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Hogyan szerettessik meg a gyerekekkel az egészseges ételeket?

»Szakemberek szerint az 6téves kor vizvalasztd lehet, ekkor nyitottabba valnak a gyermekek
az Uj izekre. Ha nem is lesz igy, nem szabad feladni. Ime néhany 6tlet, amit Ujra és Ujra érdemes
kiprébalni.”

Forras:
https://fitmind.blog.hu/2016/09/16/hogyan szerettessuk meg a gyerekkel az egeszseges et
eleket

Jatékos megkozelités

- A z0ldség és gyumolcs dekoracio készitése mindig jé moka. Ismerkedik a gyermek az
ujdonsagokkal, és kozben lehet, hogy megkdstolja és meg is szereti Oket.

- Az elkészilt ételeket is diszithetjik friss gylimolcsokkel és zbéldségekkel, hogy vonzébba
tegyiik Oket.

- Ha nagyon tiltakoznanak, bevethetjiik a bolcsibdl és ovibol jol ismert kérést: ,,ahany éves
vagy, annyi falatot egy¢l beldle”.

- Elékeriilhetnek a kedvenc jatékok is, akiket meg kell etetni egészséges finomsagokkal, hogy
ne legyenek betegek, vagy éppen azért, hogy, meggyogyuljanak.

A mese ereje

- A képzelet és a mese ereje sokszor segit. A gyerekek szeretik kiprobalni, amit a kedvenc
mesehoseik.  Kivald meséskonyvek vannak a témaban. Egyik nagy kedvenc Berg
Judit Meselevese.


https://fitmind.blog.hu/2016/09/16/hogyan_szerettessuk_meg_a_gyerekkel_az_egeszseges_eteleket
https://fitmind.blog.hu/2016/09/16/hogyan_szerettessuk_meg_a_gyerekkel_az_egeszseges_eteleket

- A gyermek maga is kitalalhat torténeteket, amelyekben zoldség és gytimolces a ,,f6hds”,
eljatszhatja vagy le is rajzolhatja, hogy jobban megismerje, és (remélhetéleg) megszeresse
oket.

Kedvenc ételek egészséges(ebb) formaban

- A legtdbb gyermek szereti a palacsintat, muffint, gombodcot és tarsait. Ha a fehér lisztet
lecseréljiik teljes kidrlésiire vagy barna rizslisztre, mar sokat tettiink az egészségiikért.

- Ez vonatkozik a cukorra is, érdemes lecserélni kdkuszcukorra, esetleg keverni egy Kis
Steviaval vagy nyirfacukorral.

- A tésztajukba is reszelhetlink almat, cukkinit, krumplit vagy répat.

- A toltelékkel is kisérletezhetlink. Példaul készithetiink spendtos-taros palacsintat, kakaos-
szilvas gombaocot.

- Tudom, a Nutella sok helyen a nagy kedvenc. Nem baj, néha ,,vétkezni” is kell, de kenjiik
vékonyan és adjunk hozza banant.

Egyitt minden kdnnyebb

- Készitsiink a gyermekekkel bevasarlé listat, menjunk el egyutt megvenni, amire sziikség van,
és fozziink kozosen. Az elkésziilt ételt igy sokkal jobban a sajatjanak érzi, és azt is
megtapasztalja, hogy mennyi munka van vele, ameddig az asztalra ker(l.



- Ha nem is hoz azonnal nagy véaltozast az étkezésben, legaldbb kdzben beszélgettiink, egytt
voltunk. A .MI-idénk”-élmény megfizethetetlen!

Ha mésképp nem megy - becsempészve

- Meglétja a gyerek a brokkolit, és elmegy a kedve az evéstél? El kell rejteni el6le (ha még
lehet). Tegylk a tobbi zéldséggel egyiitt hiusgombdcba vagy a spagetti dntetbe.

- A siitotokot, édesburgonyat, répat vagy almat turmixoljuk, és igy belekeriilhet a muffin
tésztaba.

- Ha tobbszor megdicséri, amit készitettiink, el is mondhatjuk, mit6l lett ilyen finom.

A Kitartas a lényeg!

Hossza tavon neked és neki(k)is kifizetddik az egészséges taplalkozas!

(Képforras: www.egészséges-taplalkozas.info)

A HONAP GYUMOLCSE

A fantasztikusan finom eper nencsak izletessége miatt j6, ha az asztalra kertd, hiszen nagyon egészséges is
Szanos jGtékony hatasa ismeretes antioxidans, méregtelenitd, emésztésseqit, rakmegel6zg, és vitaninokban is
gazdag. Tabb C-vitanin van benne, rrint a citroban és a narancsban, enellett B-, B-, B-vitamin, E-vitamin és
K-vitarrin is, mely utdbbi erositi az inmmunrendszert.

Csodat mivel az egészségael a tavasa turmix ezt meg a gyerek is szivesen fogyasztjak

Fnomize miatt a gyerekek is szeretik, anit érdermes kihasznalni, és arrikar szezonja van, minél gyakrabban az

asztalra tenni. Akovetkezo izletes eperturmix rermek reggeli lehet, raadasul szuperegészségesis


http://fitmind.blog.hu/2016/08/15/hogyan_nevelnek_onbizalommal_teli_es_vidam_gyerekeket_a_vilag_legboldogabb_orszagaban

Reqgeli eperturmix

Hozzavaldk 3 pohar turmixhoz:

30 dkg eper
1/2 liter tej
2 evokanal méz

o zabpehely a tetejére tetszés szerint
Elkészités: A megtisztitott, lecsumazott epret tedd a mixerbe, kanalazd ra a mézet, és éntsd
fel a tejjel. Turmixold 6ssze, és adagold poharakba. Sz6rd meg zabpehellyel a tetejét, hogy
még tartalmasabb legyen a reggeli turmix.

Forras: https://femina.hu/gyerek/eper-turmix-
reggeli/?fbclid=lwZXh0bgNhZWOCMTAAAR3dAPR2NWSZscDtM6360fO6h7pbyajFkbMf

Af2Mzg183tZ7DtILI6IUG3TO aem_AYiiZailghfsyyYsufbl67 jePJclidxdAKQhYBYiWG2
5-7xhfrJr-1QQ0sUsvwJ6bd XfLF6GI4EWwWVtcgF4g20n

Epres jégkrém

e Osszetevik:
e 150 g fagyasztott eper
e 1 tedskandl vaniliakivonat

o 1 teaskanal méz
e 100 g kokusztej konzervbdl
e 70gtaré ()
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https://jokateszunk.hu/receptek/elelmiszerek/eper/
https://jokateszunk.hu/receptek/elelmiszerek/vaniliakivonat/
https://jokateszunk.hu/receptek/elelmiszerek/mez/
https://jokateszunk.hu/receptek/elelmiszerek/kokusztej/
https://jokateszunk.hu/receptek/elelmiszerek/turo2/

Elkészités

e Az epret és a mézet turmixolja 6ssze a kokusztejjel és a turdval.
e A keveréket toltse jégkrémformakba ¢€s tegye éjszakara a hiitébe.
e Maésnap a jégkrémeket forrd csokiba méarthatja, majd megszérhatja darélt didval vagy

szaritott eperrel.
Forras: https://jokateszunk.hu/receptek/kategoria-szerint/eqgeszseqges-nassolas/epres-jegkrem-

789/

Készitstink a gyerekekkel egyiitt vidam eperfigurakat

Forras: Pinterest

A HONAP ZOLDSEGEL
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Miért fontos szezondlis z6ldségeket és gyliimolcsoket fogyasztani? Azért, mert ezek érését a
természet, €s nem a kiilonb6z6 vegyszerek biztositjak. Majusban mar nagyon megéri kimenni a
piacra, hiszen megjelennek a zsenge és friss zoldségek. A hosszu tél utan, nagyon fontos, hogy sok
z6ldséget egylink, lehet6leg nyersen.

De mik azok a z6ldségek, amiket most érdemes megvenni, mert most van itt a szezonjuk?

Hdnapos retek

Magas C-vitamintartalma miatt a téli vitaminban szegény idészakban nagyon hasznos lehet.
CsipOs ize ¢és illata a hagymaval rokon illdolajtdl szarmazik, régebben gyogyszerként is
hasznaltak. Mérsékelten fogyasztva, vitamindus, az emésztést eldsegitd, étvagygerjesztd, vese
tisztito hatast. Nyersen hasznaljuk, sézva vajas-, zsiros kenyérre, salatak alkotorésze, de az
ételek diszitésére is.

Tzatziki retekbol
e 1 csomag honapos retek (ebben 14 db aprébb volt)
e 5-6 evOkanal natdr joghurt (ha lehet, gorég)
e 1-2 gerezd fokhagyma (6sszezuzva)
e Csipet fehér bors
e 1-2 evOkanal citromlé (helyettesithetd mustarral vagy balzsamecettel)
e | evbkanal étolaj (ebben olivaolaj van)
e | evbkanal méz (vagy porcukor)
e lzlés szerint friss kapor (opci6, de illik hozza)
e Csipet sO

Forras:https://cookpad.com/hu/receptek/17212547-tzatziki-
retekbol?ref=search&search term=retek%20honapos

Ujburgonya



https://cookpad.com/hu/kereses/retek
https://cookpad.com/hu/kereses/joghurt
https://cookpad.com/hu/kereses/fokhagyma
https://cookpad.com/hu/kereses/m%C3%A9z
https://cookpad.com/hu/kereses/porcukor
https://cookpad.com/hu/kereses/kapor
https://cookpad.com/hu/receptek/17212547-tzatziki-retekbol?ref=search&search_term=retek%20honapos
https://cookpad.com/hu/receptek/17212547-tzatziki-retekbol?ref=search&search_term=retek%20honapos

Mindennapos, alapvet6 élelmiszer novény, kaldria tartalma 1/3-a a kenyérének. C-vitamint
tartalmaz, amely a tarolas soran csokken. Konnyen emészthetd és mas zoldségekkel ellentétben
jOl, és sokaig eltarthatd. Az ujburgonya magas viztartalmanak koszonhetéen a diétazok
szamara is idealis valasztas, f6leg, ha zsiradék nélkiil, parolva készitik el.

Zo6ldborso (cukorborso)

A vitaminok kozul B1-, B2-, és C-vitamint tartalmaz, de nem csak vitaminokban gazdag,
hanem fehérje értéke ¢és szénhidrat tartalma is jelentds. Kaloria értéke megkdzeliti a
burgonyaét, fehérje tartalma pedig kb. haromszor annyi. A zsenge, friss cukorborso a
gyerekek kedvence. Az egészséges, friss borso hiively, a belsé rétegének eltavolitasa utan
ehetd, a borsdlevesben is nagyon jol haszndlhatjuk. Hasznalhatjuk leves, fézelék, parolva
salatak és rizses ételekhez is.

Magaval siiritett zoldborséfézelék
Elkészites:

A vajat egy nagy labosban felolvasztjuk, hozzaadjuk a felapritott hagymat, s6zzuk és tivegesre
paroljuk. Belekeverjik a borsot, felontjik tejjel, puhara f6zziik.

A keményitot egy kevés tejjel egy kistanyérban siméara keverjiik, majd a fé6zelékhez adjuk.

A f6zelék negyedét kevés 1ével turmixgépbe merjiik, simara dolgozzuk, majd visszadntjiik.
Osszemelegitjiik, majd talalhatjuk.

Forras: https://sobors.hu/receptek/magaval-suritett-zoldborso-fozelek-recept/

MADUSI PROGRAMAIANLO

e MUPA TESZ-VESZ OVODA
https://mupa.hu/program/csaladi-es-ifjusagi-programok/tesz-vesz-ovoda-2025-05-01 17-15-
lepcsoterem

e 10 LEGJOBB JATSZOTER BUDAPESTEN
https://www.budapestinfo.hu/hu/10-legjobb-jatszoter-budapesten

e 10 ME’SE(")SVENY (')"VODASOKNAK, KISISKOLASOKNAK - MANOK,
TUNDEREK, MESEHOSOK NYOMABAN
https://minimatine.hu/meseosveny-ovodasoknak-kisiskolasoknak/
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e HELLO EUROPA! FESZTIVAL-VAROSHAZA TER, MAJUS 1-5 (ingyenes)

Majus 1. és 5. kdzott hamisitatlan majalis-hangulat var mindenkit a Varoshaza parkban!
Egész naposingyenes programokkal késziinek, lesz tanceléadas, gasztronémiai
kilonlegességek, de a gyerekek sem maradnak ki a jobol: mesekoncertek,
gyerekel6adasok, blivész, hiphop tancbemutato, korhinta, Gjrahasznositott jatszotér,
€s persze az 0rok klasszikus arcfestés és csillamtetovalas is bekoltézik a Varoshaza
parkba! Fellép tobbek kozott a Veronaki, Varré Dani és Molnar Gyorgy, a Magyar
Népmese Szinhdz, az Eszter-lanc Mesezenekar, a Kolompos, a Kisparna, a
Bugo6csiga Zenede, Méhes Csaba és még sokan masok. Részletek itt. Ingyenes!

e ANYAK NAPJA SZENTENDREI SKANZEN, MAJUS 5., VASARNAP

Majus els6 vasarnapja az anyakrol szol: édesanyakrdl és neveléanyakrél, nagymamakrol
és dédnagymamakrol, tkmamakrol és szépmamakrél. Mi mas is tenne boldogabba egy
anyat, mint gyermeke sajat kezével készitett ajandéka, ezért sokféle kézmiives
programmal készllnek. Az érdeklédék megismerkedhetnek az olbéli
jatékokkal is. Tematikus turaikon megtudhatjatok, hogyan készitették fel egykor a
gyerekeket a felndtt szerepekre, hogyan jatszottak a gyerekek falun.
Részletek itt. Mizeumi belépdvel latogathatd. Anyak napjara keszitetiiink nekiek egy
kulon valogatast is!

e PUNKOSDI FESZTIVAL SKANZEN, MAJUS 19-20
https://minimatine.hu/csaladi-program-majusra-anyak-napjatol-gyereknapig/

e CSALADI FESZTIVAL ES KONYVVASAR az Animus, Central és Lampion
kiadokkal — Marczibanyi tér, majus 25-26. (ingyenes)

MAJUS

25-26. a Lampion, Animus és Central Kﬁngvekvzq’
’ : | anuyi ‘( (O2z 1

.kezmuves Zabaszauruszc’k

e
Budapest kv, 2L & Cenyzal

Lengemesék

A belépés ingyenes.

e TUZOLTO SKANZEN UJPEST

https://gyerekprogi.com/esemeny/tuzolzo-skanzen-
latogatas?dateid=67dff8229061c38f48a446ff

e VAROSLIGETI MAJALIS

https://www.programturizmus.hu/ajanlat-majalis-a-varosligetben.html
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e GYEREKNAP a Budadrsi Reptéren

y MAJUS 25.

" nyitvatartis 10:00 - 19:00
A BELEPES INGYENES
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