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Aktuelles - Aktualnosci

Landrat Bernd Lange ﬁbernimh
die Schirmherrschaft

Der Landrat des Landkreises Gorlitz,
Bernd Lange, hat die Schirmherr-
schaft Uber das deutsch-polnische
Projekt "Gesunde Schule und Quali-
fizierung" Ubernommen. Dadurch
erhdlt unser Vorhaben eine bedeu-
tende Aufwertung fur Offentlich-
keit, Verwaltung und Wirtschaft. Wir
bedanken uns herzlich beim Land-
rat fUr seine UnterstUtzung.

Starosta Bernd Lange obejmujm
patronat

Starosta powiatu Gorlitz, Bernd
Lange, objgt patronat nad
niemiecko-polskim projektem
"Zdrowa szkota i kszattcenie". Dzieki
temu nasze przedsiewziecie
nabrato nowego znaczenia na
poziomie promocii, administraciji
oraz gospodarki. Pragniemy
serdecznie podziekowac Staroscie

Za jego wsparcie.
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Vorstellung der Schulen und Projektpartner

Szkoly oraz partnerzy projekiu

@:-Tefzner-Schule Zittau \ @-Teizner-Schule w Zittau \

Wir sind eine Fdrderschule mit ca. 70 JesteSmy szkotg specjalng liczgcg
Schilern. An unserer Schule werden ok. 70 wucznidw. Szkota naucza
Schiler mit Forderbedarf im Férder- dzieci ze specjalnymi potrzebami w
schwerpunkt geistige Entwicklung zakresie niepetnosprawnosci
unterrichtet und betreut. Das unter- umystowej. Rdoznorodny poziom
schiedliche Anforderungsniveau er- potrzeb wymyga niezwykle
fordert ein kleinschrittiges und diffe- zréznicowanej pracy dydaktyczne;.
renziertes Arbeiten. DafUr fUhlen sich Przed takim wyzwaniem sftoi 22
fUr unsere 9 Klassen insgesamt 22 P&- pedagogdéw opiekujgcych sie
dagogen verantwortlich. tgcznie dziewiecioma klasami.

Wir haben es uns zum Ziel gesetzt, Naszym celem jest przygotowanie
die Schuler gut auf das Leben vorzu- ucznidw do samodzielnego zycia,
bereiten, dazu gehodrt ohne Zweifel ktérego czesciq jest zagadnienie
eine gesunde Erndhrung. Wir wollen zdrowego odzywiania. Wraz z
mit den Schuilerinnen und Schdlern naszymi uczniami chcemy
ein Kochbuch mit regionalen und opracowac ksigzke kucharskg

polnischen Gerichten erstellen. zawierajgcqg regionalne oraz
\ / @skie przepisy kulinarne. /

Schulhof/Podworko Lisa-Tetzner-Schule
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Specjalny Osrodek Szkolno - Wychowawczy w Zespole Placowek
Edukacyjno - Wychowawczych w Lwowku Slgskim

W Specjalnym Osrodku Szkolno — Wychowawczym w Lwéwku Slgskim w roku
szkolnym 2011/2012 w projekcie ,Zdrowa szkota i ksztatcenie” uczest-niczy 14
ucznidw z klasy | i Il gimnazjum w wieku od 13 do 17 lat. Opiekunami grupy
projektowej sq: nauczyciel historii — Lidia Jedral, nauczyciel matematyki —
Anna Gacek i nauczyciel jezyka niemieckiego — Joanna Muller. Mulle ramach
projektu nawigzalismy wspodtprace z niemieckqg szkotq , Lisa Tetzner” w Zittau.
Chcielisimy pokazac, ze jesteSmy nowoczes-ng szkotg, ale rbwnoczesnie z
tradycjami, dlatego nasz projekt nazwalismy ,Nowoczesni a jednak z
fradycjami”.

Nasza szkota liczy 140 ucznidw i ksztatci dzieci i mtodziez ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi, niepetnosprawnych intelektualnie, niepetnospraw-
nych fizycznie i zagrozonych niedostosowaniem spotecznym.

Nauka odbywa sie w szkole podstawowej, gimnazjum oraz w zasadniczej
szkole zawodowej, gdzie uczniowie zdobywajg zawdd cukiernika lub murarza.
Poza zajeciami w szkole, uczniowie biorg udziat w dodatkowych zajeciach
poza lekcyjnych: rehabilitacji, korzystajg z pomocy logopedy, psychologa,
pedagoga. Realizujg réwniez swoje pasje w szkolnym teatrze, w zespole
wokalno-muzycznym ,Debiut”, uczestniczg w Szkolnym Klubie Europejskim
»Euro-Mtodzi"”, kole orgiami oraz w sekcji sportowej ,,Jezyk™.

W obecnym roku szkolnym poznawaliémy zwyczaje zwigzane ze Swietami
Bozego Narodzenia — przygotowalismy piekne dekoracje swigteczne w naszej
klasie, zebralisimy informacje dotyczgce tradycji $wigtecznych oraz przepisy
na tradycyjne polskie Swigteczne potrawy, samodzielnie przygotowalismy
kika z nich. Uswietnity one nasze spotkanie wigiline. Wystaliimy réwniez
wykonang przez nas kartke z zyczeniami Swigtecznymi do naszych kolegéw ze
szkoty w Zittau. 21 marca witalismy wiosne i zegnaliémy ,,Marzanne” - kukte
symbolizujgcg zime. W marcu i kwietniu poznawaliSmy tradycje zwigzane ze
Swietami  Wielkanocnymi. Najwiecej radosci sprawit nam konkurs na
najpiekniejszg pisanke wielkanocng.
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Specjainy Osrodek Szkolno-Wychowawczy in Zespot Placéwek
Edukacyjno-Wychowawczych in Lwowek Slgski

In der Specjalny Osrodek Szkolno-Wychowawczy in Lwdwek Sigski sind im Schul-
jahr 2011/2012 14 Schiler der Gymnasialklassen | und Il im Alter 13 bis 17 Jahren
am Projekt ,,Gesunde Schule und Qualifizierung” beteiligt. Die Betreuer der Pro-
jektgruppe sind: Geschichtslehrerin — Lidia Jedral, Mathematiklehrerin — Anna
Gacek und Deutschlehrerin — Joanna MdUller. Im Rahmen des Projekts ar-beiten
wir mit der deutschen Lisa-Tetzner-Schule in Zittau zusammen. Wir woll-ten zei-
gen, dass wir eine moderne Schule mit Traditionen sind, deshallb haben wir un-
ser Projekt ,Modern aber mit Traditionen” genannt.

Unsere Schule zahlt 140 Schiler und betreut Kinder und Jugendliche mit beson-
deren Lernbedurfnissen, mit geistigen und kdrperlichen Behinderungen, die
dadurch sozial benachteiligt.

Die Ausbildung erfolgt in der Grundschule, im gimnazjum und in der Berufs-
schule, wo junge Menschen den Beruf Konditor oder Maurer erlernen. AuBer
dem regulé@ren Unterricht nehmen die Schiler auch zusatzliche Angebote
wahr: Rehabilitation, UnferstUtzung durch Logopdden, Psychologen, Sozial-
pddagogen. lhnen stehen zur VerfGgung: das Schultheater, die Musikband
,Debiut", der schulische Europa-Club ,Euro — Mtodzi”, AGs: Origami und die
Sport AG ,,Jezyk”.

Im laufenden Schuljahr haben wir uns mit Weihnachtsbréduchen und -tradi-
tionen vertraut gemacht: Wir haben schéne Weihnachtsdekorationen in unse-
rem Klassenraum gebastelt, InNformationen zu Weihnachtstraditionen sowie Re-
zepte fur traditionelle polnische Weihnachtsgerichte gesammelt. Einige Rezep-
te haben wir auch selbst ausprobiert: Die von uns zubereiteten Speisen waren
ein Highlight wahrend unseres Weihnachtstreffens. Wir haben eine selbst gebas-
telte Weihnachtskarte an unsere Kollegen in der Zittauer Schule gesendet. Am
21. Marz haben wir den Frihling begriBt und die Marzanna-Puppe verabschie-
det — ein Symbol des Winters. Im M&rz und April lernten wir Traditionen rund um
Ostern kennen. Die gréBte Freude bereitete uns der Ostereiermalwettbewerb.
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Berichte / Sprawozdania

Bericht Uber das Kochgesche-
hen am 07.02.2012 in der Guten-
bergschule -Klasse H 9

Es war endlich soweitf, die 2. Gruppe
der Klasse H9 durfte nun auch ihre
KochkUnste unter Beweis stellen und
mit den polnischen Schilern in Tépfen
und Pfannen herumrUhren. Und auf die
polnischen Schiler waren wir erst ge-
spannt... Wir kannten sie ja bisher nur
aus den Berichten unserer Mitschuler
und Lehrer. Und dann kam der Bus...!
Das Treffen in unserer Kiche verlief zu-
ndachst sehr zurGckhaltend und span-
nend. Und dazu verlangte Frau Koch,
dass wir uns ,polnisch* vorstellen sol-
len. Obwohl die mit uns eine Schnup-
perstunde in Polnisch gehalten hatte,
fiel uns das ,Jestem...” und ,dzien
dobry* ganz schén schwer.

Nachdem sich die polnischen Schuler
in Deutsch vorgestellt hatten, ging es
los.

Es sollte heute eine schlesische Kartof-
felsuppe mit Wurstchen geben, eine
Joghurt-Sahne-Creme und einen
schlesischen Kleckselkuchen.

»,Pani Groch hat alles ins Polnische
Ubersetzt. Frau Koch und Frau Groch
haben die Arbeitsplatze eingeteilt und
die Schulergruppen, die vorher ge-
mischt wurden, entsprechend zuge-
teilt.

Nun war es nicht mehr so sfill wie zu
Beginn. Wir versuchten uns mit unseren
»Mitarbeitern zu verst&ndigen.
Nebenher wurde geschnippelt und
gerUhrt. Nach der anfanglichen Skep-
sis ging alles ganz gut. Die polnischen
Freunde kannten sich auch erstaunlich
gut in unserer Kiche aus. Kein Wunder,
die waren ja auch schon mal bei uns.
Immer wieder mussten wir I&cheln und
wurden in unserer Tatigkeit unterbro-
chen, weil die Lehrer immerzu fotogra-
fierten.

Naja, wir wissen ja, dass wir die Fotos
fUr unser Buch brauchen.

@awozdanie z gotowania w \

dniv 07.02.2012 w
Gutenbergschule - klasa H ¢

W koncu doczekalismy sie: duga grupa
klasy H? miata okazje dowies¢ swoich
umiejetnosci kulinarnych, mieszajgc
wraz z polskimi uczniami w garnkach i
patelniach. Bardzo bylismy ciekawi
naszych gosci... Znaliimy ich dotgd
tylko z opowiadan nauczycieli i
kolegodw. W koncu nadjechat
autobus...!

Spotkanie w naszej kuchni przebiegato
poczgtkowo w atmosferze rezerwy i
lekkiego napiecia. Do tego pani Koch
wymagata od nas, abysmy przedstawili
sie po polsku.  Mielismy wprawdzie
jedng lekcje polskiego, ale ,jestem” i
,dzien dobry” i tak byto dla nas trudne.
Po tym, jak polscy uczniowie
przedstawili sie po niemiecku,
zabralismy sie do pracy.

Mielismy ugotowac slgskg kartoflanke z
kietbaskami, zupe -krem jogurfowq
oraz Slgskie ciasto skubaniec.

Pani Groch przettumaczyta wszystko na
jezyk polski. Panie Koch i Groch
przydzielity miejsca pracy grupom
przemieszanych wczesniej ucznidow.

Nie byto juz tak cicho jak na poczgtku.
Probowalismy porozumiec sie jakos z
naszymi ,kolegami po fachu”.

Obok kto$ kroit i mieszat. Po poczgt-
kowej rezerwie nie byto ani Sladu. Nasi
polscy przyjaciele zdumiewajgco
dobrze znali naszg kuchnie. Nic dziw-
nego - juz byli kiedyS§ u nas w
odwiedzinach. Byto duzo $miechu, a
nauczyciele przerywali naszg prace
ciggtym fotografowaniem. No céz,
zdjecia bedqg pofrzebne do naszej
ksigzki kucharskie;j.
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mhrend der Kuchen im Ofen som

sich hin buk und der Suppentopf
dampfte, war genugend Zeit fur Ge-
sprache. Frau Groch hatte alles fir uns
Ubersetzt.

Unsere andere Gruppe hat nebenbei
den Tisch fur uns gedeckt. Wahrend
des Essens herrschte gefraBige Stille
und der Riesentopf war im Nu leer ge-
gessen. Zum Schluss gab es noch klei-
ne Geschenke. Frau Koch hatte aus
der ,,Keramik" eine groBe Schussel be-
sorgt, bei den Polen ist es wohl nicht
so Uppig mit Geschirr, und die war
reichlich gefUllt mit SUBigkeiten.

Wir bekamen von unseren Freunden
selbstgebackene und verzierte Ku-
chen.

Dann verlieBen uns unsere polnischen
Freunde mit der Ausrede, sie mussten
schnell zum Bus. Nun lieBen sie mit ei-
nem Riesenberg Arbeit zurGck!

Nun freuen wir uns schon auf den
13.03.2012, da wollen wir in Zgorzelec
kochen und dann muUssen wir auch
nicht aufrdumenl!

Aber bis dahin werden wir wohl noch
einmal die polnische Sprache schnup-
pern mussen, Pani Groch hat uns eini-
ges Material da gelassen!

Max Andre Weihrauch
Marcel Pockrandt aus der Klasse H9

@Gu’renbergschule Niesky

@czos gdy ciasto spokojnie piekx
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sie w piekarniku, a zupa gotowata sie
w garnku, mieli§my czas na rozmowy.
Pani Groch byta naszg ftumaczkg.
Nasza druga grupa nakryta do stotu.
Podczas positku wszyscy skupieni byl
na jedzeniu. W mgnieniu oka
opréznilismy garnek. Na koniec byty
mate upominki. Pani Koch postarata
sie o duzg miske z ceramiki wypetniong
stodyczami, po-dobno nasi goscie nie
majq zbyt wiele naczyn.

My otrzymalismy w prezencie ciasta
witasnorecznie wypieczone i przyozdo-
bione przez naszych przyjaciot.

Nasi goscie szybko sie pozegnali,
zostawiajgc nas z catg gdérg zmywania
i sprzgtania. Mieli dobrg wymdwke —
autobus!

Teraz my cieszymy sie na wspdlne
gotowanie w Zgorzelcu w dn.
13.03.2012. Tez nie bedziemy musieli
sprzgtac!

Do tego czasu ftrzeba bedzie
podszkoli¢ froche jezyk polski. Pani
Groch zostawita nam troche
materiatu!

Max Andre Weihrauch
Marcel Pockrandt z klasy H9 ze szkoty
Gutenbergschule Niesky




@
A

GESZKO

2. Infobrief / 2. Newsletter

Du bist, was du isst!

1. Abwechslungsreich essen

Es gibt viele unterschiedliche Lebensmittel — sie auszuprobieren und mitei-
nander zu kombinieren sorgt fUr eine abwechslungsreiche Erndhrung. So
bekommt unser Kérper alle wichtigen Ndhrstoffe und Vitamine, die er
braucht.

2. Reichlich Getreideprodukte und Kartoffeln

Geftreideprodukte wie Brot, Nudeln oder Reis und Kartoffeln machen nicht
nur satt, sondern liefern fUr den Korper wichtige Energie. Insbesondere Voll-
kornprodukte sind reich an Vitaminen, Mineralien sowie Ballaststoffen und
enthalten kaum Fett.

3. Mindestens 5 mal Obst und
Gemuse am Tag

Obst und GemuUse versorgen unseren
Korper mit Vitaminen und wichtigen
Nd&hrstoffen. Sie gehdren zu jedem zu
jedem Essen dazu — mindestens 5 Mal
am Tag! Am gesundesten sind fri-
sches Obst und GemUse der Saison.
Auch als Snack zwischendurch sind
sie besonders gut geeignet.

4. Taglich Milch und Milchprodukte, ein- bis zweimal in der Woche
Fisch; Fleisch, Wurstwaren sowie Eier in MaBen

Milch, Fisch und Fleisch und daraus hergestellte Produkte sind tierischen
Ursprungs — davon braucht unser Kérper nur in MaBen.

Taglich ein Glas Milch, etwas Kase oder fettarmer Joghurt liefern unserem
Kérper wertvolles Calcium.

Seefisch enthdlt lebenswichtige Mineralstoffe wie Jod und besonders gut
vertragliche Omega-3-Fettsduren. Fleisch- und Wurstwaren liefern unserem
Kérper Mineralstoffe und Vitamine. 1-2 Mal pro Woche Fisch oder Fleisch zu
essen reicht aus, um unseren Korper mit allem zu versorgen, was er bend-
tigt.

5. Wenig Feft und fettreiche Lebensmittel

Fett liefert unserem Korper lebensnotwendige FettsGuren und Energie. Be-
sonders wertvoll sind pflanzliche Fette und Ole, wie Raps-, Soja- oder Oli-
venol, am besten aus gentechnikfreier Produktion.
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6. Zucker und Salz in MaBen

Zucker und Salz braucht unser Kérper nur in kleinen Mengen. Sie sind in fast
allen industriell hergestellten Lebensmitteln enthalten. Deshalb ist es unno-
tig dem Korper extra Salz und Zucker zuzufUhren. Speisen kann man statt-
dessen auch mit Krutern und Gewurzen verfeinern.

7. Viel Trinken

Trinken ist lebensnotwendig. Viel trin-
ken, mindestens 1,5 Liter pro Tag, ver-
sorgt unseren Koérper mit der notwendi-
gen FlUssigkeit und 1asst uns konzentriert
und frisch bleiben. Wasser ist das natr-
lichste Getrdnk und ein idealer Durstlo-
scher, ebenso wie Tee oder Fruchtsaft-
schorlen.

Fruchtsafte, Limonade, Cola oder
andere Getrdnke enthalten oft zu
viel Zucker oder SUBstoffe.

8. Schmackhaft und schonend zubereiten

Zur gesunden Erndhrung gehért auch das ndhrstoffschonende Kochen
bzw. Zubereiten von Speisen. Da beim Kochen mit hohen Temperaturen
wertvolle Vitamine und Ndhrstoffe verloren gehen, empfiehlt es sich, Le-
bensmittel soweit mdéglich bei niedrigen Temperaturen bzw. nur kurz zu go-
ren. Das schont Inhaltsstoffe und erhdlt den natirlichen Geschmack.

9. Sich Zeit zum Essen nehmen und genielen

Essen ist fUr uns lebensnotwendig, deshalb sollten wir essen, wenn wir Hun-
ger haben. Dabei ist es wichtig, sich Zeit zum Essen und GenieBen zu neh-
men. So weiB unser Korper eher, wann er satt ist.

10. Auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben

Gesunde Erndhrung und viel Bewegung gehdren zusammen. Sie helfen
unserem Korper, ein gesundes Kérpergewicht zu haben und gesund zu
bleiben.

siehe Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung (2011): Vollwertig essen und trinken
nach den 10 Regeln der DGE, 8. Auflage. Bonn.
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Jestes tym, co jesz!

1. Urozmaicony jadtospis

Jest wiele roznych artykutéw spozywczych — prébowanie ich i rozmaite zapewnia
urozmaicony jadtospis. W ten sposdb dostarczamy naszemu organizmowi
niezbedne substancje i witaminy.

2. Obfita ilos¢ produktow zbozowych i ziemniakow

Produkty zbozowe takie jak chleb, makaron lub ryz oraz ziemniaki nie tylko sycq,
ale takze dostarczajg organizmowi niezbedng energie. Szczegdinie produkty
petnoziarniste zawierajg wiele witamin, mineratéw oraz btonnika i sg ubogie w
ttuszcz.

3. Przynajmniej piec razy dziennie
owoce i warzywa

Owoce i warzywa dostarczajg naszemu organizmowi wazne witaminy i sktadniki
odzywcze. Sg one nieodzownym elementem kazdego positku — przynajmniej 5
razy dziennie! Najzdrowsze sq $wieze owoce i warzywa sezonu. Swietnie nadaijq sie
jako przekgska miedzy positkami.

4. Codziennie mleko i produkty mleczne, raz do dwdch razy w
tygodniu ryba i mieso, wedliny i jajka — z umiarem

Mleko, ryba i mieso orazich pochod-
ne sq pochodzenia zwierzecego.
Produkty te potrzebne sg nam w
umiarkowanych ilosciach.
Codziennie szklanka mleka, tfroche
sera lub lekkiego jogurtu dostarczajg
naszemu organizmowi cenny wapn.
Ryby morskie zawierajg niezbedne
mineraty takie jak jod i zbawienne
dla nas kwasy ttuszczowe omega 3.
Mieso i wedliny dostarczajg
organizmowi mineraty i witaminy. 1-2
w tygodniu to wystarczajgca dawka
tych substanciji

5. Mato ttuszczu i ttustych produktow spozywczych

Ttuszcz dostarcza naszemu organizmowi niezbedne kwasy ttuszczowe oraz
energie. Szczegdlnie cenne sq ttuszczce i oleje rodlinne, n.p. olej rzepakowy,
sojowy czy oliwa z oliwek, najlepiej z produkcji bez genetycznych modyfikacii.
Zbyt duza ilos¢ ttuszczu powoduje nadwage i jest przyczyng wielu schorzen.
Szczegdlnie niebezpieczne sq ttuszcze ukryte w gotowych produktach,
stodyczach, wyrobach miesnych oraz produktach mlecznych.
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6. Cukier isol —z umiarem

Cukier i sél potrzebne sq naszemu organizmowi tylko w niewielkich ilosciach.
Zawarte sq one w prawie wszystkich gotowych produktach spozywczych. Nie ma
zatem potrzeby dodatkowo dostarcza¢ cukru i soli. Zamiast tego potrawy mozna
doprawiac ziotami i przyprawami.

7. Duzo pi¢

Picie jest nieodzowne. Nalezy pi¢ duzo, przynajmniej 1,5 litra dziennie. Napoje
dostarczajg naszemu organizmowi niezbednych ptyndw, co zapewnia nam
Swiezos¢ umystu i koncentracje. Woda to najbardziej naturalny napdj, ktory
idealnie gasi pragnienie, tak jak herbata lub rozciehczone soki owocowe.

Soki owocowe, lemoniada, cola lub inne tego typu napoje zawierajq zazwyczqj
zbyt duzo cukru lub sztucznych stodzikéw.

8. Przyrzgdzac smacznie i tagonie

Do zdrowego odzywiania nalezy row-
niez gotfowanie i przyrzgdzanie
potraw w sposéb tagodny, nie
niszczgcy witamin. Poniewaz podczas
gotowania w wysokich tempera-
furach pofrawy fracg witaminy i
wazne sktadniki odzywcze, zaleca sie
stosowanie niskich temperatur i krét-
kiego czasu gotowania. Chroni to
cenne sktadniki oraz naturalne walory
smakowe.

9. Nie jesS¢ zbyt szybko i delektowac sie

Jedzenie jest dla nas nieodzowne, dlatego powinnismy jes¢, gdy odczuwamy
gtéd. Nalezy przy tym jeS¢ powoli i delektowac sie potrawami. W ten sposdb nasz
organizm ma okazje zasygnalizowac, kiedy jest syty.

10.Kontfrolowac¢ wage i zazywac ruchu

Zdrowe odzywianie i ruch sq nieroztgczne. Pomagajg one naszemu organizmowi
utrzymac odpowiednig wage i zachowac zdrowie.

W: Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung (2011): Vollwertig essen und frinken nach
den 10 Regeln der DGE, wydanie 8, Bonn.
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