Tanacsok a téli idoszak atvészeléséhez

Kedves Sziilok!

Megérkezett az 6sz és nyomaban jon a téli idéjaras is, ami mint tudjuk
sok meghuléses, kohogéses, virusos fertézést hoz gyerekeink életébe.
Szeretnénk néhany természetes megoldas oOtletet adni a gydgyulashoz,
hogy az antibiotikumokra, minél ritkabban keruljon sor!

Nagyon fontos, hogy az oOltoztetésuknél mindig az adott nap
hémeérsékletét figyeljuk! Legyen bent a polcukon alternativa ruhabdl, ha
napkdzben jobban felmelegszik a leveg6, mint reggel, akkor ne
izzadjanak be az overalba, mert a tuloltoztetés legalabb olyan karos,
mint az, ha nincs meleg ruhaja a gyereknek!

Ha a gyerek mégis megbetegszik, célszerl néhany napra az elején
agyban tartani és kikezelni, mint addig varni, mikor mar lazas és csak
gyogyszerekkel lehet segiteni!

igy készitsiik a gyogyteat

Gyerekek részére maximum egy teaskanal szaritott ndvénytt forrazunk le 2,5 di
vizzel (kivéve a magas C-vitamin-tartalmu gyégynovényeket), 10 percig hagyjuk alini,
szUrjuk, és utana adjuk a gyereknek vagy ,palackozzuk” lehetdleg Gveg kulacsba.
izesitésre két éves kor felett hasznalhatunk pici mézet, a citromot viszont keriiljiik.

Ezeket a gydgyteakat batran adhatjuk gyerekeknek:
Csipkebogyo

Csipkebogyoéval nyugodtan kezdhetjiik a gyogyteakra valo raszoktatast. Mar 1
éves kortél hasznalhatd, szikség esetén akar naponta is lehet adni C-vitamin-
tartalma miatt. Ez viszont egy héérzékeny vitamin, ezért a csipkebogyot sosem
forrazzuk! A feldarabolt csipkebogydhust dntslik le meleg vizzel és hagyjuk allni
legalabb egy 6ran at. Ha van idénk, az azott gyumaolcs egy részét attorhetjuk a
szitan, ettdl szép, narancssarga szine lesz a Iének, allagra pedig olyan, mint egy
rostos uditd. Kellemesen savanykas iz, két éves kor felett pici mézzel édesithetjik.

Mezei kakkukf

Immunergdsitésre 2 éves kortdl napi egy csésze mezei kakukkfi teat javaslunk
belsbleg. Azonban a kakukkf(i nagyon j6l mikddik akkor is, ha a gyermek
furdévizébe keverjuk. Nagy kad esetén 3 liter mezei kakukkf( teat kell dnteni a
furdévizhez, és a gyermek 20 percet tartézkodjon a vizben. Ha a kakukkf( tipikus



https://www.egeszsegkalauz.hu/csipkebogyo
https://www.egeszsegkalauz.hu/immunerosites

kamforos illata-ize tul sok a csemeténknek, akkor tompithatjuk 2:1 aranyu
keverésben bodzaviraggal, esetleg harsfateaval. (A keverék esetén is egy teaskanal
a drog adagja!) Megfazasra, kohogésre napi egy csésze kakukkflteat nyugodtan
adhatunk a gyereknek.

Harsfa

A harsfavirag teaja megfazasra, influenzara az egyik leggyakrabban hasznalt
gyoégynoveny, 2 éves kortdl szintén adhato. 1zzaszté hatasanal fogva lerdviditi a
gyogyulasi idét, csakugy, mint a bodza viraga. Lazat és kohogést csillapit. Ez az a
tea, amit nathas idében kifejezetten ajanlott mézzel adni a gyereknek.

Kamilla

Talan az egyik legismertebb (és legmegosztobb) gydgytea. A legtdbb haztartasban
megtalalhatd, nem véletlen, hiszen sokan csak ezt az egy gydgynovényt

ismerik, masrészt igazi jolly joker: kivaléan alkalmazhaté enyhe

gyulladasokra (pl.: torokgyulladas), de akar az ekcéma és dermatitis kezelésére is
bevethetjik kilséleg. De ha a gyerek elutasitja, ne erdltessuk, készitslink inkabb
keveréket 1:1 aranyban kamilla és bodzavirag vagy harsfa szaritott drogjabdl. Ha igy
se jon be, akkor hagyjuk a kamillat. Kidobni nem kell, inhalalasra, firdévizbe még
bevalhat!

Citromfi

A citromfiitea kellemes, enyhén citrusos, ezzel is kezdhetjik a kisiskolas gyerekek
.pbeavatasat”. Pici mézzel nyugodtan izesithetjuk. S6t! Akar a citromflvet is
hasznalhatjuk teaizesitéként. A gydgyteakat ugyanis nem ajanlott citrommal
savanyitani, de ha hianyoljuk a citrom aromajat, akkor ezt a citrusos izt a citromfivel
becsempészhetjik a teankba. A citromfl az egyik leggyengédebb idegnyugtato,
ezért segithet az iskolakezdés okozta szorongast és alvasproblémakat kisimitani — a
szuldknek is, de az 6 drog adagjuk legyen a duplaja!

Melyik gyéogynovény hany éves kortél adhat6?

Régi tévhit, hogy gyerekeknek nem szabad gydégyndvényteat adni. Szabad, sét kell
is, hogy minél el6bb szokjak meg a gyogytea izét. Ugyanakkor valo igaz, hogy 12
eves kor alatt bizonyos gyogyteak nem adhatok. Ennek csupan az az oka, hogy
gyerekekre vonatkozé hatasvizsgalatokat nem végeztek, igy ebben a témaban kevés
a tudomanyos ajanlas.

Altalanos szabaly:

- keruljuk az er6s hatasu gyogynovényeket, példaul borsmenta, csalan, szenna,
orbancf,


https://gyorgytea.hu/gyogynovenyek/kamilla-matricaria-chamomilla/
https://gyorgytea.hu/gyorgyteak/egyedi-teak/citromfu-tea/

- a kamillara sokan allergiasok, ezért 2 éves kor felett dvatosan kostoltassuk

- keruljuk az er6s illoolajtartalmu gydégynovényeket vagy készitményeket, (ilyen a
levendula is), kulsdleg is csak higitva alkalmazzuk

- élénkit6, koffein- és teintartalmu teakat (feketetea, zoldtea) ne adjunk
kisgyerekeknek.

Hatékony ill6olaj kbhogésre gyerekeknek

Ha megfazott és kdhog a gyerek és természetes modszerekkel szeretnénk segiteni nekik, az
illéolajok segitenek a diffuzorokkal. Eukaliptusz, citrom, orvosi levendula, teafaolaj,
mandarin, édesnarancs olajokbdl 2-3 csepp a diffuzorba és maris kdnnyebben veszik a
levegét a kicsik.

Van egy nagyon jo spray, ha a gyerek orra el van dugulva és ettél nem tud aludni, ebbél 1-2
fujas a parnajara vagy a pizsamara és maris kénnyebb lesz: Just Eucasol Spray 75ml
Interneten webaruhazban kaphato, isteni.

A hideg id6 bealltaval erésiteni célszerli az immunrendszeruket!

Az ECHINACIA az egyik legjobb immunerésité névény, mivel a teajat az ize miatt nem
fogjak szeretni a gyerekek, igy célszerli az alkoholmentes kivonatat megvenni és a téli
honapokban folyamatosan par cseppet naponta adagolni.

LANDZSAS UTIFU SZIRUP ha mar khdg, jol oldja a nyakot.

Ha sokaig tart a kdhogés, akkor kakukkfii krémmel( Kakukkf(i-mirtusz balzsam
gyerekeknek (kbhoégésbalzsam) - 30 ml - Stadelmann termék) flirdés utan, éjszakara a
mellkasat és hatat ajanlott bekenni a gyereknek, tisztitja a tidét, béron keresztiil hatasosan
felszivodik.

TELI NYAKOLDO GYOGYNOVENY KEVEREKE

- kakukkfl 50g

- bodzavirag 30g

- csalan 20g

- citromf(i 30g

- koriandermag 6rolt 20g
- anizsmag 6rolt 20g

- zsalya 20g

- szegfliszeg 10g

Egy nagy talban 6sszekeverjlk a szaritmanyokat, érleményeket és forrazatként
isszuk.

Felndtteknek:

2-3 evbkanal keveréket ledntlnk 4 dl felforralt vizzel este, éjszaka allni hagyjuk,
masnap reggel leszlrjuk, Uvegbdl készult Uvegbe toltjuk és visszik magunkkal.
Délel6tt kortyolgatva megisszuk.

Gyerekeknek 3-6 éves korig naponta max.1 dI-t adhatunk. Edesithetjiik mézzel. Ha
van lehet8ség melegitsuk fel ivas elétt, de NE tegylk mikréba!


https://www.egeszsegkalauz.hu/kamilla
https://www.justnahrinpremium.hu/just-eucasol-spray-75ml.html

A SUTOTOK

Azt tapasztaljuk, hogy nagyon sok gyerek nem eszi meg siman a slit6tokot,
céklat, édesburgonyat, cukkinit, banant, ezért a cikk végén ajanlunk néhany
receptet, aminek, ezek a zéldségek az alapjai siiteményként, és kicsik észre
sem veszik, hogy 6rommel eszik meg ezeket az egészséges névényeket.

Egészséges, rostban gazdag siitemény receptek!!

Avokadds minimuffin cukor nélkul
Nos, ezzel a desszerttel a karcsusodni vagyoknak kedvezunk..... z
Hozzavaldk:

10 dkg 70%-os étcsoki

1 dl kdkusztej

10 dkg nyirfacukor

3 tojas

15 dkg mandulaliszt

kb. 25 dkg avokadéhus (2 kozepes) — érett legyen!
1 kk szddabikarbona

A tetejére:

5 dkg étcsoki
0,5 dI kdkusztej

1. A kdkusztejet felfor-résl'tjuk, levesszuk a tlzrél, beledobjuk a csokit, és addig
kevergetjuk, amig teljesen el nem olvad.

2. Ekkor hozzaadjuk a nyirfacukrot, a tojasokat és az avokadéhust, a mandulalisztet
és a szodabikarbonat, majd az egészet botmixerrel purésitjuk.

3. A sutét eldmelegitjik 180 fokosra, egyuttal elévesszik a minimuffin-tepsit. A
mélyedésekbe helyezziik a kis papirformakat, majd mindegyikbe ontlnk a
masszabdl. 180 fokon 25-30 perc alatt megsutjiuk a muffinokat.


https://maimoni.cafeblog.hu/files/2017/01/SAM_0373.jpg

A legtutibb siit0tokos siiti: csokis!

Egyetlen el6készuletet igényel: legyen készen 20-30 dkg sult sutétokink, ebben az
esetben az dsszeallitas 5 perc, a sutés 25-30, aztan mar csak varni kell, hogy
fogyaszthatdé hémérsékletire haljon.

Mivel tudom, mennyire bosszantd, ha egy részmuveletért masik oldalra kell kattintani,
ezért annak, aki nem tudja, leirom ismét, hogyan kell megsutni a sut6tokot.
El6szor is, elvagjuk keresztben (a gombolyl, amolyan fej-részét levagjuk a
hosszukas “nyélrdl”), ha nagy a tok, akkor akar harom részre is oszthatjuk, utana
pedig mindegyik részt vagjuk el hosszaban. A gombdlyl részbél kaparjuk ki a
magokat egy kandl segitségével. Ultessiik a tokdarabokat egy tepsire, héjukkal
lefelé, és 190 fokos sutében (alsé-felsé sutés) sissik meg 50 perc alatt. Ha kihlt,
purésitsik — amennyiben ezt igényli a recept.

A suti hozzavaloi tehat:
15 dkg vaj

18 dkg étcsoki

3 tojas

15 dkg cukor

12 dkg liszt

25 dkg sutétokpuré

A tetejére csokicseppek, vagy szeletelt mandula, de ezek nélkul is jo.
A sUt6ét melegitsuk el 180 fokosra.

A vajat egy talban 6sszeolvasztjuk a csokival — ezt a miiveletet lehet g6z folott
végezni, de lehet mikréban is. Utébbinal egy perc utan vegyuk ki a talat, keverjuk at,
és aztan félpercenként tegylik meg ugyanezt, amig egynemi nem lesz a csokis va,.
Hozzaadjuk a cukrot is, alaposan elkeverjuk.

Egyesével beledolgozzuk a tojasokat (azaz: egy tojas bele, elkever, masik tojas,
elkever, harmadik, dettd), aztan a lisztet, végul a sutétokpurét.

En egy 26 cm atméréjii csipkés széll liveg piteformaban siitém mindig, kivajazom,
kilisztezem, beledntdm a masszat, meg szoktam szdérni csokicseppekkel, aztan 25
percig sutom. Utana elzarom a sutét, és még addig hagyom benn a tésztat, amig a
kézepe is meg nem szilardul (még 5 perc kb.). Kiveszem a sutébdl, hiilni hagyom.


http://2.bp.blogspot.com/-EiMqTN2pDAQ/UKzYQmoXUTI/AAAAAAAAIeg/b3Yh8FvBZ-4/s1600/fot%C3%B3+1.JPG

Céklas-kakaos villamsiiti recept

Hozzavalodk:

20 dkg liszt

10-15 dkg cukor

1 cs vanilias cukor

1 pupos teaskanal szédabikarbona

1 dl olaj

1 SZABADTARTASOS TOJAS

2,5 dl tejfol

2,5 dkg kakaopor

1 kbézepes cékla nyersen meggy, di6 (elhagyhatd)

Elkészitése:

A céklat nyersen, apro lyuku reszeldn lereszeljik. Hozzaadjuk a tojast, a cukrot és
alaposan eldolgozzuk. Johet az olaj, a szédabikarbonas liszt, a kakaodpor, végll a

tejfol.

Mar igy 6nmagaban is elegend6 szerintem. De nalam volt bontva meggy bef6tt, igy
abbdl is dobaltam bele. Mivel a robotgéppel dolgoztam 0ssze az egészet, igy a
meggy aproéra darabolddott, de tehetitek bele egyben is batran.

Sutépapirral belelt tepsibe 6ntjik a tésztat és 180 fokos sttébe tolva 30 perc alatt
sussuk készre. Nekem pont 30 perc kellett, de tiprébaval ellenérizhetjuk.

Edes cukkini kenyér

Hozzavaldk egy 20-22 cm-es kenyérsiitdé formahoz:

155 g cukkini

so

190 g finomliszt

150 g barna cukor

2 tk fahé;j

1 % tk szédabikarbéna
1 %2 tk sutépor

2 db tojas



70 ml olvasztott kokuszolaj

50 g sovany turé

1 db vaniliarud kikapart magja
50 g dio

Az édes cukkinikenyérhez elsé lépésként lereszeljuk a cukkinit, megszérjuk egy
csipet soval, elkeverjuk és félrerakjuk 5 percre, hogy kiengedije a levét.

Egy nagy keverétalba szorjuk a lisztet, a barna cukrot, a fahéjat, a szodabikarbonat
és a sutéport. A cukkinit egy textilpelenkaba boritjuk és kinyomkodjuk a levét, majd
ezt is hozzaadjuk a szaraz alapanyagokhoz. Ezutan mehetnek hozza a tojasok, a
kokuszolaj, a turd és a vaniliamagok. Végul hozzakeverjuk az apritott diét és a
csokicseppeket is.

Alaposan elkeverjuk, majd a masszat a sutépapirral kibélelt formaba kanalazzuk.
Elegyengetjuk, és 180 fokra eldmelegitett sitébe dobjuk 45 percre. Mikor megsult,
hagyjuk minimum 30-40 percet hiilni, €s mar lehet is szeletelni. Ez a reggeli
tobbnapig is ki fog tartani, és akar étkezések kdzotti uzsinak is beiktathatod.

Sutési id6: 45 perc

Cukkinis banankenyér cukormentesen

Finom, diétas, cukormentes cukkinis banankenyér zabpehellyel, amit a cukkini tesz
igazan szaftossa. Nem tartalmaz zsiradékot, igy igazan fitt recept, laktézmentes és
gluténmentes is.



Hozzavalodk:

16 dkg aproszemi zabpehely (ha gluténmentesre akarod, akkor gluténmentes
valtozatot vasarolj)

3 db nagyobb érett banan

20 dkg cukkini

2 db tojas

1 teaskanal szodabikarbona

1 teaskanal citromlé

2 teaskanal vaniliakivonat (elhagyhato)

1/2 teaskanal sé

2 teaskanal 6rolt fahéj (elhagyhatd)

1 Melegitsd el6 a sut6t 180 fokra.

2. Bélelj ki sut6papirral egy 25%10 centiméteres sutéformat.

3. Reszeld le a cukkinit.

4. Tedd a zabpelyhet egy apritdgépbe, és apritsd kb. 20-30 masodpercig. A lényeg,
hogy ne maradjanak tul nagy darabok benne. Keverd hozza a széraz hozzavaldkat,
szodabikarbonat, sét, fahéjat, és porgesd at még egyszer, hogy atkeveredjenek.

5. Tedd a bananokat egy talba, és egy villaval tord 6ssze.

6. Keverd hozz4 a tojasokat, vanilia kivonatot, citromlét, és a reszelt cukkinit a
levével egyutt.

7. Ontsd a zabpelyhes keveréket a bananos masszahoz, és egy spatulaval keverd &t.
8. Ontsd a cukkinis banankenyér masszajat a siitéformaba, és egyengesd el.

9. Tedd a 180 fokra elémelegitett sttébe, és susd 40 percig.

10. Ekkor takard le alufdliaval, és susd még 10-15 percig a cukormentes
banankenyeret.

11. Ellenérizd tlprobaval, hogy megsult-e. Ha kész, vedd ki a sutdébdl, és hagyd
kihlni legalabb fél 6raig.

12. A sutépapir segitségével vedd ki a sutéformabdl, szeleteld fel és mar
fogyaszhatod is!

Edesburgonyas puszedli

1 db édesburgonya (hamozva, megfézve 1 bogre)
1 bogre teljes kibrlési liszt

1 bogre zabpehely

1 csomag sutdpor

3 bogre xilit (vagy cukor)

4 ek kokuszzsir (kb. 1/4 bogre)

1 db tojas

1 teaskanal mézeskalacs fiszerkeverek

1 csipet sO
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https://www.nosalty.hu/alapanyag/so

Elkészités:
A f6tt édesburgonyat villaval purésitjuk.

A tojast a (nyirfa)cukorral és a kdkuszzsirral habosra keverjik, majd hozzaadjuk az
édesburgonya-purét.

A szaraz hozzavaldkat egy talban 6sszekeverjuk, és folyamatos keverés mellett az
édesburgonyas masszahoz adjuk.

Fagylaltos kanallal halmokat rakunk egy tepsire, a tenyertnkkel kissé lelapitjuk 6ket,
és 180 fokra elémelegitett sutében 18-20 perc alatt megsutjuk

Sutés héfoka: 180 °C  Sutés maddja: alul-felll sités  Sutés ideje: 20 perc



