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Jak budowac szczescie wokot siebie, gdy
na Swiecie kryzys i pandemia

Covid-19?

Jak pokazuja badania
Happiness Research Institute
z Danii, ktory zajmuje sie
dobrostanem, szczesciem
1 jako$cig zycia Dunczycy
sa najszczesliwszym narodem
na $wiecie. Dla  wielu

' to zagadka, bo Dunczycy nie
dos¢, ze majq okropna pogodq, to jeszcze ptaca podatki, ktore nalezg
do najwyzszych na $wiecie. Czego zatem moglibySmy nauczy¢ si¢
od Dunczykdéw by unikna¢ jesiennej chandry?

1. Badz tui teraz.
Blisko$¢ natury — niewazne
czy siedzimy nad rzeka,
u siebie w ogrodku czy
w pobliskim parku, zawsze
kiedy jesteSmy na tonie
na tonie przyrody zostawiamy
za sobg elektroniczne gadzety
i szkolno - zawodowe
dylematy. Obywamy si¢ bez luksusow i ekstrawagancji, pozostaje nam
dobre towarzystwo 1 mozliwos¢ rozmowy. Proste sytuacje, brak
pospiechu i swojskie otoczenie sprawia, ze czujemy sie szczesliwi. Ktoz
z nas nie lubi ogrzac¢ si¢ przy ognisku i patrze¢ w ogien. Wokot ognia
tworzy si¢ wspoOlnota i1 to nawet bez potrzeby podtrzymywania
konwersacji.




Eskulap wrzesien - pazdziernik 2021

2. Przyjemnosci.
Kawa, czekolada, ciasteczka.
Wigkszo$¢ ludzi lubi zapach
1 smak kawy.  Wchodzac
do kawiarni juz od drzwi czujemy

kuszacy zapach, zerkamy
na lezace na ladzie ciasta i od razu
czujemy sig szczesliwsi.

Czy zastanaw1a11sc1e Slf; kiedys, dlaczego jedzenie stodkich potraw
1 picie gorgcych napoi tak nas uszcze$liwia? To kwestia dziatania
uktadu nagrody w moézgu. Pamictajcie jednak by nie przesadzaé
z ich ilo$cia, by byly dobrej jakosci badz domowej roboty.

3. Réwnosé.
Dzielcie si¢ wsrod domownikéw obowigzkami, przyjemnosciami
I czasem antenowym.

4. Praktykuj wdzigcznosé.
Badz otwarty, kulturalny, asertywny. Wyzbadz si¢ uprzedzen
1 stereotypow.

5. Komfort.

Poczuj si¢ dobrze, zréb sobie
przerw¢ w nauce, odprez sig.
Cieply sweter, mity koc, otdwek
i szkicownik, dobra herbata,
domowe powidla, czekolada
dobrej jakosci, ulubiona
muzyka, film czy album
fotograflczny — to zestaw ratunkowy na okoliczno$¢ ztego humoru
lub przedtuzajacej si¢ choroby.

6. Spokdj .
Zadnych dramatow o polityce i pandemii porozmawiacie innym razem.
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7. Harmonia.
Rywalizacja w szkole jest niepotrzebna — i tak Ci¢ lubig, nie musisz
przechwala¢ si¢ swoimi osiggnigciami.

8. Bycie razem.
Nawigzuj 1 pielggnuj relacje, snuj opowiesci ,,Pamietasz jak...?” Zapros$
znajomych z ktérymi czujesz si¢ swobodnie na nieformalne spotkanie,
badz sobg. Mozna tez czas spedzaé szczesliwie samemu. W deszczowy
niedzielny poranek mozna owina¢ si¢ kocem 1 oglada¢ ulubiony serial
z kubkiem cieptego kakao w dtoni lub zimg obserwowac $niezyce¢ przez
okno.

9. Schronienie.

— Dom to jest Twoje bezpieczne
& miejsce. Mozna zrobi¢ wiele,
aby byt szczesliwszy i dawat
. wicksze ukojenie po cigzkim
dniu. Kazdy powinien mie¢
swoja wygodng przestrzen
lub przynajmniej kacik. Fotel,
poduszki, ulubione kwiaty
W wazonie, ulublona filizanka, legowisko dla pupila, kominek, §wiece
lub tagodne $wiatto o cieplej barwie, rzeczy wykonane z naturalnych
surowcow. Atmosfer¢ we wnetrzu buduje ciepto 1 $wiatlo. Lepiej
zapali¢ kilka matych lamp dajacych rozproszone, migkkie $wiatto niz
zarowke pod sufitem $wiecgcg prosto w oczy.

Jesli zaciekawity Cig te porady
mozesz  siggng¢ po  wigcej
do ksigzki  ,,HYGGE klucz
do szczescia” Meik Wiking.
Pamiegtajcie, ze najlepsze rzeczy
w zyciu sq za darmo.

Tekst: mgr Barbara Grabowska
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Uroczysta inauguracja roku szkolnego
2021/2022

Uroczysta inauguracja roku szkolnego 2021/2022 w murach
naszej Szkoty odbyta si¢ w dniu 01.09.2021. Pani Dyrektor, kadra
kierownicza, nauczyciele, wychowawcy oddzialow  spotkali
si¢ ze stuchaczami I roku poszczegdlnych kierunkéw ksztatcenia w Auli
Studium o godz. 9.00. Pani Dyrektor mgr Anna Felinska uroczyscie
powitata nowoprzyjetych w murach naszej Szkoty. Podkreslajac range
spotkania, obecny byl poczet sztandarowy Szkoty pod opicka
mgr Barbary Gabryel. Zgodnie z ceremoniatem naszej Alma Mater
stuchacze 1 roku nauki w obecno$ci wszystkich zgromadzonych oséb
ztozyli uroczyste $lubowanie. Spotkanie stuchaczy I roku nauki
uswietnit wyktad mgr Elzbiety Filipiak 1 mgr Magdaleny Szymanskiej
zatytutowany Why Healthy Sleep Is Crucial for Academic Success.
Podczas wyktadu inaugurujacego Stuchacze rozpoczynajacy | rok nauki
mogli pochwali¢ si¢ znajomoscia jezyka angielskiego konwersujac
z Prelegentami wykladu. Wstuchujac si¢ w aktywno$¢ uczestnikow
spotkania z satysfakcja musz¢ przyzna¢, ze znajomo$¢ jezyka
angielskiego wsrdd naszych stuchaczy i nauczycieli jest na dobrym
poziomie.

Nastepnie o godz. 10.15 spoleczno$¢ naszej Szkoly wzieta
udziat we mszy sw. W kosciele §w. Eliasza przy ul. Biernackiego
w Lublinie.

Stuchacze II 1 III roku nauki spotkali si¢ na uroczystej
inauguracji roku szkolnego 2021/2022 z Panig Dyrektor, kadrg
kierownicza,, nauczycielami, wychowawcami oddzialow, kolegami
1 kolezankami poszczegolnych kierunkow ksztalcenia w Auli naszego
Studium o godz. 11.30. Stuchacze wyzszych semestréw nauki
uczeszcezajacy do naszej Szkoly zostali uroczyscie powitani przez Panig
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Dyrektor. Podczas spotkania wszyscy zgromadzeni mieli okazje
wystlucha¢  wykladu mgr Agnieszki Wisniewskiej na temat:
Jak racjonalnie gospodarowaé czasem? Pani Magister w sposdb
niezwykle  interesujgcy  przedstawita  znaczenie  rozsadnego
gospodarowania kazda wolng chwila w dobie wszechobecnej
informatyzacji i Internetu.

Tekst: mgr Sylwia Kawalec
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Inauguracja roku szkolnego
2021/2022
w Szkole Policealnej - Medycznym
Studium Zawodowym
im. Stanistawa Liebharta
w Lublinie

Fot.: mgr P. Kos
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Narodowe Czytanie 2021

Tegoroczna jubileuszowa odstona akcji Narodowego Czytania
odbyta si¢ w bibliotece szkolnej Szkoty Policealnej - Medycznego
Studium Zawodowego im. Stanistawa Liebharta w Lublinie,
w czwartek 9.09.2021. Pragne przypomnieé, ze juz od dziesigciu lat
w Polsce i na $wiecie piclggnowana jest akcja wspdlnego czytania peret
literatury polskiej. Po raz pierwszy w 2012 roku byt czytany
,,Pan Tadeusz” Adama Mickiewicza.

W biezacym roku wspoélnie z kadrg kierownicza, nauczycielami,
pracownikami administracji i1 stuchaczami naszej Szkoly spotkaliSmy
si¢ w bibliotece szkolnej, aby powroci¢ pamiecig do dzieta Gabrieli
Zapolskiej ,,Moralnos¢ Pani Dulskiej”. Uczestnicy spotkania wcielili
si¢ w glowne role bohaterow dramatu. Komedia z elementami tragedii
zawiera uniwersalne przestanie moralne. Jest to utwér o silnej
wymowie spotecznej, pietnujacy obtude 1 zaktamanie. Lekko$¢ pidra
autorki doskonale uwypukla komizm, ktéry przeplata si¢ z ironia.
Dramat powstat jesienig 1906 roku wydanie papierowe ukazato si¢ rok
pozniej. Premiera teatralna miata miejsce 15.12.1906 roku w Teatrze
Miejskim w Krakowie.

Dzieto ma rowniez swoje ekranizacje filmowe, powstaly filmy
,Dulscy” w rez. J. Rybkowskiego, “Zbiegiem lat z biegiem dni”
A. Wajdy oraz ,, Panie Dulskie” w rez. E. Bajan

Tekst: mgr Sylwia. Kawalec
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Fot: M. Rapa TM 27
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XVII Lubelski Festiwal Nauki

@ XVII LUBELSKI FESTIWAL NAUKI
18-24 WRZESNIA 2021

ﬁ"”;

W dniach 19 — 24 wrze$nia 2021r odbyt si¢ XVII Lubelski
Festiwal Nauki. Hastem przewodnim festiwalu byto: ” Nauka bez
granic. Enjoy science!”. Po rocznej przerwie — z powodu epidemii
COVID — 19 — w zmienionej formie nie tylko stacjonarnie, ale takze
hybrydowo lub online mozna bylo po raz kolejny poznaé i zobaczy¢
czym zajmujg si¢ lubelscy naukowcy.

Festiwal rozpoczat si¢ od Pikniku naukowego organizowanego
od kilku lat na placu przed Centrum Spotkania Kultur. Na pikniku
kazda instytucja edukacyjno — naukowa mogta przedstawi¢ swoje
osiggnigcia tego obszaru. Niestety w tym roku pogoda nie dopisata —
zimno 1 ciagle padajacy deszcz spowodowaly, ze liczba o0sob
odwiedzajacych byta mniejsza niz w latach poprzednich. Nalezy jednak
podkresli¢ poswigcenie artystow grup tanecznych i teatralnych, ktorzy
wystepowali mimo deszczu — szczegoélnie uznanie dla grupy, ktora
tanczyta w samych skarpetkach w strugach deszczu.
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Nasza szkota takze po raz kolejny wlaczyla si¢ w organizacje
Festiwalu. Rozpoczynajac od Pikniku, gdzie mozna byto si¢ poddac
zabiegom wykonanym przez naszych masazystow, uzyskac ,krwawe
rany” od kosmetyczek lub zrobi¢ bibutowe kwiaty we wspotpracy
z terapeutami, po zabawy w strumieniach deszczu. Przez caly czas
trwania Festiwalu kazdy mogl znalez¢ co$ dla siebie jako organizatora
lub uczestnika. W szkole byly realizowane takie projekty jak:
,Na ratunek! Pierwsza pomoc w naglych zdarzeniach” organizowane
przez mgr J. Czyzewska — Swiecka i mgr M. Mazura wraz z naszymi
stuchaczami;  ,,Chemia ~w  praktyce”  prowadzone  przez
mgr A.Pawtowska; ,,BIGGER, FASTER, LONGER... - impossibilites
conquered by science” przygotowane przez mgr E. Filipiak
1 mgr M.Szymanska. To tylko cze§¢ projektéw, ktore cieszyty
si¢ popularno$cig. Jak zawsze przygotowane 1 przeprowadzone
na wysokim poziomie.

Serdecznie dzigkujemy za zaangazowanie na kazdym etapie
Festiwalu. I juz teraz zapraszamy na kolejny Festiwal w 2022 roku.

Koordynatorzy Lubelskiego Festiwalu Nauki
mgr inz. Monika Beczkowska, mgr Piotr Kos

Tekst: mgr inz. Monika Bg¢czkowska
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Fot.: mgr K. Kos
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Czy dieta i zdrowie psychiczne maja ze sobg cos
wspolnego?
Czyli nutripsychiatria jako nowa dziedzina nauki

Oczywistym jest, iz na kondycje psychiczng wptywaja gltownie
czynniki, takie jak: stres, odpoczynek, wydarzenia zyciowe, historia rodzinna.
Ostatnio jednak coraz $mielej badacze sugeruja, iz dieta rowniez moze
oddzialywac¢ na nawyki zywieniowe.

Czym zajmuje si¢ psychiatria zywieniowa?

Psychiatria zywieniowa, czy inaczej nutripsychiatria, to dziedzina nauki
zajmujgca si¢ badaniem wplywu diety na zdrowie psychiczne cztowieka.
Dziedzina ta, cho¢ nowa, moze by¢ przetomem w podejs$ciu do leczenia wielu
zaburzen psychicznych.

Depresja a niedobory sktadnikow Zywieniowych.

Badania wykazaty, ze niedobdr cynku moze wspoélgraé¢ z nasileniem
objawow depresyjnych a suplementacja tego pierwiastka moze pomoc
W leczeniu zaburzen nastroju. Kolejng funkcjg cynku jest hamowanie
aktywnosci substancji powodujacych reakcje zapalng. Dlaczego to wazne
w psychiatrii? Jedna z teorii dotyczacych powstawania zaburzen nastroju
moéwi o przewleklym procesie zapalnym, ktory wywoluje depresje.
To sprawia, ze cynk pelni istotng rolg nie tylko podczas przezigbienia, ale
takze wtasnie podczas leczenia depresji. Ponadto istnieja badania, z ktorych
wiemy, ze u o0soOb, ktore slabo odpowiadaly na wlaczone leczenie
przeciwdepresyjne, zanotowano zbyt niski poziom kwasu foliowego —
witaminy BO.

Pamietaj! Dieta nie zastqpi farmakoterapii, jesli odczuwasz pogorszenie swojego
stanu psychicznego, udaj si¢ do psychologa, pedagoga szkolnego, psychiatry.
Ten wpis jest jedynie zwrdceniem uwagi na przefom W zapobieganiu i wspomaganiu
leczenia choréb psychicznych, a nie metodq ich zwalczania.

Tekst: Patrycja Mazurkiewicz TUK S4
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Wirusy — temat na czasie

(@)0)

Elementy przesaczalne — tak poczatkowo nazwano wirusy poniewaz
ich maly rozmiar pozwalal im na przenikanie przez filtry
zaprojektowane do zatrzymywania bakterii.

Wigkszo$¢ biologow molekularnych sktania si¢ do hipotezy,
ze wirusy pochodza od nagich fragmentow komoérkowych kwasow
nukleinowych, ktére przemieszczajg si¢ z jednej komorki do drugiej,
by¢ moze przez uszkodzenia na powierzchni komorek.

Wirusy nie sg organizmami poniewaz nie majg budowy komorkowej
i praktycznie nie przejawiaja samodzielnej aktywnos$ci metabolicznej
tzn. nie oddychaja, nie odzywiaja si¢ i nie wydalaja.

Wirusy sg zdolne jedynie do namnazania si¢ (nie do rozmnazania si¢),
ktore moze przebiega¢ tylko wewnatrz komorki organizmu, ktérego
nazywamy gospodarzem.

Wirusy sg obligatoryjnymi wewngtrzkomérkowymi pasozytami
i moga pasozytowaé w komorkach praktycznie wszystkich
organizmow. Wirusy prowadza rodzaj ,,zapozyczonego zycia”.
Wirusy namnazajgc si¢ niejako zmuszaja zainfekowang komorke do
produkcji swoich elementéw sktadowych. Wickszos¢ wirusow
ro§linnych 1 zwierzecych wnika w cato$ci do wnetrza komorki
gospodarza. Zainfekowana komorka zwykle ginie, uwalniajac znaczng
liczbe potomnych czastek wirusa. Tak powstaja choroby wirusowe
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

zwierzgce np. wscieklizna czy noséwka i ludzkie, np. $winka,
rozyczka, zottaczka, odra czy grypa.

W komoérce bakteryjnej zakazonej wirusem (bakteriofagiem) w ciagu
25 minut powstaje 200 nowych czastek tego wirusa, ktore
po uwolnieniu zakazaja nastepne komorki.

Pojedyncza, kompletna czastka wirusa wystgpujaca w S$rodowisku
pozakomoérkowym i zdolna do atakowania komorek to wirion .

Wirion sktada si¢ z materiatu genetycznego (DNA lub RNA ale nigdy
z obydwu jednoczesnie) oraz z bialkowej otoczki nazywanej
kapsydem.

W  zaleznosci od wirusa czasteczki kwasow nukleinowych
sa jednoniciowe badz dwuniciowe i niekiedy w jednym wirionie
znajduje sie kilka czasteczek danego kwasu.

Kwasy nukleinowe zawieraja informacj¢ genetyczng (geny).
Najprostsze wirusy moga mie¢ tylko trzy geny, jednak wigkszo$¢ ma
ich kilkanascie.

Kapsyd chroni material genetyczny wirusa gdy ten znajduje si¢
w  Srodowisku pozakomérkowym oraz umozliwia wirusowi
rozpoznanie komorek gospodarza. Kapsyd sktada si¢ z biatkowych
jednostek strukturalnych tzw. kapsomerdw.

Niektore wirusy maja dodatkowa ostonke zewnetrznag, ktora zwykle
zbudowana jest z tluszczow, biatek i glikoprotein a jej blonowa
struktura moze utrzymywac si¢ tylko w roztworach wodnych i jest
tatwo niszczona przez wysuszanie, dziatanie kwasow czy detergentow
co prowadzi do inaktywacji wirusa.

Wirusy moga mie¢ rozne ksztatty. Wyrozniamy: formy pateczkowate
np. wirus mozaikowato$ci tytoniu; formy kuliste np. wirus HIV;
formy brylowe np. adenowirusy powodujace glownie choroby
gornych drog uktadu oddechowego oraz uktadu pokarmowego; formy
brylowo — spiralne, ktore sg charakterystyczne dla wirusow
atakujacych komorki bakterii czyli bakteriofagow.

Przy infekcjach wirusowych gornych droég oddechowych bezcelowe
a wregcz szkodliwe jest podanie antybiotyku. Tzw. Szybkie testy
diagnostyczne w ciggu kilku minut daja odpowiedz czy zakazenie
gardta wywolaly bakterie.
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16. Wiele wirusow wykazuje swoisto§¢ w odniesieniu do gatunku
gospodarza (np. bakteriofag T4 atakuje wytacznie komorki bakterii —
pateczki okreznicy — Escherichiacoli) oraz do rodzaju infekowanych
tkanek (np. wirus wscieklizny atakuje tylko komorki tkanki
nerwowej). Wirus ospy prawdziwej atakuje jedynie ludzi i zebrat
$miertelne zniwo w wielu czgsciach Swiata przed wprowadzeniem
programu szczepien przez Swiatowa Organizacje Zdrowia.

17. Budowa fizyczna i genetyka wirusow wskutek ewolucji molekularnej
zostaly tak zoptymalizowane przez mutacje, aby jak najskuteczniej
infekowa¢ komorki ludzi i zwierzat. W genomie wirusow maja
miejsce spontaniczne i gwattowne mutacje, z ktérych czgs¢ prowadzi
do powstania nowych odmian.

18. Genetycznie zmodyfikowane wirusy mogg stanowi¢ znakomity
nos$nik obcych genoéw. Rekombinowanych wirusow uzywaé¢ mozna
w technikach wymiany genowej albo jako szczepionek pobudzajacych
odpornos¢ na inne wirusy czy nowotwory, a takze jako czynnikéw
niszczacych tkanke nowotworowa. Atenuowane (niezdolne do
wywotania choroby) wirusy opryszczki projektowane sa w taki
sposéb, by zabijaly jedynie komorki glejaka, oszczgdzajac znajdujace
si¢ w poblizu neurony.

Tekst: mgr Agnieszka Jonik

Bibliografia:

~Mikrobiologia” P. R. Murray, K. S. Rosenthal, M. A. Pfaller

,,Campbell Biology. Tenth Edition” J. B. Reece, L. A. Urry, M. L.Cain, S. A. Wasserman, P. V. Minorsky,
R. B. Jackson
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Jesienna DYCHA

W stoneczng niedzielg 26 wrzesnia nad Zalewem Zemborzyckim,
nasi wspaniali stuchacze z kierunku Technik masazysta 26 pod okiem
nauczycieli wykonywali masaz przedstartowy 1 powysitkowy
uczestnikom biegu. Zainteresowania masazem nie brakowato ©

Nasi masazysSci zawsze chetnie wspomagajg sportowcoéw, biorg
udzial w roznych akcjach i imprezach spotecznosciowych.

Do zobaczenia na kolejnym biegu ,,Potmaraton Lubelski”, oraz
dhugo oczekiwanym ,,Maratonie Lubelskim”.

Tekst: mgr Katarzyna Kos

Fot.: mgr K. Kos
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Dzien Patrona

Jedna z tradycji Naszej Szkoty sg Obchody Dnia Patrona, ktore odbyty
si¢ 21 pazdziernika. Podczas uroczysto$ci Pani Dyrektor mgr Anna Felinska
przedstawita nam histori¢ i terazniejszo$¢ Szkoty Policealnej Medycznego
Studium Zawodowego im. Stanistawa Liebharta.

Spotkanie dla kierunkow dziennych odbylo si¢ o godzinie 13.00 na
ktorym sylwetke prof. Stanistawa Liebhatra wspaniatego nauczyciela,
znakomitego lekarza zaprezentowata nam mgr Sylwia Kawalec, a dla
kierunkow stacjonarnych 0 godzinie 15.30 mgr Sylwia Wontorska — Sarek.
Stuchacze dowiedzieli si¢ bardzo interesujacych rzeczy o zyciu i tworczosci
prof. Stanistawa, znalazta si¢ tez ciekawostka o kolekcji 400 grafitowych
otowkoéw gromadzonych przez Profesora.

Po zakonczonej prezentacji odczytano wyniki Konkursu Wiedzy
o Patronie oraz wrgczono nagrody zwycigzcom.

I miejsce — Katarzyna Matejko - Terapeuta Zajeciowy 18

Il miejsce — Martyna Celejewska - Higienistka Stomatologiczna 5
Patrycja Bujek + Terapeuta Zajeciowy 18

Il miejsce — Karolina Marzec Technik Farmaceutyczny 30

Stuchacze I roku ksztatcenia kierunkéw dziennych i stacjonarnych
podczas spotkania uroczyscie z rak Pani Dyrektor otrzymali indeksy.

Dzickujemy za obecno$¢ i zyczymy sukceséw w zyciu zawodowym.

Tekst: mgr Katarzyna Kos
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'_f'\?,‘"gr?:i.‘
1 Dzien Patrona

Fot.: mgr P. Kos
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PRZEPIS Z JAJEM
czyli nalesniki ,, na studenta ”

Czes¢ i czotem! Chciatabym podzieli¢ si¢ z wami przepisem, ktory
z calg pewnoscig bedzie idealny podczas jesiennych maratonow z Netflixem,
na randke, czy po prostu, gdy chcemy sobie dogodzi¢ :D Wiem, wiem... jest
XXI wiek i raczej sktaniamy si¢ do szybkich dan na miescie, czy

Spotify, na ktore w ciggu dnia nie mamy czasu, czy tez mie¢ +1 do
bycia produktywnym w jesien. Bez dalszego przedtuzania oto zdradz¢ wam
moja receptur¢ na mega nale$niki z dodatkiem cukierkow z Biedry
(bo jakzeby inaczej :D) ‘Jamajka’.

Pamigtaj drogi sluchaczu/studencie, zeby nie i$¢ na zakupy na
glodniaka, bo gwarantuje, ze rozejda Ci si¢ wszystkie pienigzki,
a Ty zostaniesz z pytaniem w glowie ‘czy warto bylo szaleé¢ az tak?’

Skiadniki na ciasto (10sztuk) :

« 1 szklanka maki pszenne;j

« 2jajka

« 1 szklanka mleka

o 3/4 szklanki wody (najlepiej
gazowanej)

o szczypta soli

« 3 tyzki masta lub oleju roslinnego

o tyzka cukru

Sktadniki na nadzienie :

«  8-10 cukierkdéw Jamajka
« od poét do catej szklanki mleka
o twardg

Nie myslcie, ze ja tak wszystko skrupulatnie robi¢. Chyba jak kazda kobieta

preferuje bardziej metode dodawania sktadnikéw ,,na oko” czy tez bardziej
znang ,,jakos to bedzie, najwyzej chlopak zje” ;) .

18



Eskulap wrzesien - pazdziernik 2021

Krok po kroku :
1. Make wsypa¢ do miski, doda¢ jajka, mleko, wodg 1 sol.
2. Zmiksowac na gladkie ciasto.
3. Doda¢ roztopione masto Iub olej roslinny i razem zmiksowaé (lub wykorzystac
thuszcz do smarowania patelni przed smazeniem kazdego nale$nika).
4. Nalesniki smazy¢ na dobrze rozgrzanej patelni z cienkim dnem np. nale$nikowe;j.
Przewroci¢ na drugg strong gdy spod nalesnika bedzie juz tadnie zrumieniony i $cigty,
a nie czarny jak wegiel.

Srodek

1. Wrzu¢ do miski cukierki i rozgnie¢ je widelcem.

2. Dodaj twarog.

3. Dolej mleka tak, zeby nie przedobrzy¢. Co to znaczy? Spiesz¢ z wyjasnieniami.
Niech to nadzienie nie bgdzie zbyt plynne ani zbyt takie, ze jak wsadzisz widelec to
stanie jak w betonie.

W trosce o osoby fit, czy tez jak ja, z pogranicza bycia fit, ktore maja
wzloty 1 upadki, ale dzielnie trzymaja si¢ zasad (:D czeSciej sa stodyczowe
upadki) powstata takze wersja zdrowsza. Oto kilka wskazowek:

— Mnigj kaloryczna od maki pszennej jest maka kukurydziana oraz owsiana.
A jesli cheesz przygotowac nalesniki bezglutenowe, uzyj maki kukurydziane;j,
gryczanej albo ryzowe;j.

— Uzyj np. Sojowego,
ryzowego, czy tez 0wsianego. Wszystko zalezy od tego jakie smaki
preferujesz, smakoszu.

— Cukier z powodzeniem mozesz zastgpi¢ erytrytolem.

A co do stodkiego nadzienia... nie dajmy sie zwariowaé i rozkoszujmy
sig poki mozemy! :D

SMACZNEGO!

Tekst: Kamila Bochen TM 26
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14 pazdziernika

Dzien Edukacji Narodowej

Z okazji Dnia Edukacji Narodowej sktadamy Panstwu najserdeczniejsze
zyczenia wielu zawodowych 1 osobistych sukcesow oraz poczucia
satysfakcji z wykonywanego zawodu.

Dzigkujemy za codzienny trud, wrazliwos$¢ na potrzeby mtodych ludzi,
poswigcenie 1 zaangazowanie w zycie Szkoty.

Niech kazdy dzief bedzie przepelniony stoncem i rado$cia
ZyCcza
Stuchacze Szkoty Policealnej — Medycznego Studium Zawodowego
im. Stanistawa Liebharta oraz Redakcja Eskulapa




