Sylwetka na wiosng

» pryki, oliwa z oliwek, tyzka platkow
migdatowych, sos winegret, 2 tyzeczki
soku z cytryny, czubryca lub inne ziota
do smaku. Seler zetrze¢ na ,cienki
wios”, papryke i jabtko pokroi¢ w drob-
na kosteczke, skropi¢ sokiem z cytryny,
doda¢ sos winegret, posypac platkami
migdatowymi. Porcja okoto 170 kcal

b Salatka drobiowa zielono-zo6lta

Kawalki upieczonej piersi drobiowej
(okoto 80 g), pot zottej i pot zielonej pa-
pryki, ogorek satatkowy, szczypta soli,
bialy pieprz, ocet balsamiczny, ptatki
migdatowe, oliwa z oliwek. Papryke po-
kroi¢ w cienkie paski, ogérek w cienkie
plasterki. Na liciu salaty ulozy¢ warzy-
wa, kawatki migsa, doprawi¢ do sma-
ku, skropi¢ octem balsamicznym, oli-
wa, posypa¢ platkami. Porcja okoto
180 kcal.

Putapki kaloryczne
) Paczka orzechéw (1009)
— ok. 700 kcal
) Pelnottusty ser (plaster)
— ok. 140 kcal
) Majonez, margaryna, masto
(tyzka stotowa) — ok. 120 kcal
) Fasola, ryz ziemniaki, makaron
(szklanka) — ok. 250-300 kcal
b Napoje i nektary (szklanka)
— ok. 150 kcal
) Alkohole: 100 g wodki
— ok. 280 kcal, kieliszek
wytrawnego czerwonego wina
— ok. 60-80 kcal, grzaniec
— ok. 250 kcal.

b Fantazja z czerwonej kapusty

1/4 matej czerwonej kapusty, cebulka,
natka pietruszki, mate jabtko, 3 orzechy
wloskie, olej z pestek winogron, ziota do
smaku, szczypta soli i brazowego cukru,
sok z cytryny. Drobno posieka¢ kapustg,
posoli¢ i zgnies¢, pokroi¢ w kostke
jabtko, posieka¢ natke pietruszki i ce-
bulke, catos¢ skropi¢ sokiem z cytryny,
doda¢ oliwg, przyprawi¢ do smaku,
posypa¢ pokrojonymi orzechami. Porcja
okoto 150 keal.

Maria Fall-Lawryniuk
dietetyk i terapeuta ruchowy
www.twojasylwetka.pl

Edukacja

Setki nauczycieli, specjalistow w swoich dziedzinach, pra-
cujacych w projekcie Wolne Podreczniki, podpisaly juz
deklaracje udostepnienia owocéw swojej pracy na tzw. wol-
nej licencji. Dzieki temu uczniowie i uczennice beda mogli
korzysta¢ z tych podrecznikow za darmo w Internecie.
Trwaja intensywne prace, do ktérych kazdy moze sie
wiaczyé€. Juz dzis Fundacja Nowoczesna Polska zaprasza
do szkolnej biblioteki internetowej Wolne Lektury.

UWOLNIJ PODRECZNIK

Pisza nauczyciele

Wolne Podreczniki tworza nauczy-
ciele. Jak zauwazaja inicjatorzy projek-
tu: Powstajq one w zgodzie z ideatami
ruchu wolnej kultury, czyli z przeko-
naniem, Ze nasze wspolne dziedzictwo
— ludzka wiedza — powinno by¢ dostepne
i otwarte dla wszystkich. To my, nauczy-
cielki i nauczyciele, najlepiej wiemy, jak
podreczniki powinny by¢ zbudowane,
by zachwyci¢ i przyciqgngc uczniow.
Wspolnie mozemy stworzy¢ i weiqz dos-
konali¢ podreczniki najlepsze z mozli-
wych. Opiekg nad tymi dzialaniami
sprawuje Fundacja Nowoczesna Polska,
niedochodowa instytucja, majaca status
organizacji pozytku publicznego.

Pisza wirtualnie,
spotykajq w realu

Autorzy moga pisaé, komentowaé
i poprawia¢ artykuty niemal jedno-
czesnie. Wspolna praca nauczycieli jest
mozliwa dzigki wykorzystaniu witryny
wiki — podobnie dziala Wikipedia. By
spetni¢ pdzniej standardy Ministerstwa
Edukacji Narodowej dotyczace po-
drgcznikow, wszystkie dziatania koor-
dynuje przywotana wyzej fundacja.
Drugim waznym wyréznikiem jest fakt
spotkan autorow w realnej rzeczywistos$-
ci, dzigki czemu tworcy podrecznikow
moga otrzyma¢ pomoc merytoryczng
i wsparcie fachowcow. Idea Wolnych
Podregcznikow jest jasna i czytelna. By
mogta si¢ urzeczywistni¢, napisane juz
podreczniki, nim trafia na ekrany od-
biorcow, beda musiaty zmierzy¢ si¢ z re-
cenzentami MEN. Cho¢ wirtualne po-

drgczniki powstaja w inny sposob niz
tradycyjne ksiazki, to procedura ich
badania musi by¢ zachowana.

Podreczniki pisane w witrynie wiki to
poczatek. Autorzy juz mysla, jak spra-
wié, by w przysztosci byly one interak-
tywne — zgodnie ze swoja misja ,,najlep-
sze z mozliwych”.

Formuta dziatania setek pedagogow
daje szansg¢ na wykorzystanie potencjatu
drzemiacego w nauczycielach prakty-
kach. Przeciez to oni kazdego dnia
szukaja najlepszych rozwiazan, by
dotrze¢ z wiedza do uczniow. Teraz
znalezli sposob, by podzieli¢ si¢ swoimi
pomystami z innymi. Podpisanie wolnej
licencji da szans¢ dotrze¢ do Wolnych
Podrgcznikow tym, ktérych nie sta¢ na
zakup tradycyjnych publikacji. W koncu
drukowa¢ mozna tylko niektore, po-
trzebne kartki, stosownie dawkujac
niezbedne ¢wiczenia.

Kazdy z was, drodzy nauczyciele,
moze wlaczy¢ si¢ do projektu. Wystar-
czy wejs¢ na strong http://wolnepo-
dreczniki.pl. Intensywnie pracuja juz
matematycy. Zwieraja szyki anglisci.
Yes, yes, yes! Ze to dziala, przekonaé
si¢ mozna, wchodzac na strone
http://www.wolnelektury.pl. W szkolnej
bibliotece internetowej odnajdziemy
$wiat lektur i tego, co wokot nich sig
w szkotach wydarza. Wszystko za klik-
nigciem myszka. Wystarczy chcied.
Wymoéwek o braku pienigdzy by¢ juz
nie moze.

Piotr Kowalczuk
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