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Nagyon örülünk neki, hogy az idei 
tanévben is velünk tartatok és 
olvassátok az újságot. Reméljük 
sok érdekes és új ismerettel 
gazdagodtok majd az Egészség 
őre magazin jóvoltából. A követke-
ző hetekben is szeretnénk nektek 
segíteni egészséges receptekkel, 
illetve jó tanácsokkal arra nézve, 
hogy kerülhetitek el a megbetege-
déseket. Idei fotópályázatunk már 
lezárult, köszönjük szépen a beér-
kezett műveket!

Továbbra is olvassátok az 
Egészség őre újságot és 
egészségre fel!

KEDVES FIATALOK!
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Ezt a számot egy kis összefoglaló-
val indítjuk, amiben röviden 
ismertetjük, milyen témákról 
beszélgettünk a szeptember óta 
megjelent 7 számban. 

Szeptemberben kezdtük el őszi 
bakancslista ötleteinket, reméljük 
sok hasznos tanácsot találtatok 
köztük. Az első 15 pont után az 
immunerősítéssel foglalkoztunk, 
hiszen a nyári szünet után ekkor 
kerültetek újra a közösségbe és 
ilyenkor gyakoribbak a megbete-
gedések. Az újság végén pedig 
egy kivis vitamin smoothie recep-
tet olvashattatok.  
Szeptemberi második számunk-
ban szintén 15 bakancslista pont 
következett, majd a pisztáciával 
ismerkedtünk, és egy nagyon 
finom cukor-, glutén-és tejmentes 
málnás-pisztáciás gofri receptet is 
kipróbálhattatok.

Októberben is a bakancslistával 
kezdtünk, majd a tojás nemzetközi 
napja alkalmából olvashattatok 
érdekességeket róla, és élménybe-
számolót a csengeri almafeszti-
válról, valamint az ÖKO expóról. 
Októberi második számunk a 
halloween köré épült és ekkor 
fejeztük be 60 tételből álló őszi 
bakancslistánkat is. Megtudhatta-
tok 10 érdekességet a tojásról, a 
halloween-ről és a mindenszen-
tekről, és egy sonkás-sajtos tojás 
muffin receptet készíthettetek el. 

Novemberben foglalkoztunk a 
vegán világnappal, a banánnal, a 
receptünk pedig egy vegán baná-
nos palacsinta volt. A novembert 
a kölessel folytattuk, és a cukorbe-
tegséggel a világnap alkalmából. 
Kipróbáltátok a köleses kókuszgo-
lyót? Reméljük igen. 

És el is érkeztünk a decemberhez, 
amikor is adventi érdekességekkel 
kezdtünk, valamint a tea történeté-
vel és fajtáival. Az adventi teás 
almapuncs pedig egy igazi lélek-
melegítő karácsony előtti recept. 

Reméljük tetszett Nektek minden 
lapszám és olyan szeretettel 
olvastátok, mint ahogy Mi készí-
tettük Nektek! 

Reméljük az új évben is szívesen 
olvastok majd Minket!

Ez a 2023-es év utolsó száma! Szeretnénk megköszönni Nektek, hogy 
olvassátok az újságot, reméljük, hogy idén is sok hasznos információval 

lettetek gazdagabbak. Ezúton szeretnénk Nektek, Tanáraitoknak és 
Családotoknak 
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Hoztunk Nektek 10 érdekességet, melyben a főszerep a karácsonyé.

1. Magyarországon régen szokás volt, hogy a 

család minden tagjának lucapogácsát sütöttek 

és az egyikbe pénzt rejtettek el. Aki ráharapott, 

azt szerencse érte.

2. A világ legolvasottabb karácsonyi története 
Charles Dickens ’Karácsonyi ének’ című műve. 
A könyvet Dickens 1843-ban írta, de máig 
töretlen a népszerűsége.

3. A szaloncukor az 1800-as évek végén jelent 

meg Magyarországon, de érdekesség, hogy 

csak mi magyarok tesszük fel a fára is. Híres 

írónk, Jókai Mór ’szaloncukkedlinek’ nevezte. A 

szaloncukor neve onnan ered, hogy a 

reformkori polgárok rendszerint a szalonban 

állították fel a karácsonyfáikat. 

4. Magyarországon az első karácsonyfát 
Brunszvik Teréz grófnő állította 1824-ben. A 
grófnő alapította az első hazai óvodát is. 

5. Magyarországon a középkor óta készítenek 

mézeskalácsot. Az első magyar 

mézeskalács-céh 1619-ben alakult. A mai 

napig Debrecen az egyik legjelentősebb 

mézeskalács központ, ahol 1713-ban már céh 

szabályzata is volt az iparágnak.

6. A Mikulás elnevezése Angliában Father 
Christmas, Brazíliában, Peruban és 
Spanyolországban: Papá Noel, Dániában: Sinter 
Klaas, Finnországban: Joulupukki, Franciaországban: 
Père Noël, Lengyelországban: Mikołaj, Marokkóban: 
Black Peter, Németországban: Nikolaus, 
Norvégiában: Julenissen, Romániában: Moș Nicolae, 
Svédországban: Jultomten, az Amerikai Egyesült 
Államokban : Santa Claus,  míg Olaszországban 
Befana, a jó boszorkány hozza az ajándékokat. 

7. Rudolf, a piros orrú rénszarvas már az 1930-as 
évek óta a köztudatban van, ekkor adták ki a róla 
szóló mesét Chicagóban és már az 1. évben 2,4 
millió példány fogyott belőle. 

8. Az aranyfóliába csomagolt csokiérmék Szent 

Miklósnak állítanak emléket, aki aranyat adott a 

szegényeknek. 

9. Az ajándékok fára akasztása valószínűleg a 
druidáktól ered. A druidák kelta papok voltak 
Angliában a római időkben. Azért díszítették fel a 
fákat, mert úgy tartották, a fák minden jó dolgok adói. 

10. A hógömb egy európai találmány, és eredetileg egy villanykörte kísérletből született. Erwin Perzy, a feltaláló 1905-ben már céget is létrehozott a hógömb-gyártásra. I. Ferenc József császár ki is tüntette őt, a díszek annyira népszerűek lettek. Az első 40 évben a hógömbökben egy templom volt, mégpedig a mariazelli bazilika mása.

Karácsonyi
   érdekességek
Karácsonyi
   érdekességek
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Hozzávalók:

25 dkg  cukormentes gesztenyemassza
25 dkg  tehéntúró
1 ek  cukrozatlan kakaópor
1 kk  fahéj
4-5 csepp folyékony édesítőszer

forgatáshoz: kókuszreszelék

Hozzávalók:

A hozzávalókat összedolgozzuk, és a masszát 15-20 percig 
állni hagyjuk. Nedves kézzel kis gombócokat formázunk 
belőle és kókuszreszelékbe forgatjuk őket.  

A gesztenye
 gazdag B-, C-és 

E-vitaminban, 
nátriumban, káliumban, 
kalciumban, foszforban 

és magnéziumban.
Magas rosttartalmánál 

fogva jó hatású az 
emésztésre.  

A túró egy rendkívül értékes 
alapanyagunk, tartalmaz A-, B1-, 

B2-, B5-, B6-, B9-, C- és 
E-vitamint, nátriumot, káliumot, 

kalciumot, magnéziumot, 
foszfort, vasat, cinket, szelént, 

illetve pótolhatatlan 
aminosavakat, mint pl. az 

arginin, a treonin, és 
a triptofán. 
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A kivi 83 %-a víz, így remekül hidratál, illetve 
tartalmaz A-, B-, C-és K-vitaminokat, magas 
az antioxidáns tartalma és immunerősítő 
hatású. Magas káliumtartalma miatt védi a 
szívet, és segít a vérnyomás csökkentésében 
is. Mérsékli a fogszuvasodást, illetve segíthet 
az időskori szemromlás megelőzésében is.

A natúr joghurt probiotikus 

hatású, jótékonyan hat az 

emésztésre, és helyreállítja a 

bélflóra egészségét. 

Hozzávalók:

6 dl  natúr joghurt
2-3 ek  méz
2 kk  mézeskalácsfűszer
5 db  zabkeksz
5 db  kivi

Elkészítés:

A joghurtot összekeverjük a mézzel és a 
mézeskalácsfűszerrel. A zabkekszeket durvára törjük, a 
kivit meghámozzuk és feldaraboljuk. Egy pohár aljára kivit 
szórunk, rákalanazunk egy réteg joghurtot, kekszmorzsát 
szórunk rá, majd joghurt következik és a tetejére kivit 
teszünk. 

Karácsonyi                          
                          

                        pohárkrém

Karácsonyi                          
                          

                        pohárkrémkiviskivis
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Elkészítés:

Összekeverjük a répát a liszttel, a sütőporral, a 
csipet sóval és a mézzel. Hozzáadjuk a puha 
margarint és összegyúrjuk. A tésztából kb. 4 
cm átmérőjű, 1,5 cm magas kekszeket 
formázunk, majd 180 °C-on, kb. 20 percig 
sütjük, majd 150 °C-on még 10 percig. 

Hozzávalók:

200 g  reszelt sárgarépa
350 g  teljes kiőrlésű tönkölybúzaliszt
1 csomag sütőpor
1 csipet só
3 ek  méz
250 g  puha margarin

A sárgarépa béta-karotin-tartalmánál 

fogva kiváló hatással van a szem és a 

bőr egészségére is. Kálium-és 

rosttartalma segít a szív-érrendszeri 

megbetegedések ellen. Kalóriatartalma 

is alacsony, tartalmaz még foszfort, 

B1- és B2-, B6-és E- vitaminokat is, 

amelyek az idegrendszer és a csontok 

védelmét is szolgálják.
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