGlE&feature=youtu.be&fbclid=IwAR2TZfSqtJatPggm2kV_UMfNYAPfipCV1Gi2tLsmemBJICZcZCxpRj_XYHY
https://www.youtube.com/watch?v=W-g8PAnxGlE&feature=youtu.be&fbclid=IwAR2TZfSqtJatPggm2kV_UMfNYAPfipCV1Gi2tLsmemBJICZcZCxpRj_XYHY
https://www.youtube.com/watch?v=W-g8PAnxGlE&feature=youtu.be&fbclid=IwAR2TZfSqtJatPggm2kV_UMfNYAPfipCV1Gi2tLsmemBJICZcZCxpRj_XYHY
https://www.youtube.com/watch?v=7ZevgsSbPK4&feature=youtu.be&fbclid=IwAR0YfpxMxLv8oAF0RutWqiXYK-R8tN2rUcQ7vzdvG3VOVd8slrXwOtSdwTI
https://www.youtube.com/watch?v=7ZevgsSbPK4&feature=youtu.be&fbclid=IwAR0YfpxMxLv8oAF0RutWqiXYK-R8tN2rUcQ7vzdvG3VOVd8slrXwOtSdwTI

Temat: W ZDROWYM CIELE ZDROWY DUCH- ZASADY PRAWIDtOWEGO
ODZYWIANIA

Oto 10 zasad zdrowego zywienia. Jesli bedziemy odzywia¢é si¢ zgodnie z nimi i dodamy
codzienng aktywnos$¢ fizyczng, mamy szanse¢ na dlugie zycie w zdrowiu i dobrej kondycji.
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Mieso - do 0,5 kg/tydz.*

Zamienniki:

- ryby: 2-3 razy w tyg.

- nasiona roslin straczkowych - 1-2 razy w tyg.
-laja

Mieko i jego przetworr:

-minimum 2 duze szklanki mleka (do 2% t.) lub innych napojéw mlecznych
-sery podpuszczkowe (sery zéite, plesniowe) ~ sporadycznie

Warzywa | owoce - w
minimum potowa tego, co
rzywa,

O,
Aktywnosé fizyczna - regularna, najlepiej codzienna. ‘5" f & fo\
Minimum to: 150 min/tydz. umiarkowanej aktywnosci fizycznej < S ?
~~ ORI

Spozywanie zalecanych w piramidzie réznorodnych produktéw spozywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach oraz codzienna aktywnos¢ fizyczna
s3 kluczem do zdrowia i dobrego samopoczucia.

1. Spozywaj posilki regularnie (4-5 positkow co 3—4 godziny).

2. Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak najwie¢kszej ilosci, co najmniej
polowe, tego co jesz. Pamietaj o wlasciwych proporcjach: 3/4 — warzywa i 1/4 — owoce.

3. Spozywaj produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste.

4. Codziennie pij co najmniej 2 duze szklanki mleka. Mozesz je zastapi¢ jogurtem, kefirem
| — czeSciowo — serem.

5. Ograniczaj spozycie mig¢sa (zwlaszcza czerwonego i przetworzonych produktéow
miesnych do 0,5 kg/tyg.). Jedz ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja.

6. Ograniczaj spozycie thuszczow zwierzecych. Zastepuj je olejami roslinnymi.
7. Unikaj spozycia cukru i stlodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).

8. Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niska zawartoscig soli. Uzywaj ziol — maja cenne
skladniki i poprawiajg smak.

9. Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 | dziennie.

10. Nie spozywaj alkoholu.

https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/podstawowe-zasady-zdrowego-zywienia



Rewalidacja klasa II-I1lcz

https://learningapps.org/view528021
http://bystredziecko.pl/motyl-kolorowanki-dla-dzieci/



https://learningapps.org/view528021
http://bystredziecko.pl/motyl-kolorowanki-dla-dzieci/
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