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Aktualnosci

Karp po naszemu!

We wtorek, 4 grudnia uczniowie trzeciej klasy technikum zywienia
mieli przyjemno$¢ wzigé¢ udzial w warsztatach z przyrzadzania karpia pod
patronatem Wielkopolskiej Izby Rolniczej. Dowiedzieli sie, jak nalezy
filetowac rybe i usmazy¢ ja na roézne sposoby oraz jak sporzadzi¢ zupe
rybna - i oczywiScie wlasnorecznie wszystko to zrobili. Nad przebiegiem
warsztatow czuwali prof. Izabela Starosta-Byczynska, prof. Agnieszka
Ludwiszewska oraz Pan Witold Wrobel, udzielajac mlodym kucharzom
cennych wskazowek. Rybny material zapewnilo gospodarstwo rybacko-
agrotrystyczne w Slawnie. Gos$cie specjalni - Panie z Klubu Seniora
"Zacisze" w Murowanej GoS$linie przygotowaly wspolnie z uczniami
karpie w rekawach, znajdujac z mlodzieza bez problemu dobry kontakt.
Po kulinarnych przygotowaniach i gbérze naczyn do umycia, dyrekcja,
nauczyciele, goscie i uczniowie zasiedli wspoélnie do stolu, obslugiwani
przez uczniow technikum hotelarskiego. Warsztaty okazaly sie nie tylko
szansg na zdobycie wiedzy i do$wiadczenia, ale okazja by przyjemnie

spedzi¢ czas i wymieni¢ zdania z innymi pasjonatami kulinari6w.
ZmierzyliSmy sie z (nad)ci$nieniem

Nadci$nienie to choroba, na ktéra w Polsce cierpi co trzeci dorosty

Polak, z czego duza cze$¢ tej kilkumilionowej populacji nie zdaje sobie

sprawy z istnienia problemu, a wiec nie stosuje zadnego leczenia.
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Redakcja Sukcesu postanowila wlaczy¢ sie do akcji "Zmierz sie z

ciSnieniem" i odnotowa¢ 100 pomiar6éw ci$nienia i tetna wsréd naszych
uczniow, nauczycieli i pracownikéw. Udalo sie! Jak wyszlo badanie?
Czekamy na opracowanie wynikéw przez grupe z kétka przyrodniczego,
ktore w obu budynkach prowadzi Anna Stefanska. Pomiarow
dokonywali$my w mikolajki 6 grudnia w Murowanej GoSlinie oraz dzien
pOzniej w Bolechowie. Nie zabraklo tez kawy, herbaty i piernikow
przygotowanych przez Wiktorie Ros6l, Wiktorie Ratajczak, Alicje
Lisiewicz oraz Julianne Zy$k. Nadci$nienie jest dolegliwos$cia, dla ktorej
charakterystyczne jest wysokie ci$nienie krwi w ukladzie naczyn, jezeli
wysoko$¢ ciSnienia wynosi powyzej 140 mmHg w przypadku ci$nienia
skurczowego i/lub powyzej 90 mmHg w przypadku ci$nienia
rozkurczowego. Ryzyko zachorowania na te przypadlo$¢ wzrasta razem z
wiekiem. Natomiast u os6b w mlodszym wieku nadciSnienie moze by¢
wynikiem innych dolegliwo$ci. Podczas mierzenia ciSnienie odczytujemy
ciSnienie skurczowe, ktére podawane jest jako pierwsze oraz ci$nienie
rozkurczowe podawane jako druga wartos¢.

Podzial ciSnienia krwi

- ciSnienie ponizej 120/80 mmHg - jest optymalne;

- ci$nienie skurczowe 120-129 mmHg i/lub rozkurczowe 80-84 - to
prawidlowe ci$nienie tetnicze;

- ci$nienie skurczowe 130-139 mmHg oraz/lub rozkurczowe 85-89
mmHg - to prawidlowe, ale wysokie ci$nienie tetnicze.

Rodzaje nadcisnienia tetniczego

1. Nadci$nienie tetnicze I stopnia - charakterystyczne jest ci$nienie

skurczowe 140-159 mmHg i rozkurczowe 90-99 mmHg.
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2. Nadci$nienie tetnicze II stopnia - w tym przypadku ci$nienie

skurczowe wynosi 160-179 mmHg, a rozkurczowe 100-109 mmHg.

3. Nadci$nienie tetnicze III stopnia - tutaj ciSnienie skurczowe oscyluje w
granicach powyzej 180 mmHg, a rozkurczowe powyzej 110 mmHg.

Rozwdéj nadci$nienia tetniczego jest tak naprawde dlugotrwalym i
zlozonym procesem, ktory zalezy nie tylko od czynnikow
srodowiskowych, ale i genetycznych, na ktoére nie mamy zadnego
wplywu. Dlatego lepiej zapobiegaé niz leczy¢, czyli nalezy
zminimalizowaé¢ ryzyko nadci$nienia w przyszlo$ci. Mamy nadzieje, ze
nasze badania pomoga w zachowaniu zdrowia przez spoleczno$¢ ZS w
Bolechowie. Dziekujemy za udzial w akcji! W kolejnym wydaniu
opublikujemy wnioski z badan naszej populacji - analizuja je Wojtek i

Jakub pod okiem Anny Stefanskie;.

W swigtecznym klimacie

100-lecie odzyskania Niepodleglosci

8 listopada w naszej szkole wszyscy czciliSmy ten dzien. Odbyl sie
apel z okazji odzyskania niepodlegloSci przez Polske, w ktoérym
uczestniczyly wszystkie klasy przedstawiajgc na scenie wybrany wiersz
lub piosenke patriotyczng. Wielkie zaskoczenie wsérod uczniéw wywolata
piosenka pt. "Zeby Polska byla Polska" wykonywana przez nauczycieli
szkoly.
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Nastepnego dnia, tj. 9 listopada ,wszyscy zebraliSmy sie w jednej z klas i

ku pamieci poleglym zolnierzom podczas walki o niepodleglo$é
uczcilismy minuta ciszy, a nastepnie od$piewaliSmy hymn Polski.

Sandra Karasiewicz

Boze Narodzenie na swieclie

Indie

Zaledwie 3% ludnoSci deklaruje wyznanie wiary chrzesScijanskiej, dlatego
Swieta Bozego Narodzenia nie sg tam obchodzone zbyt hucznie. Podczas
zasiadania do stolu, nie towarzyszy im choinka lecz udekorowane
drzewko bananowe lub mango.

Japonia

W kraju kwitngcej wiSni Swieto Bozego Narodzenia ma czysto
komercyjny charakter. Mieszkancy uwielbiajg przyozdabiaja centra
handlowe, domy i ulice. Podczas $wigtecznego positku najczesciej
konsumuje sie kurczaka (najczesciej z KFC) oraz krismasu keek inaczej
bogato lukrowany tort. Dla Japonczykow nie jest to rodzinne $wieto,
zazwyczaj spedzaja je z druga poléwka jako przedluzenie walentynek.
Ghana

Ghanczycy Swieto Bozego Narodzenia nazywaja bronya. Dla wielu z nich
jest to najwazniejsze Swieto religijne. Mieszkancy bardzo hucznie
obchodza to $wieto, jest to czas odwiedzin rodziny i przyjaciol
mieszkajacych w roznych czeSciach kraju. Jedno z popularniejszych dan
bozonarodzeniowych jest fufu ze specjalng zupa, ugotowang na kurczaku.

Grenlandia
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Zgodnie z tradycja w pierwsza niedziele adwentu przyozdabia sie

kilkumetrowa choinke ktora zostaje usytuowana na placu przed ratusze.
Zostaje ona zazwyczaj przywieziona z Danii lub Norwegii. Miejski chér
Spiewa koledy, a rodziny tancza wokoét choinki trzymajac sie za rece. Z
racji tego ze Sw. Mikolaj mieszka w Grenlandii prezenty dostarczone sg
juz 24 grudnia nad ranem.

Marika Madeja

Jakie najlepsze "drzewo'" na choinke?

Jedni wola naturalng, prawdziwa drudzy sztuczng, a wybierajac
prawdziwa kazdy zastanawia sie jaka najlepiej? Swierk? Jodle? Czy moze
sosne?

Swierk pospolity i klujacy

NajczeSciej wybieranym drzewkiem na choinke jest $wierk -
zarowno Swierk pospolity (Picea abies), jak 1i$wierk klujacy (Picea
pungens). Wigze sie to z dluga tradycja, przystepna cena, stozkowym
pokrojem, a przede wszystkim z intensywnym zywicznym zapachem
Swierkowych igiel. Niestety swierk pospolity gubi igly juz od pierwszej
minuty po przyniesieniu do domu, a po kilku tygodniach zrzuca je
wszystkie. Swierk klujacy postoi w mieszkaniu nieco dluzej,
Jodla kaukaska

Jodla kaukaska (Abies nordmanniana) jest to najdrozsze drzewko.
Jodla w mieszkaniu moze ona wytrzymac¢ nawet dwa miesigce, a igly nie
beda sie sypa¢é. Niestety galgzki jodly nie  pachna.

Sosna pospolita
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Sosna pospolita (Pinus silvestris) nie jest czesto wybierana na choinke ze

wzgledu na rzadkie igly. Jej najwiekszym atutem jest atrakcyjna cena
oraz zywiczny zapach igiel, ktore dlugo utrzymuja sie na galazkach.

Wiktoria Fronczak

Troche kultury!

NowosScl serialowe

1983 - premiera 30.11.18 - pierwszy polski serial od Netflixa, opowiada
o alternatywnej rzeczywisto$ci w ktorym komunizm nie zostal pokonany,
Zwigzek Radziecki nie upadl. Jest to pierwsza produkcja realizowana
przez Netlfixa w Polsce. Jedng z rezyserek bedzie znana i doceniana

Agnieszka Holland.

Folklor - premiera 1.12.18 - serial oparty na historiach z folkloru
roznych panstw i o lokalnych wierzeniach. Nie brakuje w nim postaci i

zjawisk supernaturalnych, mrozi krew w zylach.

Berlinskie Psy - 7.12.18- niemiecka produkcja moéwigca o historii
dwoch policjantow mierzacych sie z przestepczym potswiatkiem Berlina.
Partnerzy nie darzg jednak siebie sympatig, co doprowadza do ciekawych
sytuacji.

Borys Zys$k
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NowosSci ksigzkowe

Cud grudniowej nocy
Autor: Majcher Magdalena

data premiery: 31.10.2018

Dwa pokolenia. Pie¢ kobiet. Jedna noc, ktéra moze odmienic ich zycie.
Magdalena nienawidzi $wigt i ucieka w prace przed bolesnymi
wspomnieniami. Teresa marzy, by na chwile przesta¢ sie martwié¢
wszystkimi dookola i méc zajaé sie sobg. Kamila musi poradzi¢ sobie z
nowq rolg — partnerki i przyszlej matki. Kinga prowadzi zycie, ktore
idealne okazuje sie tylko na Instagramie. Maria pragnie jednego -
zgromadzi¢ znow calg rodzine przy wigilijnym stole.

Czy grudniowa noc sprawi, ze stanie sie cud?

Jeden dzien w grudniu
Autor: Silver Josie

data premiery: 14.11.2018

Ich dwoje. Dziesie¢ okazji. Jedna niezapomniana historia milosna. Laurie
nie wierzy w milo$¢ od pierwszego wejrzenia — oczywiscie do chwili, gdy
zakochuje sie w chlopaku, ktorego pewnego grudniowego dnia widzi na
przystanku przez szybe zatloczonego autobusu. Wymieniajq spojrzenia i
Laurie nie umie przesta¢ mys$le¢ o nieznajomym. Odnalezienie go to
jedno z jej noworocznych postanowien. Po roku nieSmialych poszukiwan

spotyka go znowu, na $wigtecznym przyjeciu swojej najlepszej
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przyjaciolki Laurie. Sarah przedstawia go Laurze jako milo$¢ swojego

zycia...

Morderstwo na Swieta
Autor: Duncan Francis

data premiery: 26.11.2018

Klasyczny brytyjski kryminal osadzony w niepowtarzalnej scenerii
angielskiej prowingcji.

Kiedy detektyw-amator Mordecai Tremaine przybywa do posiadlo$ci
swojego znajomego, by spedzi¢ Swieta Bozego Narodzenia tradycyjnie i z
dala od londynskiego zgielku, zastaje na miejscu kilkanas$cie barwnych
gosci, kazdy z ktorych skrywa wlasne tajemnice. Jako wnikliwy
obserwator ludzkiej natury, Tremaine wyczuwa napiecie ukryte pod

powloka sennej §wigtecznej atmosfery.

Opowiesci z Niebezpiecznego Krolestwa
Autor: Tolkien John Ronald Reuel

data premiery 09.11.2018

Jedyna edycja w jednym tomie czterech magicznych opowiesci Tolkiena
(Lazikanty, Gospodarz Giles z Ham, Kowal z Podlesia Wiekszego, Lis¢,
dzielo Niggle’a) oraz basniowego cyklu wierszy Przygody Toma
Bombadila, nawigzujacego do jednej z najbardziej tajemniczych postaci z
Wladcy PierScieni. Wydanie wzbogacaja fenomenalne ilustracje
autorstwa Alana Lee, najslynniejszego ilustratora dziet Tolkiena,

nagrodzonego Oscarem za scenografie do filmowej ekranizacji.
9
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Tatuazysta z Auschwitz
Autor: Morris Heather

data premiery: 14.11.2018

Prawdziwa historia Lalego Sokolowa, ktory tatuowal numery seryjne na
ramionach osadzonych w Auschwitz. Milczal przez ponad p6t wieku, tuz
przed Smiercia zdecydowal sie opowiedzie¢ swoje losy. "Tatuazysta z
Auschwitz" to wlasnie opowieS¢ Sokolowa, ktora uslyszala i spisala
autorka.

O Auschwitz powstalo juz setki ksigzek. Wspomnienia Lalego wyro6znia
niezwykla odwaga i hart ducha glownego bohatera. Oraz milos¢. W
kolejce do tatuazysty stanela pewnego dnia mloda, przerazona
dziewczyna — Gita — a mlody Lale zakochal sie w niej od pierwszego
wejrzenia. To wlasnie w obozie po raz pierwszy rozmawiali, flirtowali,
wymienili pocatunki. Ich uczucie przetrwalo nazistowskie pieklo, pobrali
sie i spedzili razem reszte zycia.

Judyta Gronowska

Nowosci filmowe

Fantastyczne zwierzeta: Zbrodnie Grindelwalda

- premiera 16 listopada

Akcja filmu, do ktorego scenariusz napisala J.K. Rowling, rozpoczyna sie
w 1927 r., kilka miesiecy po tym, jak Newt pomogt zdemaskowaé i

schwyta¢ nieslawnego czarnoksieznika Gellerta Grindelwalda. Ten
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dotrzymal danego wczesSniej slowa 1 uciekl w dramatycznych

okolicznoSciach.

Wdowy

- premiera 16 listopada

Nagrodzony Oscarem rezyser Steve McQueen i wspolscenarzystka,
autorka bestsellerow Gillian Flynn przestawiajg pelen napiecia thriller ze
zbrodnig, namietno$cig i korupcja w tle. Historia czterech kobiet, ktorych
nie lgczy nic z wyjatkiem dlugu, pozostawionego im w spadku przez

zmarlych mezéw, uwiklanych w dzialalno$¢ przestepcza.

Assassination Nation

- premiera 23 listopada

W miasteczku Salem cztery nastolatki sg oskarzone o publikowanie
online prywatnych informacji dotyczacych czlonkéw tej niewielkiej
spolecznos$ci. Zaczyna sie calkiem doslowne polowanie na czarownice: z
poczatku dosy¢ niewinne, szybko przeradza sie jednak w serie

brutalnych, krwawych atakow z uzyciem sily.

Eter

- premiera 30 listopada

Poczatek XX wieku, obrzeza Cesarstwa Rosyjskiego, lekarz podaje
Smiertelng dawke eteru mlodej kobiecie, ktdéra pragnie uwie$é. Po
ucieczce zatrudnia sie w austriacko-wegierskiej twierdzy, gdzie

kontynuuje swoje eksperymenty.

Robin Hood: Poczatek
11




Sukces Murowany Boze Narodzenie 2018
- premiera 29 listopada

Robin z Loxley wraca z wyprawy Kkrzyzowej i =zastaje majatek
spladrowany, a ukochang Marion zamezng. Rzadny zemsty postanawia

stana¢ w obronie uci$nionych mieszkancéw Nottingham.

Julianna Zysk

Troche smaku!

Przepis na pyszng \ | - |
goracag czekolade o * « )
Niektorzy twierdza, ze sg tak dobre, ze warto e .

czeka¢ na mrozy, bo wtedy mozna sie nimi rozkoszowaé w calej pei.
Zimowe napoje smakuja wySmienicie, gdy za oknem $ciska mroz. Pite w
cieplej atmosferze, najlepiej przy kominku, wprowadzaja w blogi stan i

relaksuja. Sprobujcie je wykonaé samodzielnie.

Czekolada po meksykansku
Ten bogaty, cieply i rozgrzewajacy napoj blyskawicznie poprawia
nastroj. Przeciez czekolada pobudza produkcje endorfin, czyli hormonéw
szczeScia! Laczymy szklanke mleka, 4 lyzeczki jasnobrazowego cukru,
odrobine cynamonu i p6t szczypty soli. Gotujemy mieszajac, a gdy cukier
sie rozpusci, dorzucamy pot tabliczki gorzkiej czekolady w kawalkach.

Dalej podgrzewamy, tak by nie bylo zadnych grudek. Zdejmujemy z ognia
12
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i dodajemy kilka kropel naturalnego ekstraktu waniliowego. Wszystko

ubijamy trzepaczka, by nap0j byl puszysty. Meksykanie uzywaja do tego
celu "molinillo"- specjalnej drewnianej trzepaczki. Goraca czekolade
podajemy z laska cynamonu.

Marika Schreiber

Wegierski makowiec bozonarodzeniowy

Skladniki:

maka - 500 g

kostka do pieczenia - 250 g
jajka - 3 sztuki

biatko jajka - 1 sztuka
cukier-50 g

drozdze - 20 g

mleko - 200 ml

sOl - 1 szczypta

zmielony mak - 600 g

cukier - 400 g

mleko - 600 ml
maka - 100 g
skorka z 1 cytryny
rodzynki 200 g

Sposéb wykonania:
Rozgrzej piekarnik do 180 stopni.

Rozpus$¢ drozdze w cieplym mleku, dodaj tyzeczke cukru i odstaw

13
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na 10 minut. Do duzej miski wsyp make i zagnie¢ ja z margaryna, az

powstanie krucha masa. Nastepnie dodaj dwa ubite jajka, drozdze,
mleko, cukier i szczypte soli. Wyr6b ciasto. Kiedy ciasto bedzie mialo
jednolita konsystencje, podziel je na kulki (dwie lub cztery) i odl6z je na
bok. Przygotuj nadzienie. Zagotuj mleko i dodaj do niego mak, cukier,
rodzynki, cukier waniliowy i skorke cytrynowa. Nie przestawaj mieszac. Po
ostygnieciu masy dodaj magke i wymieszaj. Posyp stolnice odrobing maki i
rozwaltkuj kazda kulke na prostokatny placek o grubosci maksymalnie 5
mm. Na wierzchu rozprowadz rownomiernie nadzienie, zostawiajac jeden
centymetr odstepu od brzegéw. Posmaruj brzegi ubitym jajkiem. Zwin
ciasto. Umie$§¢ ciasto na blasze do pieczenia albo w posmarowanej
tluszczem formie. Roztrzep jedno jajko i posmaruj nim wierzch ciasta przy
uzyciu pedzelka. Wstaw do lodowki na 35 minut, a nastepnie piecz przez
okolo 25-30 minut. Nie otwieraj piekarnika podczas pieczenia, zeby

zapobiec kruszeniu sie ciasta.

Ryba po grecku
Skladniki:
1 kg mrozonych filetow rybnych (np. dorsza)
1 kg marchewki

300 g pietruszki

100 g selera

3 Srednie cebule

1 maly por

1 lyzeczka soli

2 - 3 ziela angielskie
2 listki laurowe

po 1/2 lyzeczki: pieprzu, stodkiej papryki, bazylii, oregano
14
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200 g koncentratu pomidorowego

olej do smazenia

Wykonanie:

1. Ryby rozmrozi¢ i dokladnie osuszy¢ papierowym recznikiem. Pokroié¢
na kawalki, posypac sola, pieprzem, odtozy¢ do lodéwki.

2. Marchewke, pietruszke i seler umy¢, oczysci¢ i zetrze¢ na tarce o
grubych oczkach. Przelozy¢ do garnka i zalaé wrzaca woda, posolié.
Gotowac przez 15-20 minut. Pod koniec doda¢ ziele angielskie i listki
laurowe.

3. W czasie, gdy gotuja sie warzywa usmazy¢ rybe: obtacza¢ ja w mace i
smazy¢ partiami na zloto na rozgrzanym oleju.

4. Odla¢ troche wywaru (okolo po6l szklanki) i rozmieszaé w nim
koncentrat pomidorowy. Cebule i por pokroi¢ w polplasterki i zeszkli¢
na oleju, doda¢ do ugotowanych warzywa razem z koncentratem,
wymiesza¢, zagotowac¢. Doprawi¢ do smaku solg, pieprzem, slodka
papryka, bazylig i oregano.

5. Do glebokiego naczynia lub pélmiska wklada¢ na przemian gorace
warzywa i rybe. Chlodzi¢ w lodéwce. Potrawa najlepiej smakuje na

nastepny dzien, kiedy wszystkie smaki "sie przegryza".

Sledzie po kaszubsku
Skladniki:

0,5 kilograma filetow $ledziowych
2 cebule
200 gramoOw pieczarek

100 gramow koncentratu pomidorowego

15
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1 lyzka miodu lub cukru

2 lyzki octu
sOl, pieprz
0,5 szklanki oleju

olej do smazenia

Do wymoczenia sledzi:
2 szklanki wody

1/4 szklanki octu

Wykonanie:

Sledzie przekladamy do miski zalewamy woda z octem, moczymy przez
godzine, jeSli sa slone to wiecej. Obrang cebule kroimy w piora,
smazymy na rozgrzanym oleju do momentu az sie zeszkli. Oczyszczone
pieczarki kroimy w plastry, smazymy na oleju na osobnej patelni do
momentu odparowania wody. Do usmazonej cebuli dodajemy pieczarki,
koncentrat pomidorowy, ocet, miéd, majeranek i olej, doprawiamy do
smaku solg 1 pieprzem. Dusimy na malym ogniu przez 5 minut. Sledzie
kroimy na mniejsze kawalki, dodajemy do ostudzonego sosy, delikatnie
mieszamy.

SMACZNEGO!
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