
 

Gazetka DŚDS 

"SŁONECZKO" 
 

 
   
     

4 urodziny gazetki „SŁONECZKO” 

 

 

Książka i film 

 

Tłusty czwartej w DŚDS 

 

Przepisy i kulinaria 

 

 

#sercenadłoni dla Tosi 

 

 

          Wegetarianizm  

 

 

Fast food 

 

 

 

 



 

 

 

 

     
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

.Drodzy czytelnicy 

 

Zachęcamy do zapoznania się z gazetką DŚDS 

"SŁONECZKO". Przedstawimy Państwu relacje z 

wydarzeń, w których braliśmy udział, informacje z życia w 

naszym Domu oraz różne ciekawostki. Mamy dla Państwa 

przepisy a także autorskie kolorowanki, krzyżówki i 

zagadki. 

Życzymy przyjemnego czytania. 
Redakcja GAZETKI  

" SŁONECZKO" 

Nasze strony internetowe:  
• www.dsds-radzyn.pl 

• znajdziesz nas na www.facebook.pl 

Zapraszamy!!! 

 
 

http://www.dsds-radzyn.pl/
http://www.facebook.pl/


FAST FOOD 

- co to jest takiego? 

 
 Chciałabym Państwu przedstawić temat bardzo popularny i mody, a mianowicie fast 

food. Często słyszymy te słowa ale czy wiemy co one oznaczają? Otóż fast food to nic innego 

jak szybkie jedzenie. Nastały takie czasy, które charakteryzują się intensywnym trybem życia. 

Ludzie nie mają czasu na gotowanie więc coraz częściej korzystają z fast food’ów. 

 Fast food to rodzaj pożywienia szybko przygotowywanego i serwowanego na 

poczekaniu, na ogół taniego. Zwykle posiada ono wysoką wartość kaloryczną – zawiera dużą 

ilość tłuszczów i węglowodanów, przy równoczesnym niedoborze cennych dla organizmu 

substancji – błonnika, witamin i minerałów. Przeciwnicy tego typu odżywiania uważają, że 

regularne spożywanie produktów fast food prowadzi do chorób cywilizacyjnych takich 

jak otyłość, choroby nowotworowe, miażdżyca, choroby serca i wątroby.  

Fast food swój początek miał w Ameryce to tam powstała najpopularniejsza sieć 

restauracji fast food Macdonald’s 

Współcześnie oblicze fast food’u zaczyna się zmieniać i coraz częściej zaliczane są do 

niego serwowane na poczekaniu sałatki oraz inne zdrowe przekąski. 

Fast food jedzony raz na jakiś czas nie jest dla nas groźny, jednak jak ktoś się na niego 

decyduje zachęcamy do wybierania tego zdrowego pełnowartościowego. W kolejnych 

artykułami przygotowaliśmy dla Państwa zdrowe oblicze fast foodu które można przygotować 

w domu.  

Red. Agnieszka B. 

 

 

 

 

Wegetarianizm 
Przedstawiam kolejny bardzo ciekawy temat, a mianowicie wegetarianizm.  

Wegetarianizm jest to świadome i celowe wyłączanie z diety mięsa, czasem 

również ryb i owoców morza. Wiąże się również z unikaniem innych produktów pochodzenia 

zwierzęcego, w szczególności pochodzących z uboju, takich jak smalec lub żelatyna. 

Wegetarianizm może być wybrany z pobudek moralnych, zdrowotnych, ekologicznych, bądź 

ekonomicznych Wegetarianizm rozwinął się na subkontynencie indyjskim w II tysiącleciu 

p.n.e. Miał wówczas charakter czysto religijny, przedhinduistyczny. W Europie pojawił się 

w VI wieku p.n.e., uważa się, że pitagorejczycy byli pierwszym ruchem stawiającym nacisk 

na etyczne wartości wegetarianizmu. Leonardo da Vinci był pierwszym znanym 

wegetarianinem z powodów wyłącznie etycznych od czasu Porfiriusza. 

Wegetarianie muszą dobierać odpowiednie składniki, które są bogate w żelazo, i 

zastępują produkty mięsne.  

Coraz więcej osób wybiera taki styl życia i eliminuje produkty mięsne. 

          Red. Agnieszka B. 

https://pl.wikipedia.org/wiki/Wartość_energetyczna
https://pl.wikipedia.org/wiki/Tłuszcze
https://pl.wikipedia.org/wiki/Węglowodany
https://pl.wikipedia.org/wiki/Błonnik
https://pl.wikipedia.org/wiki/Witaminy
https://pl.wikipedia.org/wiki/Znaczenie_biologiczne_pierwiastków
https://pl.wikipedia.org/wiki/Otyłość
https://pl.wikipedia.org/wiki/Nowotwór
https://pl.wikipedia.org/wiki/Miażdżyca
https://pl.wikipedia.org/wiki/Serce_człowieka
https://pl.wikipedia.org/wiki/Wątroba
https://pl.wikipedia.org/wiki/Sałatka
https://pl.wikipedia.org/wiki/Mięso
https://pl.wikipedia.org/wiki/Ryby_konsumpcyjne
https://pl.wikipedia.org/wiki/Owoce_morza
https://pl.wikipedia.org/wiki/Smalec
https://pl.wikipedia.org/wiki/Żelatyna
https://pl.wikipedia.org/wiki/Zdrowie
https://pl.wikipedia.org/wiki/Ekologia
https://pl.wikipedia.org/wiki/Indie
https://pl.wikipedia.org/wiki/Religia
https://pl.wikipedia.org/wiki/Hinduizm
https://pl.wikipedia.org/wiki/Europa
https://pl.wikipedia.org/wiki/VI_wiek_p.n.e.
https://pl.wikipedia.org/wiki/Pitagorejczycy
https://pl.wikipedia.org/wiki/Etyka
https://pl.wikipedia.org/wiki/Leonardo_da_Vinci
https://pl.wikipedia.org/wiki/Porfiriusz_(filozof)


 

Twórczość zespołu Top One 
 

TOP ONE- polski zespół muzyczny wykonujący muzykę dyskotekową z gatunku disco 

polo oraz italo disco i muzykę eurodance, pochodzący z Warszawy. 

 

Zespół został założony w 1986 roku przez czterech muzyków:  Pawła Kucharskiego, 

Sylwestra Raciborskiego, Mariusza Lubowieckiego i Macieja Jamroza, którzy na początku 

swojej twórczości wzorowali na popularnej w latach 80 w Europie, włoskiej odmianie muzyki 

dyskotekowej określanej terminem italo disco. Pierwszym przebojem zespołu w 1989 roku 

była piosenka „ Ciao Italia” dzięki, której zespół zyskał popularność w całej Polsce. 

W 1993 roku zespół nagrał płytę pt. „ Wstań i walcz”, z której pochodzą między innymi 

utwory „Wstań i walcz”, „ Hey Holiday”, „ Śpiewam i gram”. W latach 1994-2002  piosenki 

zespołu były emitowane na antenie telewizji Polsat w programie muzycznym Disco Relax. 

 

Dyskografia zespołu 

- No Disco no.1 ( 1990) złota płyta 

- Poland Disco no.2 ( 1990) Platynowa płyta 

- Kiedyś… (1991) 

-  Remix 91 (1991) 

- Coraz wyżej (1992) złota płyta 

- cios za cios ( 1992) 

- wstań i walcz ( 1993) 

- dzieci Europy ( 1994) 

- freedom ( 1995) 

 

 

Aktualny skład zespołu od 2011 roku 

Paweł Kucharski- śpiew 

Dariusz Zwierzchowski – instrumenty klawiszowe 

Robert Gołaszewski – instrumenty klawiszowe, gitary 

Adam Gołaszewski – perkusja 

 

Red. Jarosław D. 

 

Śmiech to zdrowie, zatem pośmiejmy się trochę… 
 

Rozmawiają dwie ciężarne koleżanki: 
- Zauważyłam, że w im bardziej zaawansowanej ciąży jestem,  

tym więcej kobiet się do mnie uśmiecha. Nie rozumiem dlaczego. 
- Bo jesteś od nich grubsza. 

 
 
 
 
 



 

Dzień Kobiet 
Co roku,  8 marca obchodzimy Międzynarodowe Święto wszystkich pań. Kwiaty, 

czekoladki i romantyczne kolacje tylko we dwoje, to niektóre ze sposobów celebrowania tego 

święta. Początki tego święta sięgają aż do 1909 roku. Ustanowiono je w Stanach 

Zjednoczonych dla upamiętnienia kobiet poległych w walce o równouprawnienie. W naszym 

kraju obchodzimy je od 1993 roku. W większości krajów święto jest obchodzone tradycyjnie, 

czyli mężczyźni obdarowują swoje kobiety kwiatami. Tymi gestami doceniamy kobiety, które 

odgrywają ważną rolę w domu jak również w pracy.  

Dla przykładu w Rumunii i Portugalii panie na ogół ten dzień świętują we własnym 

gronie. Organizowane są tak zwane Babskie wieczory- czas poświęcony rozmowom i 

szaleństwom. Tego dnia w Chinach, wszystkim aktywnym zawodowo paniom przysługuje pół 

wolnego dnia w pracy. W Wietnamie natomiast święto to obchodzi się dwa razy w roku 8 marca 

i 20 października. 

W Wielkiej Brytanii dużą rolę odgrywa edukacja i szerzenie wiedzy na temat kobiet. 

Właśnie w tym szczególnym dniu są organizowane dyskusje i wykłady na temat kobiet  

dotyczące ich praw i potrzeb. 

            Red. Jarosław D. 

 

Tłusty czwartek w DŚDS 
 Dzienny Środowiskowy Dom Samopomocy świętował tłusty czwartek w środę. 

Dlaczego dzień wcześniej? Ponieważ w środę są w ośrodku wszyscy uczestnicy.  Były pączki, 

pyszna warzywna zapiekanka na obiad, oraz zabawy ostatkowe. Spędziliśmy super dzień:) 

            Red. Anna K. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4 URODZINY GAZETKI 

DŚDS „SŁONECZKO” 

 
12 luty to bardzo ważna data dla naszej całej redakcyjnej rodziny.  Tego dnia 

obchodziliśmy czwarty jubileusz istnienia naszej gazetki DŚDS "SŁONECZKO". Były 

życzenia, gratulacje, warsztaty dziennikarskie, wywiady, występy przed kamerą, rozmowy, 

oraz tort. Redaktorzy opowiadali o swojej pracy, dzięki czemu inni podopieczni mogli poznać 

zaplecze naszego "SŁONECZKA". Dostaliśmy ogrom życzeń i gratulacji. My sami życzymy 

sobie ciekawych artykułów. Na naszym pokładzie witamy również nowych redaktorów: Anię, 

Bogdana, oraz Sebastiana. Oprócz zdjęć relacjonujących nasze święto można obejrzeć filmik 

na naszym kanale na youtubie. 

           Red. Anna K. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



#sercenadłoni 

Dla Tosi 
 

Zostaliśmy nominowani do wyzwania na naszym profilu portalu społecznościowego 

(FACEBOOK), które pomaga w zbiórce funduszy na leczenie małej Tosi. 

Cała społeczność ośrodka chętnie bierze udział w różnych akcjach charytatywnych. 

Kiedy dowiedzieliśmy się o nominacji wybuchła ogromna radość. Specjalnie na tą okazje 

stworzyliśmy serca i literki, które wykorzystaliśmy na zdjęciu!!! 

Zapraszamy Was do wspólnej zabawy #sercenadłoni - nominuj i wesprzyj Antosię na 

https://www.siepomaga.pl/antosia-bober kwotą 1zł, lub 1💶 €, 1£💷, 1💵 My 

postanowiliśmy zrobić zbiórkę i wpłacić o wiele wiele większą kwotę!!! Warto pomagać!!! 

 

Red. Magdalena J.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Magdalenowe PRZEPISY- HAMBURGER IDEALNY 

Składniki: 

 250 g chudego mielonego mięsa 

 1 jajko 

 pół cebuli 

 2 ząbki czosnku 

 2 łyżki bułki tartej 

 szczypta  czerwonej papryki 

 szczypta mielonego pieprzu 

 szczypta soli 

 2  bułki razowe 

 czerwona cebula 

 żółty ser 

 pomidor 

 sałata 

 sos 

Czas przygotowania: 25 min. 

Ilość: 2 porcje 

Przygotowanie mięsa: 

1.Cebulę zetrzyj na tarce, czosnek przeciśnij przez praskę lub drobno posiekaj. 

2.Mięso mielone wymieszaj w misce z jajem,  cebulą, czosnkiem i przyprawami. 

3.Dla poprawy konsystencji dodaj bułkę tartą (na tyle, by powstałą masę można było 

formować). 

4.Z powstałej masy uformuj dwie kule, które spłaszcz,  aby osiągnąć idealny kształt 

burgerów. 

5.Każdego burgera obsmaż z obu stron przez mniej więcej minutę. 

6.Do smażenia użyj oliwy z oliwek. 

7.Obsmażone burgery wsadź do piekarnika rozgrzanego do 200oC na 15 min. 

Przygotowanie burgera: 

1.Bułkę wstaw do piekarnika, na minutę, żeby nabrała chrupkości. 

2.Na dolnej części rozprowadź łyżkę sosu. 

3.Na tak powstałej bazie „zbuduj” hamburgera. 

4.My proponujemy listek sałaty, dwa krążki czerwonej cebuli, mięso, platerek żółtego sera, 

plaster pomidora i górę bułki. 

Sos do burgerów: 

 musztardy 

 gotowego ketchupu 

 jogurtu naturalnego 

Ciekawiej i zdrowiej jest zrobić sos samodzielnie. Wymieszaj: 

1.2 łyżki jogurtu naturalnego, łyżeczka musztardy, łyżeczka drobno posiekanej cebuli, 1 

drobno posiekany korniszon, kilka kropel octu jabłkowego 

2.podsmaż 1 posiekaną cebulę i 3 ząbki czosnku, zalej pomidorami z puszki (w sezonie 

wystarczy dorzucić 4-5 posiekanych pomidorów); dodaj mielony pieprz, sól i kminek – 

gotuj 10-15 min.; sos na koniec zmiksuj, żeby uzyskać gładką konsystencję 

3.mały kubeczek jogurtu naturalnego wymieszaj z 1 łyżeczką curry, 2 łyżeczkami papryki 

mielonej lub ćwiartką posiekanej papryczki chilli oraz 2 łyżeczkami sosu sojowego; gdyby 

sos okazał się zbyt rzadki zagęść go odrobiną twarogu, ale zwiększ ilość przypraw, żeby nie 

tracił smaku 



 

KOKTAJL ZE SZPINAKU POMARAŃCZY I BANANÓW 

Składniki mojego koktajlu 

• dwie garści młodych liści szpinaku 

• jedna duża lub dwie małe pomarańcze 

• jeden banan 

• pół szklanki wody 

• opcjonalnie: dla lubiących słodsze napoje łyżka miodu (lub syropu klonowego) 

• jako nadprogramowy extra składnik możesz dodać np. dojrzałe mango 

• do udekorowania gotowego koktajlu warto użyć listków mięty i dowolnego rodzaju 

drobnych pestek (np. słonecznik, chia, siemię lniane), suszonych jagód goji czy naszych 

poczciwych czarnych jagód 

 

Przygotowanie koktajlu 

1. Przygotowanie koktajlu to żadna filozofia – owoce obierz ze skóry i podziel na mniejsze 

kawałki. 

2. Następnie wszystkie składniki wrzuć do blendera i zmiksuj na najwyższym biegu, aż do 

uzyskania konsystencji gładkiego shake’a. Ważne, aby w trakcie picia nie były wyczuwalne 

większe drobiny owoców, czy liści szpinaku. 

Taki koktajl owocowy polecam wszystkim jako odwyk od świątecznej diety i na co dzień dla 

osób trzymających dietę / dbających o linię. Jest to świetna propozycja zarówno na śniadanie 

jak i kolację 

 

Zachęcamy do korzystania z naszych przepisów. 

Propagujemy zdrowy styl życia. Sama rozpoczęłam swoją 

przygodę ze zdrowym trybem życia od niedawna. Realizuje 

swoje noworoczne postanowienie. Muszę pochwalić się 

kolejnymi paroma kilogramami w dół. Czasem jest bardzo 

ciężko ale daje radę. 

        Red. Magdalena J. 

 

 



Kącik filmowy 

„Czasem Słońce Czasem Deszcz” 
Zachęcamy Państwa do obejrzenia  filmu „Czasem słońce, czasem deszcz”. Jest to film 

indyjski, który miał premierę 14 grudnia 2001 roku. Producenci filmu wykorzystali fragment 

przeboju The Weather Girls It's raining man bez wiedzy i zgody autorów, za co zapłacili 

odszkodowanie. Film zdobył ogromną popularność nie tylko w Indiach, ale na całym świecie. 

W Polsce premiera odbyła się dnia 21 stycznia 2005  

Reżyser: Karan Johar 

Fabuła: 

Rahul po powrocie ze studiów poznaje biedną Anjali, którą zaczyna darzyć uczuciem i wbrew 

woli ojca żeni się z dziewczyną, dlatego też każe on chłopakowi opuścić dom, a także go 

wydziedzicza. Po latach Rohan postanawia odnaleźć starszego brata oraz pogodzić zwaśnioną 

rodzinę. 

Red. Agnieszka K.  

Kącik KSIĄŻKI 

Polecamy Państwu książkę „STULECIE WINNYCH” jest to poruszająca opowieść o 

bohaterstwie i trudach codziennego życia. Ałbena Grabowska ukazuje losy rodziny, która 

musiała przetrwać niezwykle trudny czas wojny. "Stulecie winnych" to trylogia przedstawia-

jąca losy rodu Winnych z podwarszawskiego Brwinowa. W tle opowieści umieszczone zostały 

dramatyczne wydarzenia, w jakie obfitował wiek XX. Kolejne tomy serii noszą podtytuły: "Ci, 

którzy przeżyli", "Ci, którzy walczyli" i "Ci, którzy wierzyli". Akcja powieści rozpoczyna się 

w 1914 roku, gdy na świat przychodzą bliźniaczki, Maria i Anna, a przy porodzie umiera ich 

matka. Owdowiały Stanisław Winny musi szybko pozbierać się po stracie ukochanej żony, 

gdyż, prócz nowo narodzonych córek, ma jeszcze pod opieką dwóch synów. Niebawem wy-

bucha I wojna światowa, która diametralnie zmienia losy mieszkańców Brwinowa. Dramat 

rodzinny splata się z dramatem narodu. Tom pierwszy obejmuje ćwierćwiecze, poczynając od 

przebiegu I wojny światowej, poprzez dwudziestolecie międzywojenne z epidemią grypy hisz-

panki na czele, aż po wybuch II wojny światowej. Tom drugi przybliża Czytelnikowi lata 1942 

- 1968, z wojenną zawieruchą, kształtowaniem nowej polskiej rzeczywistości w powojennych 

realiach, aż po wydarzenia z marca 1968 roku. Ostatnia część obejmuje lata 1971 - 2014, opi-

sując czasy komunistyczne, śmierć księdza Popiełuszki, nastanie kapitalizmu, wybuch elek-

trowni w Czarnobylu, obrady Okrągłego Stołu czy powstanie mafii pruszkowskiej i wołomiń-

skiej. W 1914 roku na świat przychodzą Anna i Maria, u progu II wojny światowej Maria rodzi 

Katarzynę i Barbarę, w roku 1971 w Pruszkowie przychodzą na świat córki Barbary: Julia i 

Urszula. Autorka, Ałbena Grabowska, splotła losy fikcyjnej rodziny Winnych z losami auten-

tycznych postaci. Na kartach książki pojawia się więc Jarosław Iwaszkiewicz wraz z żoną 

Anną - mieszkańcy willi "Stawisko". Poznajemy dyplomatę, Tadeusza Wierusz-Kowalskiego 

oraz pałac rodu Wierusz-Kowalskich, a także lekarza, Janusza Korczaka. Nie zabrakło też 

miejsca dla przemysłowca i mecenasa sztuki, Stanisława Lilpopa, ojca Anny, żony Jarosława 

Iwaszkiewicza. Sagę rodu Winnych charakteryzuje wielowątkowość, spójna fabuła, obfitująca 

w niespodziewane zwroty akcji oraz bogate tło historyczne i społeczne. Autorka proponuje 

Czytelnikowi liczną galerię postaci, doskonale zarysowanych i scharakteryzowanych.Jeśli po 

lekturze książek czujesz niedosyt, sprawdź również małoekranowe “Stulecie Winnych” - serial 

jest emitowany od 2019 roku i, podobnie jak książki, został bardzo ciepło przyjęty. Osadę se-

rialu tworzą m. in. Kinga Preis, Jan Wieczorkowski, Olaf Lubaszenko, Iwona Bielska. 

        Red. Agnieszka K. 

https://www.taniaksiazka.pl/ksiazki-o-historii-polski-w-latach-xx-lecia-miedzywojennego-c-610_71_10940_10947.html
https://www.taniaksiazka.pl/historia-ii-wojna-swiatowa-c-610_71_11005.html
https://www.taniaksiazka.pl/autor/jaroslaw-iwaszkiewicz
https://www.taniaksiazka.pl/historia-powiesc-historyczna-c-610_71_181.html


Bogdan i wiejskie klimaty. 

Konserwacja maszyn rolniczych 

 

Witam Państwa to mój pierwszy artykuł. Mam na imię Bogdan i mieszkam 

na wsi. Moją pasją są maszyny rolnicze i praca w gospodarstwie. Mam nadzieje, iż 

zainteresuje czytelników „wiejskimi klimatami” 

W tym numerze gazetki opowiem jak wygląda  praca w polu zimą. Jak każdy 

wie na gospodarstwie jest cały czas dużo pracy jednak zimą mamy jej troszeczkę 

mniej. Każdy rolnik nabiera wtedy sił na okres najbardziej intensywny czyli wiosnę 

i lato. Obecnie szykujemy swoje maszyny. Czyścimy, oliwimy i naprawiamy. 

Należy wykonać testy czy wszystko działa i czy będzie w stanie pracować w polu. 

Każdego dnia na rynek trafią udogodnienia i nowe maszyny, mając więcej czasu 

sprawdzam i przeglądam oferty czasem zdarza się że coś kupuje. Często wychodzę 

na pole i obserwuje.    
           Red. Bogusław B. 

 

 

 

 

 

 

            Fot. Red. Marcin G. 

 

Sto lat…. Agnieszka!!! 
 

Nasza redakcyjna koleżanka red. Agnieszka obchodziła niedawno 

urodziny, z tej okazji cała rodzina redakcyjna składa 

najserdeczniejsze życzenia, samych sukcesów wytrwałości, realizacji 

planów i podróży oraz pomysłów na nowe artykuły!!! Sto lat 

Agnieszka!!! 

 


