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Drodzy Mieszkancy Srodmiescia.

To juz drugi numer naszego CODZIENNIKA FDR. Cieszymy sie,
7e pierwszy przypadl Wam do gustu i spotkat sie z tak cieplym
przyjeciem. Zgodnie z Waszymi sugestiami czesc¢ rozrywkowa
w tym numerze zostala rozszerzona. Tymczasem, zapraszamy do
wydania swiatecznego.

Pozdrawiamy Zespot FDR

INFORMAC]JE, EAMIGLOWKI, PRZEPISY I KRZYZOWKI.
BEDZIEMY TOWARZYSZYC CI CODZIENNIE!

W NUMERZE

PORADNIK KACIK KULINARNY
¢ O nawykach slow Kkilka e Zdrowe i pyszne

e W zdrowym ciele zdrowy duch slodkosci na swieta

o Cwiczenia dla kaidego
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PYSZNE 1 ZDROWE!

Swieta to czas spedzany z rodzina... i dobrym jedzeniem.
Jak jednak pozwolic sobie na slodkosci, ktore sa
jednoczesnie zdrowe? Przychodzimy z pomoca! Kulki mocy
to swietny zamiennik dla typowych ciast i deserow. Proste
w przygotowaniu z pewnoscia zachwyca kazdego. Tym
razem w swiatecznej wersji. Smacznego!

Skladniki na okoto 25 kulek:

¢ 2 szklanki mieszanki dowolnych orzechow, nasion
i pestek (np.: orzechy wloskie, nerkowca i ziarna stonecznika)

e okolo 10 sztuk suszonych daktyli

¢ 15 sztuk suszonych sliwek dobrej jakosci

¢ 1 szklanka zmielonych platkow owsianych

e 2 lyzeczKki cynamonu

¢ 1lyzeczka imbiru

e 1lyzeczka anyzu

o 7 lyzeczki kardamonu

e szczypta soli i gatki muszkatolowej

¢ odrobina ekstraktu waniliowego

¢ 1lyzka oleju kokosowego

¢ (opcjonalnie) do ozdoby: kakao, platki migdatowe, wiorki
czekoladowe



1.

W blenderze znasadka o ostrzach 'S' zmiel bardzo drobno
mieszanke orzechow i przesyp ja do wiekszej miski wraz
7z wanilia, sola i przyprawami. Do mielenia mozesz rownie
dobrze uzy¢ mlynka do kawy.

Kolejno zmiel platki owsiane iprzesyp je do osobnej miski.

3. Na koncu zmiksuj namoczone wczesniej daktyle i suszone

sliwki (wode odlej do szklanki), az powstanie z nich gesta
1 gladka masa.

. Do mieszanki orzechowej dodaj mase daktylowo-sliwkowa,

porzadnie wymieszaj ja widelcem lub rekoma. Powoli
dodawaj platki owsiane, ugniatajac cala mase - do momentu,
a7z, przestanie bardzo klei¢ sie do rak, ale nadal pozostanie
plastyczna. Nie musisz wykorzystywac calej porcji platkow -
uwazaj, aby masa nie stala sie zbyt twarda 1 sucha.

. Uformuj kule ciasta i odstaw ja do lodowki na 15 minut, az si¢

schlodzi. W miedzyczasie przygotuj dodatki do obtoczenia
pralinek.

Formuj je w zwilzonych dloniach. Okolo jedna lyzka ciasta
na jedna kulke.

Ozdabiaj pralinki, wczesniej zwilzajac je odrobina wody
i odkladaj na papier do pieczenia.

. Kulki najlepiej jes¢ po dobrym schlodzeniu w lodowce.
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W ZDROWYM CIELE ZDROWY DUCH

Jak wiadomo - Boze Narodzenie spedzamy zazwyczaj w domach
i nie jest to raczej czas na aktywnosc¢ fizyczna. Wyczekane,
rodzinne spotkania sprzyjaja spozywaniu nadmiernej ilosci kalorii
(bo wiadomo, ze w Swieta ich nie liczymy) oraz wielu godzinom
spedzonym przy swiatecznym stole, zazwyczaj w pozycji siedzacej
i wlasnie w tym problem. Warto pamietac, by zadbac o siebie
w tym okresie i chociazby zaserwowac sobie odrobine ruchu.
A jest na to kilka prostych sposobow, ktore poprawia nasze
samopoczucie, zarowno fizyczne, jak i psychiczne.

SPACER

Zapobiega chorobom sercowo-naczyniowym, wzmacnia uklad
krazenia i zmniejsza ryzyko zawalu. Spacer ma takze zbawienny
wplyw na gestos¢ kosci i pomaga spalic porownywalna ilosc
kalorii, co bieganie. Podczas spaceru nasz organizm jest rowniez
lepiej dotleniony, co sprawia, ze przybywa nam energii, a to
7. kolei wplywa na poprawe naszego samopoczucia.

NORDIC WALKING

Popularne ostatnio chodzenie ,na Kkijki” to bardziej intensywne
maszerowanie, ktore poprawia nasza ogolna kondycje. Technika
ta angazuje niemal 90% naszych miesni, a takze odciaza nasz
kregostup, stawy i prowadzi do stopniowej utraty kalorii. Wazna
jest tu dobra synchronizacja ruchow rak i nog.



BIEGANIE

Bardziej zaawansowana forma aktywnosci fizycznej, ale niezwykle
skuteczna. Nawet delikatny jogging moze znaczaco poprawic
zdrowie fizyczne 1 psychiczne. Bieganie zmniejsza poziom stresu,
wplywa pozytywnie na kondycje serca, a nawet pomaga zlagodzic
objawy depresji. Zwieksza wydolnos¢ tlenowa oraz jest
doskonalym sposobem na poprawe stanu naszego serca i naczyn
krwionosnych. Ponadto spala kalorie i sprawia, ze stajemy sie
silniejsi.

PLYWANIE

Kolejna aktywnoscia majaca zbawienny wplyw na nasz organizm
jest plywanie, ktore oprocz tego, ze wspomaga uklad oddechowy,
to rowniez dobrze wplywa na nasze stawy, co przyda sie zwlaszcza
po godzinach spedzonych w pozycji siedzacej przy swiatecznym
stole. Plywanie pobudza takze uklad krazenia i oczywiscie pomaga
zrzucic zbedne Kkilogramy. Poprawia nasza ogolna kondycje
fizyczna 1 wytrzymalos¢ oraz pozytywnie wplywa na nastroj, gdyz
pomaga redukowac stres. Regularne plywanie poprawia gietkosc
ciala 1 koordynacje ruchowa oraz koryguje ewentualne wady
postawy. Co wazne - szczegolnie w okresie swiatecznym -
plywanie obniza poziom ztego cholesterolu.
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KILKA CWICZEN DLA KAZDEGO

1. Siedzac lub stojac sciagnij topatki ku sobie poprzez splecenie
rak za plecami z rownoczesnym odgieciem glowy ku tylowi.
Powtarzaj ¢wiczenie 3 razy.

2. Usiadz wygodnie na krzesle, postaw stopy na podlodze, poloz
rece na kolanach. Nastepnie pochylaj si¢ do przodu tak, aby
dlonmi dotkna¢ do podlogi, a klatke piersiowa polozy¢ na
kolanach. Utrzymaj taka pozycje przez 1o sekund. Wyprostuyj sie.
3. Usiadz prosto, sple¢ dlonie i odwroc¢ nadgarstki. Tak ulozone
rece unies nad glowe i rozciagnij kregostup. Utrzymaj taka pozycje
przez 10 sekund. Powtorz ¢wiczenie 3 razy.

4. Usiadz na krzesle. Nastepnie skre¢ tulow w lewo, lewa reka
chwyc¢ oparcie krzesla, a druga reke poloz na lewym udzie.
Pamietaj, aby utrzymac kolana w jednej linii z biodrami. Utrzymaj
taka pozycje przez 30 sekund, wro¢ do pozycji wyjsciowej,
a nastepnie zrob skret w prawo.

5. Usiadz na krzesle, postaw stopy na podlodze. Poloz dlonie na
kolanach. Podnies glowe iodegnij plecy. Nastepnie pochyl glowe
i lekko zgarb sie. Powtorz ¢wiczenia 4-5 razy, a nastepnie wroc do
pOZyCji wyjsciowej.

6. Usiadz tak, aby plecy dotykaly oparcia krzesta, nastepnie splec
dlonie z tylu glowy 1 wypchnij klatke piersiowa jak najbardziej
do przodu. Wytrzymaj tak 10 sekund.

7. Stan prosto, zltap sie za boki jak najwyzej, nastepnie wykonaj
skret tulowia najpierw w lewo, potem w prawo. Cwiczenie
wykonaj 5 razy.



-Nasz charakter tworza glownie nasze nawyki.”
Stephen R. Covey

Nawyk - w psychologii okreslany jest jako zautomatyzowana
czynnosc, ktora nabywa sie w wyniku ¢wiczenia.

Ile czasu wymaga wyrobienie nawyku?

Na przestrzeni kilkunastu lat powstaly rozne teorie na ten temat,
a do najpopularniejszych z nich zalicza sie:

Teoria 21 dni - stworzona przez chirurga plastycznego Maxwella
Maltza, ktory na podstawie obserwacji procesu przyzwyczajania
sic do zmian pooperacyjnych swoich pacjentow stwierdzil, iz
nawyki powstaja w ciagu 21 dni.

Teoria 30 dni — utworzona przez blogera Steve’a Pavlin’a (tworcy
stynnej listy zyciowych wartosci), ktory na podstawie wlasnych
doswiadczen stworzyl teze, iz nawyki potrzebuja okolo miesiaca,
aby na stale zagosci¢ w naszym zyciu.

Teoria 66 dni - stworzona przez londynskich badaczy z University
College, Kktorzy na podstawie wynikow przeprowadzonych
eksperymentow  zauwazyli, iz  rozbieznos¢  pomiedzy
poszczegolnymi ludzmi jest dosy¢ duza, a usredniona wartosc
waha sie w granicach 66 dni.

Podstawowa zasada jest stosowanie metody malych krokow -
filozofia Kaizen, gdyz kazda zmiana wymaga determinacji
i wytrwalosci.

Jako ciekawostke mozna podkreslic¢ fakt, iz zte nawyki zazwyczaj
ksztaltuja sie duzo szybciej niz te dobre, tym bardziej wazne jest
pielegnowanie tych dobrych.
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GIMNASTYKA DLA UMYSLU - SUDOKU

Gra polega na wypehieniu planszy cyframi od 1 do 9 w ten
sposob, aby w tym samym wierszu, w tej samej kolumnie, oraz
w  kazdym sektorze 3x3 oznaczonym pogrubiona linia,
znajdowala sie tylko jedna taka sama cyfra. W zadnej kolumnie,
wierszu, lub oznaczonym sektorze nie moze powtorzyc siec dwa

razy ta sama cyira.
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CZY WIESZ, 7E...

Swieta Bozego Narodzenia wiaza sie z wieloma tradycjami oraz
dobrze znanymi kazdemu zwyczajami. Ale jak si¢ okazuje - jest
bardzo wiele ciekawostek o tychze swietach, ktore moga sie wydac
calkiem zaskakujace. Oto niektore z nich:

12

Najpopularniejszy renifer sw. Mikolaja, Rudolf, narodzil sie
w 1939 roku. To wlasnie wtedy Robert L. May na zlecenie sieci
sklepow Montgomery Ward napisal ksiazke o przyegodach tego
czerwononosego zwierzaka.

A7z 73-metry wysokosci ma najwyzsza sztuczna choinka na
swiecie. Drzewko postawiono w 2016 roku w stolicy Sri Lanki.
Choinke zdobia prawdziwe szyszki oraz ponad 600 tys.
swiatelek LED.

Boze Narodzenie ma rozne znaczenia na calym swiecie. Wigilia
w Japonii to np. dobry dzien na smazonego kurczaka i kruche
ciasto truskawkowe.

Jaki film najbardziej kojarzy nam sie ze swietami? Oczywiscie
Kevin sam w domu! Film ten trafil nawet do ksiegi rekordow
Guinnessa jako najpopularniejsza komedia swiateczna. Zyski
7 jego produkcji wynosza ponad 533 miliony dolarow!

Podczas wizyty w Finlandii, Mikolaj zostawia za soba sanie
i jezdzi na kozie o imieniu Ukko. Ukko jest ze stomy, ale jest
wystarczajaco silny, aby wozi¢ Swietego Mikolaja.



Skad wziely sie bozonarodzeniowe symbole i co oznaczaja?
Oto krotka legenda:

Wigilia - czyli celebrowanie nadchodzacych swiat Bozego
Narodzenia. Stowo "wigilia" pochodzi od lacinskiego "vigiliare"
1 oznacza "nocne czuwanie'.

Wolne miejsce dla niespodziewanego goscia — symbolizuje ono
pamiec¢ o tych, ktorzy nie moga spedzi¢ tegorocznych swiat
razem 7 nami.

Choinka - zwyczaj zdobienia drzewka przyszedl do nas
7. Niemiec, a zaczelismy je dekorowac na przetomie XVIII i XIX.

12 potraw — symbolizuje 12 apostolow podczas ostatniej wieczerzy.

Sianko pod obrusem - jest ono symbolem zlobka, w ktorym
lezalo Dzieciatko Jezus. Domownicy moga tez sprobowac
wyciagnac zdzblo siana spod obrusa. Ten, ktory wyciagnie
najdtuzsze, bedzie cieszyl sie najwiekszym szczesciem

i powodzeniem w nadchodzacym roku.

Dzielenie sie oplatkiem - zwyczaj ten pochodzi z poczatkow XIX
wieku i jest symbolem wyrazenia wdziecznosci i1 znakiem
przebaczenia dawnych win.

Spiewanie koled - pierwsza polska koleda "Zdréow badz krolu
anielski" pochodzi 7z roku 1424. Zbiory koled i pastoratek
publikowano w ksiazeczkach, zwanych kantyczkami. Najwiecej
bozonarodzeniowych piesni powstalo na przelomie XVII i XVIII
wieku.
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KOLOROWANKA ANTYSTRESOWA
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Drodzy Czytelnicy

7yczymy Wam radosnych, cieptych
i pelnych usmiechu Swiat Bozego Narodzenia,
spedzonych w gronie najblizszych
i najwazniejszych dla Was osob.
Niech wszelkie troski
1 problemy odejda na dalszy plan.
7as na koniec tego trudnego
dla nas wszystkich roku -
po prostu cieszmy sie czasem z naszymi bliskimi.
Wiec kochajcie i przytulcie w te swieta
wszystkich, na ktorych Wam zalezy.
Po prostu badzmy dla siebie.

Wesolych Swiat i Szczesliwego Nowego Roku!

Zespol FDR
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