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FERIE - SKORZYSTAJ Z PODANYCH PROPOZYCJI

Biblioteka Publiczna

ZAPRASZA NA

h WE WTORK] 1 CZWARTKI
W GODZ. 10:00 - 12:00

Centrum Kultury w Grabowie nad Prosng
zaprasza dzieci ha zimowe zajecia

Ferie 2019

FERIE NA SPORTOWO! SRR L e
w ramach akgji ,,ZIMA 2019” FERIE ZIMOWE Z oK
Miasta i Gminy Ostrzeszow N/ dla dzieci i mtodziezy z miasta i gm. Ostrzeszow
PROGRAM
22 01 11.00 | Turniej siatkowki SPiG Hala ¢ SEANSE FILMOWE DLA DZIECI - od poniedziatku
K. IV-VIIL + G SP nr2 do pigtku, o godz. 11.00 w kinie Piast
¢ ,Zpiekarnikiem w tle” - 22.01, 24.01, godz. 10.00 w Mu-
dla dzieci od 51.2. 23.01 12.30 | Turniej tenisa SP SPnr1 zeum Regionalnym zajecia kuchenne: pierniki, masa solna,
stotowego ciasteczka (zapisy t. 627 302 042)
23, 24| 11.00 | Dmuchance * Wszyscy Hala ¢ Kilub filmowy dla najmtodszych - ,,COCO” - 23.01,
wstep wolny! i25.01. | - 18.00 | - urzadzenia re- chetni SP nr2 godz. 14.00 - Klub filmowy ,Kino Polskie”
kreacyjne (wstep wolny) ¢ ,SPOTKANIE Z PIRATAMI” - 25.01 godz. 15.30 - sala
klubowa OCK (wstep wolny)
Uwaga! Chetni uczestnicy z terenu gminy przyjezdzaja ¢+ ,SWIAT MAGII APOLLINO” - 27.01 godz. 15.30 - sala

22.01. (wtorek) - godz. 11.00-14.00

SIMACTANKOWY MISI-MASI

- zajecia plastyczno-kulinarne - sala widowiskowa CK

23.01. (sroda) - godz. 11.00-14.00 - B AL ONOWE SHOW

- zajecia plastyczno-kulinarne - sala widowiskowa CK

24.01. (czwartek) - Wyjazd do kaliskiego

kina Amber

ASTERIKS T OBELIKS.
TATEMNICA MAGICZNEGO WYWARU

25.01. (piagtek) - godz. 11.00-13.00 -
- zajecia w Bibliotece Publicznej

KODOWANKT, SZYFROWANKI

Dodatkowe informacje
- tel. 62 730-53-46

FERIE z KOK

i Biblioteka
Publiczng Gminy

Kobyla Géra

na koszt wiasny.

Objasnienia: SP - szkoty podst., G - klasy gimnazjalne, * -

impreza sponsorowana

Zgtoszenia w dniu zawodéw 10 minut

przed rozpoczeciem.

1
Organizator: M-G Szkolny Zwigzek Sportowy w Ostrzeszowi

ol
,31,9“!\ szkolnym

v‘*

widowiskowa OCK (wstep wolny)
Pracownia plastyczna (budynek Biblioteki):
» 23.01 ($roda) 9.30 - 10.30 - zajecia dla dzieci w wieku

Organizator Ostrzeszowskie Centrum Kultury

Ferie Kraszewice

Biblioteka Publiczna Gminy Kraszewice
zaprasza we wtorki i czwartki od 11:00 do 13:00
22.01 - zimowe szalenstwa - zajecia Swietlicowe: , Teatr w bibliotece”,
czyli teatr obrazkowy, stan sie ilustratorem

24.01 - ,Bajkowy galimatias, czyli skad sie tu wzigtem”. Prezentacja
bajkowych bohateréw i odgadywanie tytutu utworéw, w ktérych
wystepujg, zabawy plastyczne

Na zakonczenie ferii pyszna satatka zimowa w odstonie wiosny
i wiele innych.

Szkota Podstawowa w Kraszewicach

zaprasza dzieci na ferie

rzyna Rézga

22

24

01

Forma Klasa Termin
ﬂ 2 Lekcja o bezpieczenstwie | Il gim | 24.01.2019 .,
Y- - PSP Ostrzeszow godz. 9.00 (wyjazd)
L e < 13.00 (powrot)
g "“ Makijaze VI-lI 25.01.2019 ., godz. 10.00-
gim 13.00

01 -lodowa Kraina’

Ferie w Bibliotece Publicznej w Doruchowie
od 10.00 do 12.00

22 stycznia (wtorek) - O herbie Doruchowa, prowadzi Kata-

24 stycznia (czwartek) - Gry i zabawy z ksigzka i stuchowiskiem
Po potudniu, we wtorek, 22 stycznia, od godz. 16.00
do 17.30 - Ale Frajda dla dzieci z projektu Mata Ksigzka
Wielki Cztowiek, prowadzi Marta Kowalczyk

HIHEZEUI 2019

WTOREK golz. 17:00 - MGOK

Spektakl dia Dzieci

CIWARTEN godz. 16:00 Hala Sportowa Mikstat

Halowy Turniej Pitki Noznej
ZA 'R

wszedzie wstep wolny

Z0NY

22.01 | 10.00 - 12.00 | Turniej gry w warcaby Sala
12.00 - 13.15 | tamigtowki madrej gtéwki, | KOK
czyli gry i zabawy Biblioteka | | 11 Tydzien
Publiczna
23.01 1 9.00-15.00 | Gry i zabawy stolikowe Sala
11.00 - 12.15 | Warsztaty Kamishibai, [ KOK
(czyli kazdy z nas moze | Biblioteka
zostac ilustratorem) Publiczna o
: Zajecia sg
24.01 | 10.00 - 13.00 | Warsztaty kulinarne (przygo- | Sala
towanie stodkiego co nieco) | KOK Grabowski
25.01 ] 10.30 - 14.00 | Zajecia plastyczne Sala
KOK

Swietlica Srodowiskowa w Kuznicy Grabowskiej
oraz Gminna Publiczna Filia w Kuznicy Grabowskiej
zaprasza dzieci w wieku szkolnym

w godzinach 10.00 - 14.00

22.01 (wtorek) - w ogrédku, zajecia plastyczne

23.01 ($roda) - ekostworki, zajecia plastyczne

24.01 (czwartek) - zima w kubeczku, zajecia plastyczne
25.01 (piatek) - wesote kanapki, zajecia kulinarne

Nie zapomnij o zabraniu drugiego $niadania!

bezptatne!

Zapisy w Swietlicy Srodowiskowej w Kuznicy

ej lub pod nr tel. 607 182 121.

Liczba miejsc ograniczona!

SP w Bukownicy.

Powroét ok. 22.00.

NA NARTY DO ZIELENCA
Stowarzyszenie ,,Stacja Bukownica”
zaprasza na narty i saneczki lub rekreacyjnie do Zielenca
(dzieci i mtodziez wytgcznie pod opiekg dorostych).
16 lutego 2019 roku - wyjazd o godz. 6.00 z parkingu

Koszt przejazdu z ubezpieczeniem to 60 zl/os. - ptatny
do 8 lutego br. u Doroty Ambrozy, tel. 512 349 806 lub u Marii
Pigulskiej, tel. 691 432 209.

Pozostate przewidywane koszty to: wypozyczenie nart 35zt/
os. i bilet na stok np. 60 zt/2godz., ulg. 50 z}/2 godz.; 80 zt/4godz,
ulg. 65 z/4 godz., lub na dituzej, wg uznania.

W drodze do domu wstgpimy do bazyliki Nawiedzenia
Najéwietszej Marii Panny w Bardzie Slgskim.

Wyzywienie we wtasnym zakresie. Prosimy o odpowiedni
ubidr i zabranie kanapek oraz cieptego napoju.

Dobrej $nieznej zabawy!
Maria Pigulska - prezes Stowarzyszenia

CUKIER NIE JEST TAKI SLODKI

Ptatki kukurydziane zalane nisko-
ttuszczowym mlekiem oraz szklanka
soku pomaranczowego na $niadanie
powinny stuzy¢ zdrowiu i zgrabnej syl-
wetce. Gdyby takie danie poréwna¢ do
positku sktadajacego sie z dwdch jajek,
pieczywa razowego i szklanki 1,5% mle-
ka, mozna zaoszczedzi¢ przynajmniej
100 kcal. Ale jak sie okazuje, tkanka
ttuszczowa wyraznie woli cukier od
ttuszczu. Dlaczego?

Odkad dowiedziono, ze otytos¢
zagraza zdrowiu, zaczeto intensywnie
poszukiwa¢ czynnikow dietetycznych
odpowiedzialnych za niepozgdany pro-
ces tycia. Mozna powiedzie¢, ze wyrok
zapadt bez gtebszego Sledztwa - za
winowajcg otytosci jednogtosnie uznano
tluszcz.

Z menu os6éb odchudzajgcych sie
zaczetly wiec znika¢ wszelkiego rodzaju
potrawy i przekaski, bedgce zrodtem
ttuszczowych kalorii. W zamian rozpo-
czeto intensywng kampanig na rzecz
promocji owocow, sokéw owocowych
i beztluszczowych produktéw light.

Kilkanascie lat p6zniej problem oty-
tosci nie tylko nie zniknat, ale z ogrom-
ng dynamikg przybrat na sile. Czyzby
zastagpienie ttuszczu cukrem okazato
sie pomytkg?

Wszystko wskazuje na to, ze tak

Jak sie okazuje, wazna jest nie tyl-
ko ilo$¢ cukrow w diecie, ale rowniez
ich jakos¢. Wszystkie weglowodany
w procesie trawienia metabolizowane
sg do glukozy. Réznica polega jednak
na szybkosci ich trawienia. Cukier, midd,
stodycze, jasne pieczywo trawione sg
bardzo szybko. Po ich spozyciu zna-

czgco wzrasta poziom cukru we krwi,
a to z kolei jest gtdownym sygnatem do
produkcji insuliny - hormonu odpowie-
dzialnego za transportowanie nadmiaru
glukozy do komorek i obnizanie jej pozio-
mu we krwi. Niestety, insulina to réwniez
najwazniejszy hormon odpowiedzialny
za proces rozrostu tkanki ttuszczowe;.
Pod jej wptywem komorki tluszczowe
nie tylko intensywnie powigkszajg swojg
objetosc, ale takze zaciekle bronig swo-
ich zapasow.

Cukier nie tylko w cukierniczce

To, ze stodyczy jes¢ nie warto, spe-
cjalnie udowadnia¢ nie trzeba. Mieszan-
ka ttuszczu z cukrem to prawdziwy raj
dla komorek ttuszczowych. Przekonato
sie 0 tym juz wielu mitosnikow fasucho-
wania. Przeciez sktadnik ten mozna spo-
tka¢ nie tylko w cukierniczce i stodkich
przysmakach, ale takze w napojach,
sokach owocowych, owocach i réznego
rodzaju przetworach zbozowych.

Owocowy ,raj”

Owocowe dary natury, zaliczane
sg do produktéw niskokalorycznych,
a takze obfitujg w wiele cennych witamin
i mineratéw. Jednak w przypadku oséb
z nadwaga, ich nadmierna konsumpcja
w diecie moze niekiedy przysporzy¢
wiele ktopotéw. W spozyciu $wiezych
owocdw, choc¢ posiadajg wiele waloréw
odzywczych, nalezy zachowa¢ umiar
i rozwage.

Czy ziemniaki tucza?

Zapewne tak, jezeli polejemy je
gestym ttustym sosem, przy okazji zje-
my schabowego i wszystko popijemy
stodkim kompotem z wisni. Ziemniaki
same w sobie nie stanowig wiekszego

zagrozenia dla osob z nadwaga, pod
warunkiem ze jada sie je z umiarem
oraz bez ttustych i stodkich dodatkow.

A co z ryzem i makaronem?

Do tych produktéw nalezy podcho-
dzi¢ z pewnym dystansem . Zaréwno
ryz, jak i makaron to mocno skoncen-
trowane zrodta weglowodandw, wiec ich
udziat w diecie powinien by¢ skrupulat-
nie kontrolowany.

Pod wzgledem odzywczym makaron
wypada znacznie korzystniej od ryzu,
gdyz oprécz wysokiej zawartosci we-
glowodanow zawiera takze spore ilosci
biatka, a takze zelaza i witaminy B1.

Problemem jest wiec nie tyle sam
makaron, ale gtéwnie to, ze trudno zjes¢
go malto, i, co najgorsze, kiepsko sma-
kuje bez gestego sosu z ,dodatkami”.

Natomiast komérkom tluszczowym
najbardziej odpowiada ryz, ktéry po ugo-
towaniu staje sie napecznialy i kleisty.
Najkorzystniej wigc stosowac ryz sypki,
szczegolnie brazowy, ktoéry nie tylko
wolniej si¢ wchtania, ale takze zawiera
wigcej bfonnika, witamin i mineratow.

Cukier plus ttuszcz
Kiedy popijamy ttustg pizze colg
badz delektujemy sig¢ pucharem smacz-
nych lodéw, nasze komorki tluszczowe

dostownie szalejg z radosci. To wynik
szczegdlnego zestawiania cukru z ttusz-
czem - najbardziej skutecznej mikstury
potegujacej proces tycia. Cukier ak-
tywujac insuling, wyzwala wszystkie
niezbedne reakcje metaboliczne, by sku-
tecznie zmagazynowac spozyty ttuszcz
w komorkach. Najbardziej wiec zgubne
jest popijanie ttustych potraw stodkimi
napojami, a takze czeste sieganie po
ciasta i stodycze.
Piotr Kazmierczak
dietetyk kliniczny
Poradnia dietetyczna Ostrzeszow
przychodnia ,,Eskulap”,

ul. Dworcowa 4

27 STYCZNIA POWALCZA
O PUCHAR STAROSTY

13 stycznia rozegrano mecze kwalifikacyjne XVII Halowe-
go Turnieju Pitki Noznej o Puchar Starosty Ostrzeszowskiego.

W finale, ktory zostanie rozegrany 27 stycznia, w godz.
9.15 do 14.30 w hali sportowej w Grabowie spotka sig sze$¢
druzyn: LZS Pelikan Grabéw, KP Victoria Ostrzeszéw, KS
Rogaszyce, Masovia Kraszewice, LZS Doruchéw i Zefka
Kobyla Gora.

A oto wyniki spotkan grupowych

Grupa A - Doruchéw

LZS Doruchéw - LZS Siedlikow 3:2
Lilia Mikstat - KS Rogaszyce 1:2
LZS Doruchéw - Lilia Mikstat 8:0
LZS Siedlikow - KS Rogaszyce 5:3
LZS Doruchéw - KS Rogaszyce 2:3
LZS Siedlikéw - KS Lilia Mikstat 35

Tabela (pierwsze dwie druzyny awansuja)

1. | KS Rogaszyce 3 |88 0) |6
2. | LZS Doruchoéw 3 13-5 | (+8) | 6
3. | Lilia Mikstat 3 1613 |(-7) |3
4. | LZS Siedlikdéw 3 10-11 | (-1) |3
Grupa B - Czajkow
LZS Czajkow - LKS tuzyczanka Kuznica Grab. 3:1
Zefka Kobyla Géra - Masovia Kraszewice 3:1
LZS Czajkow - Zefka Kobyla Gora 2:3
tuzyczanka Kuznica Grab. - Masovia Kraszewice | 1:2
LZS Czajkéw - Masovia Kraszewice 1:3
tuzyczanka Kuznica Grab. - Zefka Kobyla Géra 6:3
Tabela
1. | Zefka Kobyla Géra 3 199 [(0) 6
2. | Masovia Kraszewice 3 165 |(+1) |6
3. | LZS Czajkow 3 |67 (1) |3
4. | kuzycz. Kuznica Grab. 3 188 |(0) 3




