A tél bekoszontével is érdemes a gyerekekkel minél tobb idot tolteni a
szabadban, lehetdséget biztositani szamukra a mozgasra. Ennek
megvalositasara hoztunk par étletet.

1. Irany a hofodte természet!

Egészen magatol értet6dd csaladi program acsodaszép hodval boritott tajak
meglatogatasa, mégsem olyan egyszerii feladat ez manapsag, mint sokunk
gyermekkoraban volt. A fehér héba borult téli t4j mar egyre ritkabb latvanyossag
napjainkban, igy komolyabb szervezést igényelhet, hogy eljussunk a gyerkécokkel egy
ilyen helyre a téli honapokban. A kihivas ugyan nehezebb feladat sziil6ként, de biztosan
allithatjuk, hogy abszolat megéri a késziil6dést és utazast egy magasabban fekvd havas
erd6 meglatogatasa. Akar az otthonunkhoz kozelebb, akar tavolabb talalhat6 ilyen vidék
a lényeg ugyanaz marad. Batran mozduljunk ki egy kis aktiv Kikapcsolédasra a
gyerkdcokkel.

. A gyerekeknek: hogoly6zas és hoember épités kifulladasig
. A felndtteknek: stresszoldd séta és elmertilés a természet szépségeiben

TIPP:

Néhany kirandulohely, amelyeket gyakran vastag hotakar6 borit a téli
id6szakban: Dobog6kd, Normafa, Lillafiired, Zempléni hegyek, Kékestetd.

2. Korcsolyazas

Van egy két olyan program, amire csak az adott évszakban van lehetdségiink.
A Kkorcsolyazas ékes példaja ennek, ezért ha van ra lehetéségiink semmiképpen nem
érdemes elszalasztani. A varosokban él6knek ebben bizony elénytik van, hiszen a legtobb
nagyvaros rendelkezik szabadtéri vagy fedett korcsolyapalyaval, de egyre tobb vidéki
kezdeményezés és ugynevezett "hazi palya" talalhaté a kisebb falvakban és varosokban
is, amiket ugyanannyira érdemes kiprobalni. Arrdl valdszinlleg nem kell senkit
meggy6zniink, hogy mennyire bulis és emlékezetes program ez az egész csaladnak, igy
ez a kedvcsinald is inkabb csak egy kis emlékeztetd, ha éppen Uigy gondolnank sziil6ként,
hogy hirtelen semmi j6 6tlet nem jut esziinkbe.

. A gyerekeknek: aktiv, élményteli program, ami garantaltan a hét
fénypontja lesz szamukra

. A feln6tteknek: egy kis mozgas az tilémunkabdl kiszabadulva és
élménygyjtés a gyerk6cokkel



3. Varak felfedezése

Ha kastélyokrol és varakrodl van szé nem mondhatjuk, hogy hazankban hidnyban
szenvednénk a lehetéségek terén. Télen talan nem ez a csaladi program jutna esziinkbe
els6ként, de a legtobb kastély és var ebben az id6szakban is valtozatlanul nyitva tart. Ezek
a tipusu nevezetességek tavasszal és nyaron a legfrekventaltabbak, igy ha szeretnénk
elkeriilni a nagy tomeget egészen kézenfekvo télen felfedezni 6ket. Nagyon kiilonleges
hangulatot drasztanak ezek az épiiletek, ami nem csak a gyerekeket de az egész csaladot
elvarazsolja majd. Kalandra fel!

. A gyerekeknek: kaprazatos mesebeli élmény vagy igazi lovagi
felfedez6tura

. A felnétteknek: kulturalis, épitészeti és torténelmi élmény egyarant

TIPP:

A legszebb hazai kastélyokrol és varakrol irtunk mar egy korabbi cikkiinkben, de alljon
itt néhany tipp. Varak: Boldogkd vara, Vajdahunyad vara, Bory var, Egri var, Visegradi
var, Tatai var. Kastélyok: Festetics-kastély, Edelényi-kastélysziget, Esterhazy-kastély.

4. Szabadtéri programok Budapesten
Az Adventi idészakban szamos ingyenes programmal varjak a csaladokat.
e AVarkert Bazarban Kézmiives sarok és interaktiv karacsonyi jatékokkal

varjak a csaladokat:
https://advent.varkertbazar.hu/ingyenes-programok

e Varosligeti Mikulas tajfutas:

https://www.facebook.com/events/310797068384786 /?ref=newsfeed&locale=hu HU

e Talalkozz Daniel Andrassal és a kirandulo kuflikkal! Karacsonyi kiallitas és adventi
késziil6dés a Pagonnyal az E6tvos10-ben:

https://eotvos10.hu/esemenyek/talalkozz-daniel-andrassal-es-a-kirandulo-kuflikkal-
karacsonyvi-kiallitas-es-adventi-keszulodes-a-pagonnyal-az-eotvos10-
ben/?fbclid=IwAR23V xxRWt9IVFPpWVHysmp0Qv48GRFzFn43g0D7yHzD3Bu6B3aX-
WLHZo



https://travelking.hu/blog/magyarorszag-legjobbjai-hazank-9-legkulonlegesebb-vara-amik-tokeletesek-lesznek-a-hetvegi-kirandulashoz?hash=izoHpeKVNTA6XYgrWxsv3YXOuxohQw2q
https://travelking.hu/travelpedia/tip/boldogko-vara
https://travelking.hu/travelpedia/tip/bory-var
https://travelking.hu/travelpedia/tip/egri-var
https://travelking.hu/travelpedia/tip/tatai-var
https://advent.varkertbazar.hu/ingyenes-programok
https://www.facebook.com/events/310797068384786/?ref=newsfeed&locale=hu_HU
https://eotvos10.hu/esemenyek/talalkozz-daniel-andrassal-es-a-kirandulo-kuflikkal-karacsonyi-kiallitas-es-adventi-keszulodes-a-pagonnyal-az-eotvos10-ben/?fbclid=IwAR23V_xxRWt9IVFPpWVHysmp0Qy48GRFzFn43g0D7yHzD3Bu6B3aX-WLHZo
https://eotvos10.hu/esemenyek/talalkozz-daniel-andrassal-es-a-kirandulo-kuflikkal-karacsonyi-kiallitas-es-adventi-keszulodes-a-pagonnyal-az-eotvos10-ben/?fbclid=IwAR23V_xxRWt9IVFPpWVHysmp0Qy48GRFzFn43g0D7yHzD3Bu6B3aX-WLHZo
https://eotvos10.hu/esemenyek/talalkozz-daniel-andrassal-es-a-kirandulo-kuflikkal-karacsonyi-kiallitas-es-adventi-keszulodes-a-pagonnyal-az-eotvos10-ben/?fbclid=IwAR23V_xxRWt9IVFPpWVHysmp0Qy48GRFzFn43g0D7yHzD3Bu6B3aX-WLHZo
https://eotvos10.hu/esemenyek/talalkozz-daniel-andrassal-es-a-kirandulo-kuflikkal-karacsonyi-kiallitas-es-adventi-keszulodes-a-pagonnyal-az-eotvos10-ben/?fbclid=IwAR23V_xxRWt9IVFPpWVHysmp0Qy48GRFzFn43g0D7yHzD3Bu6B3aX-WLHZo

e Alma Egylittes ingyenes koncertje a Savoya Parkban:

https://www.facebook.com/events/3527437504190620/?ref=newsfeed

e A 16. keriileti Erzsébet Szinhazban ingyenes kézm{iveskedésre lesz lehet6ség
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https://www.facebook.com/events/3527437504190620/?ref=newsfeed

5. Kozos sitkérezés

Volt mar ra példa, hogy egyiitt f6zott vagy siitott a csalad apraja nagyja? Igen? Es
olyan, amikor a tél legnagyobb finomsaga, a forré csoki készult hazilag? Nem? Nos
akkor épp itt az ideje! Szamtalan receptet talalhatunk a kezd6 szinttél a haladoig
egyarant. De a dolog szépsége nem is igazan abban rejlik, amit készitunk, hanem
sokkal inkabb a k6z6s munkaban, az egyutt toltott idbben. Ha pedig sikerll az ablak
mellett Ulve, a héfehér tajat csodalva elfogyasztanunk a k6zds krealmanyt az mar csak
hab a tortan!

. A gyerekeknek: a kdz0s alkotas és persze finomsag élmeénye

. A felnétteknek: a jollakott elégedett mosolyok és a kdzos alkotas
felemel6 pillanatai

Recept otletek:

Bejgli Recept
Hozzavaldok 4 kisebb rudhoz:

25 dkg teljes ki6rlési tonkolyliszt

25 dkg teljes kibrlési rétesliszt (vagy 50 dkg szénhidratcsdkkentett liszt)
25 dkg vaj/kékuszzsir

2 tojas

5 dkg eritrit és stevia keverék

2 dl kbkusztejszin

3 dkg élesztd

pici s

fél dl tej

csipet cukor az éleszt6hoz

Dios toltelékhez:

30 dkg daralt dio

10 dkg eritrit és stevia keverék
2 ek folyékony édesit6

reszelt citromhé;j

1 ek diétas baracklekvar

1 reszelt alma

10 dkg mazsola

pici rum

2 dl forro tej

vanilia

Elkészités:



Az élesztét felfuttatjuk a fél deciliter tejben egy csipet cukorral. Amig az élesztd
dolgozik, 0sszekeverjuk a tészta hozzavalodit, majd belekeverjuk az élesztét.
Ruganyos tésztat fogunk kapni, ezt négy részre osszuk fel! Ha jo lett a tésztank,
optimalis esetben még liszt sem kell a kinyujtasahoz. Téglalap format készitlink
beldle, majd kinyujtjuk.

A tolteléket nem szoktuk felfézni, elegendd ha forrd tejjel ontjuk fel. Ezt dvatosan,
lassan, amennyit felvesz a tobbi alapanyag. Hogyha j6 dusan szeretjuk a tolteléket,
a kovetkez6 az arany: 1 adag tészta nyersen lemérve, ugyanannyi dekagramm
tolteléket oszlatunk el rajta. Feltekerjuk, a szélét pedig behajtjuk. Ezutan egy
éjszakat pihen leféliazva a hiitében vagy hideg kamraban.

Reggel nincs mas dolgunk, mint tojasfehérjével megkenni és 200 fokon 30 perc alatt
kisUtni. Egy tipp, hogy marvanyos legyen a teteje: el6szor hosszanti iranyban kell
megkenni a tojassal, majd 15 perc pihend. Utana keresztben, ismét pihend, és
legvégul megint hosszaban!

Csokis-Bananos zabpehely keksz recept- cukormentes, gluténmentes

Ez egy tipikus gyors recept, ami 6tperc alatt a stitében van. Csak dsszekevered,
kézzel golyokat formazol belble, belenyomod a csoki kockakat, és pikk-pakk, készen
is van. Fantasztikus ez a csokis-bananos izvilag a zabbal keverve.

Hozzavalodk:

130 g zabpehely

1 ek vanilia aroma

Csipet s6

1 g tojas

100 g banan (héj nélkul)

30 g vaj

80 g cukormentes csokoladé
agaveé szirup

A keksz elkészitése:

e A zabpelyhen kivul, az 6sszes 0sszetevit egy botmixerrel
dsszeturmixoljuk

e Majd Osszekeverjuk a zabpehellyel

o Kézzel szilva nagysagu golyokat formazunk belble, és sutépapirra egy
tepsibe helyezzuk, egymastol kb. 2-3 cm-es tavolsagra.

e A csokoladét kisebb kockara tordeljuk, majd minden zabpehely golyé
tetejére teszunk egy-egy darabot, amit ujjal belenyomunk, igy
zabgolyok kis pogacsakka alakulnak.



e A sutét 200 °C-ra elbmelegitjuk, majd 15 percig sutjuk benne.

A téli idészakban érdemes odafigyelni a gyerekek immunrendszerének az
erdsitésére, erre hoztunk par finomsagot:

A hideg id6 a gyerekek szervezetét nagy kihivasok elé allitja,a kicsiket nem igazan
hozzak lazba a vitamindus ételek, sokszor ugy kell beléjuk diktalni egy-egy f6zeléket,
vagy néhany kanal zoldséglevest.Erre valo tekintettel most 6ssze szedtiink néhany
immunerésitd alapanyagot ami nemcsak finom,de taplalo is.

1.Sargarépa: Ez a zOldség rengeteg béta-karotint termel, ami természetes védelmet
nyujt a sejteknek. Serkenti az immunsejteket

2.Citrusfélék: A C-vitamin nagy mennyiségben megtalalhaté a citrusfélékben. A C-
vitamin ndveli a fehérvérsejtek szamat a fert6zésekkel szemben, valamint
megakadalyozza a virusok elszaporodasat. A C-vitaminok és a bioflavonoidok egyutt
dolgoznak a megfelel6 védelemért.

3.Mandula: Fehérjében és cinkben gazdag élelmiszer. Erésiti az immunrendszert és
védi a bért a kiszaradastdl. Raadasul lassan felszivdédo, de hét add energiaval latja
el a testlinket. Nem fogunk fazni ha naponta megeszink egy marék mandulat vagy
barmilyen olajos magot. (a felmelegité hatast a porkoletlen, nyers magok
eredményezik)

4.Joghurt:Az é16 baktériumkulturat tartalmazé joghurt gondoskodik a bélrendszer
egeészségerdl, és a megtisztitja a bélcsatornat a betegségeket okozo6 baktériumoktdl.
Bar vény nélkul elérhetjuk a probiotikum kapszulakat és cseppeket, napi egy doboz
joghurt ugyanolyan hatékony, am sokkal olcsébb immunerésitdé. Barmilyen finomak,
egészsegunk érdekében azonban keruljuk az izesitett, cukorral teletomaott
valtozatokat. A natur joghurtot pillanatok alatt feldobhatjuk friss/ fagyasztott
gyumolcsokkel és egy teaskanal fahéjjal.

5.A brokkoli :A, C és E vitamintartalmaval, valamint magas rost- és
antioxidanstartalmaval egyutt az egyik legegészségesebb zdldség, amelyet a
tanyérjara tehet. Erdemes a leheté legkevesebbet f6zni a brokkolit, a gézolés a
legjobb mdédja annak, hogy a lehet6 legtdbb tapanyagot megtartsa.


https://hu.wiktionary.org/wiki/%C2%B0C
https://vitaking.hu/vitaminszotar/mandula/

