Adventi gasstolaland gyenchelonels

. Vegyes diofélék étcsokoladécseppekkel: kisebb gyermekeknek remek alkalom a
ragas tanulasara. Hivjuk fel ra a figyelmet, hogy ez kerek, kemény, ezért mindig
odafigyelve fogyasztjuk. A szlikség esetén mutassuk be, hogy lehet
biztonsagosan elragni egy kesudiot (ez puhabb). Nagyobbaknak beszéljliink a
diéfélékben lév6 asvanyi anyagokrol és egyészséges zsirokrol.

. Aszalt gyumolcsok: valasszunk 2-3 féle izt! Nalam ananasz, mango és szilva
kerult el6szor a tanyérra. Figyeljuk meg, hogy ragds-nyulés allaga van. Kérdezzuk
meg, szerinte hasonlit-e a gumicukorra (ha ismeri).

. Humusz zoldségekkel: tunkoljunk kozosen! Kézben meséljik el, mibél, hogyan
készul a humusz (persze készithetjuk is kozosen, ekkor a f6 alapanyagokat
rejtstik a kendd ala). Beszéljunk réla, miben hasznalhatjuk még a csicseriborsoét,
valasszunk egy csicseriborsds féételt egy masik napra!

. Csokis perec —roppan, olvad, sés, édes vagy keser(i? Az édességek sem “csak
finomak”, hanem kulénb6zé tulajdonsagaik vannak. Ebben a gasztrokalandban
nem csak befaljuk a nasikat, hanem beszélgetlink is réluk. (Nalunk étcsokis-sds
perec van, de ha nem tudsz ilyet szerezni, a sima csokisperec, vagy egy sos
csokoladé is okot ad hasonld beszélgetésekre.)

. Diakcsemege: vordsafonya, mazsola, didfélék - holnap jon a mikulas, és ez a mix
ad neki is energiat, hogy minden gyereknek elvigye az ajandékokat. Nagyobb
gyerekekkel beszélgessunk rola, hogy az aszalt gyUmolcsok, didfélék kis
adagban sok energiat adnak. Kisebbekkel nevezziik meg az 6sszes 0sszetevét.

. Hazi kenyérsutés: Mikuldsnap van, nincs szukség tobb édességre, de egy
egyszer( kenyérreceptet elkészithetunk k6zosen! (receptek a lista végén) A
gyurmazas taktilis ingerei fejlesztik a finommotorikat, a szem-kéz koordinaciot,
erésitik a kézben lévé izmokat. Bevonni a gyermekilnk az ételek elkészitésébe
segit neki, hogy batrabban kdstoljon.

. Teadélutan: egy bogre meleg gyumaolcstea, némi ropogos keksz, tobbféle
gyumolcs egy tanyéron. Szép csészék, és fél 6ra kozos nyugalom.

. Foldimogyoré - héjas verzid: gyakoroljuk a kézzel torést (és azt, hogy a héjat nem
szorjuk szét). Hallgassuk meg, hogy roppan, szamoljuk meg, hany foldimogyoré
van egy héjban, hany darabot esziink meg. (Nagyobbaknak a kettes szorzétébla
gyakorlasais.)

. Etcsokoladéba martott vagy kandirozott narancs: most az illatokra figyeliink,
amilyen aromat a narancs ad nekunk. Készithetjik mi is, ha tobb idénk van, ez
azonban tobbnapos kaland, igy friss narancsot fogyasszunk kozben. Az illatok
erésitésére rakjunk a fUtétestre narancshéjat, készitsink narancssunit
szegfliszeggel, vagy narancsflizért.
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Zoldségkrém krékerrel: Sult zoldségek, pl paprika, cukkini, lilahagyma
0sszeturmixolva, amit a roppands krékerrel tudunk martogatni. A feladat az,
hogy annyi kiilonbdzé leird sz6t mondjon az ételrél, ahany éves, vagy probalja
meg kitalalni az 6sszetevéket!

.Gesztenye: féve, sutve, vakuumcsomagolasban? Hasonlitsuk 6ssze a szelid és a

vadgesztenyét, probaljuk kitalalni, mire hasonlit az ize, allaga?
Gyumolcssalata: mindenki mond 1-2 gyimaolcsot, és pontosan azokbol allitjuk
o0ssze! Vajon illik egymashoz a kiwi és a mandarin?

.Hazi marcipanmassza: f6zunk, daralunk, kavargatunk, gyurmazunk, k6zben

persze késtolunk, és megfigyeljuk, hogyan alakul 4t a mandula édességgé
Forrd csoki martogatdsokkal: Mit lehet egy sir(i forré csokoladéba martani?
Ropit, almat, banant, piskotat?

Bejgli: fedezzik fel a didt, makot, mazsolat a toltelékben, kdzben beszéljink az
Unnepi ételekrdl, arrol, hogy mi mit ettlink gyerekként a karacsonyi idészakban.
Gyumolcsszelet: hasonlitsuk 0ssze azizét, allagat, formajat a mar megismert
aszalt gyumolcsokkel!

Kanapék: pici kerek szendvicsek szépen kidiszitve, tobbféle zoldséges feltéttel:
padlizsankrém, franciasalata, akar egy csip6sebb slltpaprikas humusz, és
persze mindegyiken szép zoldségdarabkak - hasonlitsuk 6ssze, melyik milyen
izd, allagu, melyik lesz a kedvenc, meg merik-e késtolni a csipdset?
Gyumolcsos étcsokoladé: prébaljuk kitalalni, milyen gyimaolcs van rajta,
figyeljuk meg a szinét, izét, hasonlitsuk 6ssze azokkal a csokikkal, amiket
altalaban eszunk.

Egzotikus gyimolcs: Mangé, sarkanygyimolcs vagy krémalma? Keresslink egy
olyan gyimolcsot, amit nem szoktunk fogyasztani, és ismerjuk meg! Meséljuk el
aztis a gyermeknek, hogy hol terem, és arrafelé milyen karacsonyi szokasok
vannak, vagy mit innepelnek, ha nem a karacsonyt!

Karacsonyi aprosiutemeény készités: csinaljunk nagyobb adagot, és vigylnk
beléle ajandékba is, ha vendégségbe megylink. Beszéljlunk réla, hogy milyen jé
érzés megosztani masokkal a finomsagokat, és egy kicsit arrdlis, hogy slités-
f6zés kdzben mennyire fontos figyelni a higiéniara, f6leg, ha masoknak is
készitjuk!

Frissen facsart narancslé: készitstk kozosen, ezuttal a folyadékokkal,
hémérsékletekkel ismerkedlunk: ha esik a hd, vigylink be egy adagot, és rakjuk le
a pultra, hogy megfigyeljuk az olvadast. Ha nem, ezt jégkockaval is
tanulmanyozhatjuk. Hasonlitsunk 6ssze kilonb6zé hémérsékletl italokat, pl egy
teat és a narancslevet —vagy akar f6zzlink (alkoholmentes) puncsot
gyumolcslével.

Etcsokiba martott féldimogyord, mazsola vagy afonya - még egy ok a
szamlalasra. Szamoljuk ki, hany nap van még az ajandékozasig, és hogy hany
rokonnal fogunk talalkozni a kévetkezd napokban!



23. Almachips - hasonlitsuk 6ssze a friss almaval, és énekeljunk almat is tartalmazé
karacsonyi dalokat!

24.Boldog karacsonyt kivanok! En mara mar nem tervezek extra dolgot, az iinnepi
asztal, sokféle sitemény és finomsag dnmagaban is elég gasztrokaland lesz!

Receptek:

Egyszerl hazi kenyér: 3 bogre liszt (fele teljeskibrlési), 1 cs porélesztd, 1 tk so, 1
bogre langyos viz, 3 ek olivaolaj. A hozzavalékat 6sszegyurjuk (szilkség esetén
egy kevés extra folyadékot adunk hozza, és a gyerekek annyit dagaszthatjak,
amit jélesik, de dagasztas nélkul is finom lesz!), 60 percet kelesztjuk, majd
megformazzuk, tovabbi 30 percet kelesztjuk, és 180 fokra elémelegitett sutében
kb 40 percet sutjuk.

Hazi marcipan: 20 dkg blansirozott vagy daralt mandulat 10 dkg porcukorral
o0sszedaralunk. 10 dkg cukorbol 50 ml vizzel szirupot f6zlink (3 percet forraljuk
kis ldngon), majd a mandulahoz keverjuk, és gombdcot gyurunk beldle.

Ne feledd! Az Gtletek egy része egészen pici gyerekeknek nem vald. Gy6zodj meg
réla, hogy csak olyasmit kinalsz a gyermekednek, ami szdmara biztonsagos. Es
sose hagyd felligyelet nélkul étkezés kdzben.

J6 kalandozast kivanok! Ha van kérdésed a listaval kapcsolatban, batran irj
nekem! Ha pedig taplalkozasi vagy hozzataplalasi tandacsadasra van szukséged,
a keszlerdorka@gmail.com-on vagy a https://tobbzoldseget.com/ -on
megtalalsz.

Tudok segiteni, ha most kezditek a hozzataplalast, ha a gyermeked valogat vagy
nehezen eszik, mentes étrendek kivitelezésében feln6tteknek és gyerekeknek,
illetve egészséges életmddra, novényekben gazdag étrendre valtasban az egész
csaladnak. Nalam alap az emberkozpontu megkozelités, és az up to date
evidencia alapu taplalkozasi ajanlasok.

Kellemes Unnepeket, Dorka
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