“Az egészséges taplalkozas gyerekkorban kezdodik”

Az egészséges ¢letmdd kialakitasa a sziilok példamutatdsan, a kiszamithato napirenden és a
pozitiv megerodsitésen mulik. Magaban foglalja a kiegyensulyozott taplalkozast, a
rendszeres testmozgast (jatékos formaban), a megfelelé higiéniat (kézmosas, fogmosas) és a
képerny6idé korlatozasat, mindezek egyiitt segitik a gyermekek testi-lelki fejlodését.

Receptek:

Egészséges bananos-étcsokis zabkeksz

Hozzéavalok
e 2 kozepes db banan
e 2 dbtojas

e 2 bogre zabpehely (nagy és/vagy aprd szemil)
e 1 teaskanal fah¢;
e 100 g étcsokoladé (aprora vagott/tort)

Elkészités

1. Egy villa segitségével pépesitsiik a bananokat, majd iissiik hozza a két tojast, és keverjiik
el jol. Az étcsoki kivételével keverjiik hozzé a tobbi hozzavalot, majd hagyjuk az egészet
egy kicsit a hiitében allni (kb. 10 perc).

2. Melegitsiik el6 a siitét 180-200 fokra (alul-feliil siités).

3. Miutdn a hiitében pihent egy kicsit a massza, keverjilk hozzd az étcsokoladét is, és
formazzunk golflabdanyi méretii golydkat egy siitépapirral bélelt tepsire. Ha megvan, a
tenyerlink segitségével lapitsuk le dket egy kicsit.

4. Sissiik kb. 15 percig (also-felso siités), €és mar kész is.




Z.abos-kokuszos linzer
Hozzéavaldk

e 150 g zabpehely (ledaralva)

e 50 g kokuszreszelék (piritva szarazabb)
e 40 g banan (pépesitve)

e 2 db tojassargaja

e 1 tedskandl vaniliaaroma

e 1 késhegynyi siitépor(elhagyhatd)

e 50 g kdkuszolaj

Elkészités
1. A szaraz hozzéavaldkat turmixgépben finomitjuk 5-10 masodpercig.
2. Hozzédadjuk a nedveseket egyesével. Erds géppel turmixolhatjuk, de a gyuras is
tokéletes.
3. Tenyeriinkben pici golydkat formazunk, szétlapitjuk, és stitépapiros lapra tessziik.
4. 180 fokon (alul-feliil) megsiitjiik. Nekem 10 perc alatt lett kész.

Tovabbi egészséges siiteményreceptek a legkisebbeknek:

https://streetkitchen.hu/cikkek/5-egeszseges-suti-a-legkisebbeknek

Tippek a gyermekek egészséges étkezésének kialakitasahoz:

https://kiddiez.hu/a-gyermekek-egeszseges-etkezesenek-
alapjai/?srsltid=AfmBO003h0JFQm_urrzdMhQG2wchdpZKZ2E9QKioSO9uM VaokQTlalv
E
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Podcast az egészségtudatos mindennapokhoz:

https://szabogalbence.hu/egeszszegtudatos_mindennapok szabo_gal bence messer mate elso_evad/?
fbclid=IwAR2m6dwYKGeBuDrzrq0A8trvUdZJHGJCdgDVILTCcal _wEVnJLdjG2knI8c&mibextid=
xfxF2i

Télen is a szabadban! Mert nincs rossz ido, csak rossz oltozet.

Barlanglatogatas a csaladdal:

https://szemlo-hegyi-barlang.hu/?lang=hu

https://www.termeszetjaro.hu/hu/poi/barlang/pal-voelgyi-barlang/22727143/

1. Irany a héfodte természet!

Egészen magatol értetddd csaladi program a csodaszép hoval boritott tajak meglatogatasa,
mégsem olyan egyszerli feladat ez manapsag, mint sokunk gyermekkoraban volt. A fehér
hoba borult téli ta) mar egyre ritkabb latvanyossag napjainkban, igy komolyabb szervezést
igényelhet, hogy eljussunk a gyerkdcokkel egy ilyen helyre a téli honapokban. A kihivas
ugyan nehezebb feladat sziiloként, de biztosan allithatjuk, hogy abszolut megéri a késziilédést
és utazast egy magasabban fekvd havas erd6 meglatogatasa. Akéar az otthonunkhoz kozelebb,
akar tavolabb talalhat6 ilyen vidék a lényeg ugyanaz marad. Batran mozduljunk ki egy kis
aktiv kikapcsolédasra a gyerkdcokkel.

o = & A gyerekeknek: hogolyozas és hoember épités kifulladasig
e [ 1w A felnétteknek: stresszoldd séta €s elmeriilés a természet szépségeiben
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TIPP:

Néhany kirandulohely, amelyeket gyakran vastag hotakar6 borit a téli idészakban: Dobogékd,
Normafa, Lillafiired, Zempléni hegyek, Kékesteto.

2. Csobbanas az egész familiaval!

Nem a legszokvanyosabb dolog télen flird6zésre indulni, de annal nagyobb élményt adhat a
csalad minden tagjanak. Es ez alatt tényleg minden tagot értiink. Egy termalfiirdé vagy
élményfiirdé meglatogatasa kivalo program a legkisebbeknek és a nagysziiloknek
egyarant, féleg, ha olyan fiird6t sikeriil vdlasztanunk, ahol az ¢lménymedencéken és
cstiszdékon til nyugtatd termalvizes medencéket is taldlhatunk.

o = & A gyerekeknek: onfeledt vizi jaték
e [ & Afelnétteknek: lazitas és mindségi id6 a gyerkdcokkel

3. Egy hamisitatlan téli program

Van egy két olyan program, amire csak az adott évszakban van lehetdségiink. A korcsolyazas
¢kes példaja ennek, ezért ha van ra lehetdségiink semmiképpen nem érdemes elszalasztani. A
varosokban ¢él6knek ebben bizony eldnylik van, hiszen a legtobb nagyvaros rendelkezik
szabadtéri vagy fedett korcsolyapalyaval, de egyre tobb vidéki kezdeményezés és
ugynevezett "hazi palya" talalhat6 a kisebb falvakban és varosokban is, amiket ugyanannyira
érdemes kiprobalni. Arrdl valosziniileg nem kell senkit meggydzniink, hogy mennyire bulis és
emlékezetes program ez az egész csalddnak, igy ez a kedvcsindl6 is inkabb csak egy kis

emlékeztetd, ha éppen tigy gondolnank sziiloként, hogy hirtelen semmi j6 6tlet nem jut
esziinkbe.



e = &' Agyerekeknek: aktiv, élményteli program, ami garantaltan a hét fénypontja
lesz szamukra

e [ & Afelndtteknek: egy kis mozgas az iilémunkabol kiszabadulva és
¢lménygyiijtés a gyerkdcokkel

TIPP:

Miel6tt utnak indulna a csalad feltétleniil érdemes utanajarni az adott palya pontos
nyitvatartasanak, arainak, a fizetési és felszerelés kolcsonzési lehetdségeknek is, igy
érkezéskor biztosan nem érhet benniinket kellemetlen meglepetés.




