Egészségajanlo - Viz Vilagnapja

ViZ VILAGNAPJA
marcius 22.

Egészséges, vizalapu receptek

e Szines gyiimolcsvizek (izesitett vizek) 3

Alap:
- 1 liter viz

Gyumolcs variaciok:

- citrom + narancs karikak
- eper + mentalevél

- alma + fahéjrad

- uborka + citrom

- malna + afonya

Hagyjuk allni 1-2 6rén 4t (melegebb napokon a hiitébe i1s berakhatjuk).

Edesités pedig nem sziikséges, hiszen a kiilonb6z6 gyiimolesok csodas izt
fognak adni a viznek.

Miért jo? A legnagyobb része viz, mégis izgalmas, szines €s vitamindus



e Vitamin smoothie

https://streetkitchen.hu/receptek/vitamin-smoothie
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e Gyimolcsleves

Hozzavalok:

- Viz

Idénygylimdlesok (alma, korte, meggy, bogydsok)

fahéj, szegfliszeg
kevés citromlé

A gyiimélcsoket vizben puhéra f6zziik, majd 6ssze turmixoljuk. [z1és szerint,
akar hidegen is fogyaszthatjuk.
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o Zoldségleves ,,Szivarvany modra”
Hozzavaldk:

- viz

- sargarépa

- z06ldborso

- kukorica

- krumpli
- brokkoli

Vizben a z6ldségeket megfozziik, kevés soval, zoldfliszerekkel izesitjiik.
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e Zabkasa gyiimolcsokkel

Hozzavalok:

- 2dlviz

- 3-4 evOkanal zabpehely

- Reszelt alma + fah¢j/ Banan/ Bogyos gyiimolesok (a lehetdsegeknek csak
a képzeletiink szab hatart)


https://streetkitchen.hu/receptek/vitamin-smoothie

A zabpelyhet vizben f6zziik, majd az altalunk valasztott gytimolcsokkel izesitjiik
¢s maris kész a finom €s laktato reggeli vagy éppen vacsora.

Programajanlo:

e Tropicarium — Ocenarium

https://tropicarium.hu/

Az 6vodas korosztaly szamadra a tanulas legfontosabb formédja a tapasztalas. Egy
tropicariumban a gyerekek testkozelbdl figyelhetik meg a szines halakat,
rdjakat vagy akar a capakat, mikozben biztonsagos, zart térben mozoghatnak. Az
¢l allatok latvanya felkelti a kivancsisagukat, fejleszti a
megfigyelOképességiiket, és természetes modon indit el beszélgetéseket a vizrol,
az allatokrol és a természet védelmérdl.

Elényei:

« 1ddjarastol fiiggetlen program

« jOl bejarhatd, nem til hosszu Gtvonalu €lményt nyujt
« latvanyos, de nem igényel hossz koncentraciot

o egyszerre szorakoztatd és ismeretterjesztd


https://tropicarium.hu/

e Vizparti kirandulas

Ahogy megérkezik a tavasz els6 igazan napos id0szaka, a vizparti
kirandulas kiilondsen jo program lehet 6vodas gyerekekkel. Marciusban a
természet ébredezik: a fak riigyeznek, a madarak visszatérnek, a vizpart
¢lovilaga Gjra mozgalmassa valik. A viz kozelsége kiillonosen izgalmas a
kicsik szamara. Megfigyelhetik a hullamokat, kavicsokat dobalhatnak a
vizbe, hallgathatjak a madarak hangjat, és felfedezhetik a part menti
novényeket.

A tavaszi vizparti séta nemcsak kikapcsolddas, hanem értékes kozos 1d6 a
csalad szdmara, ahol a természet tanit, a gyerekek pedig 6rommel fedezik fel
a vilagot.

Tovabbi oOtletek a kirandulashoz:

https://www.gyerekprogramajanlo.hu/utazas-turazas-gyerekkel/5-vizparti-
kirandulas-gverekekkel/54940/



https://www.gyerekprogramajanlo.hu/utazas-turazas-gyerekkel/5-vizparti-kirandulas-gyerekekkel/54940/
https://www.gyerekprogramajanlo.hu/utazas-turazas-gyerekkel/5-vizparti-kirandulas-gyerekekkel/54940/

e Vizre fel! Szorakoztato otthoni vizi kalandok

Viz- kisérletek:

- Mi aszik? Mi siillyed? (kavics, toll, falevél, kupak, kanal, parafadugo...sbt.)
- Jégkocka olvadasanak megfigyelése

- Jégbe zart jatékok kiszabaditasa

- Mi olddédik fel a vizben? (cukor, s6, homok, olaj...stb.)

-Buborék fujas

- Papirtorld ,,szivarvany”

https://anyajatsszunk.com/2020/04/11/szivarvany-papirtorlovel/

-Szines viz vardzslat (viz szinezése ételfestékkel)



https://anyajatsszunk.com/2020/04/11/szivarvany-papirtorlovel/

A viz ¢életiink alapja, testiink legfontosabb ,,tdpanyaga”, amely nélkiilozhetetlen
a megfeleld fejlédéshez, koncentracidhoz és a mindennapi jo kdzérzethez. Ha
mar 6vodas korban természetessé valik a rendszeres vizfogyasztas és a viz
értékének megbecsiilése, akkor gyermekeink hosszu tavon is
egeszsegtudatosabb felnottekké valhatnak.



