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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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Kedves Gyerekek! 
Folytatjuk téli bakancslistánkat újabb 15 ponttal! 

38.  Rendezzetek kártyapartit!

42.  Szervezzetek családi társasjáték estet.

40.  Próbáljatok ki egy új, téli sportot!

43.  Készítsetek szeretet kuponokat a családnak:  
 egy ölelés, reggeli készítés, otthoni wellness,  
 ’ma én mesélek’ kupon is lehet benne.

39.  Süssetek diós-mézesfűszeres pitét! 

44.  Süssetek sütit a kedvenc lekvárotokból. 

41.  Készítsetek töltött sült almát, amibe tehettek  
 aszalt gyümölcsöket, diót, mandulát, mézet,   
 túrót és zabpelyhet is. 

35.  Süssetek sütőtökös muffint. 
 Díszítsétek hópehely dekor cukorral!

34.  Tartsatok egy lustálkodós napot, amikor
 egész nap pizsiben vagytok.

32.  Készítsetek gyümölcssalátát! 
 Mi a kedvenc gyümölcsötök?

45.  Ha van kedvetek, készítsétek el a 
 cukormentes túrófánkot, amit az újság  
 végén találtok!

37.  Készítsetek mézeskalácsos forró csokit!  
 Pillecukorral vagy nélküle a finomabb?

36.  Írjátok össze közösen a fontos 
 dátumokat 2024-ben, rajzoljatok az 
 egyes eseményekhez, szülinapokhoz, 
 névnapokhoz. 

33.  Versenyezzetek, te és a barátaid, ki   
 talál több téli témájú zenét.

31. Túrázzatok egy közeli erdőben!
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Mivel bőven benne vagyunk a farsangi időszakban, egy kisokossal 
készültünk Nektek róla.

A farsang vízkereszttől (január 6.) húshagyó-
kedd éjfélig tart, vagyis a hamvazószerdával 
kezdődő, nagyböjtig tartó időszak.

A farsanghoz szorosan hozzátartozik a 
karnevál, mely egyben télbúcsúztató is. 
Magyarország legjellegzetesebb farsangi 
eseménye a mohácsi busójárás, míg 
külföldön a velencei- és a riói karnevál. 

A hamvazószerda utáni nap a torkos 
csütörtök, mely a régi időkben része volt a 
magyar népszokásoknak. A lényege, hogy 
a nagyböjt előtt bőségesen ehettek zsírban 
gazdag, illetve farsangi fogásokat az embe-
rek, pl. fánkot.

A fánkot már az ókorban is ismerték, bár 
nem egészen olyan formában, mint napja-
inkban. A rómaiak ünnepi étele volt, egy 
mandulás-mézes sütemény, mellyel a 
tavasz közeledtét ünnepelték. 

A farsang a régi időkben a párválasztás, illetve 
az esküvők egyik legfontosabb időszaka volt, 
mivel a böjt alatt tilos volt házasodni.

A húshagyókedd arra utal, hogy ekkor lehet 
utoljára húst fogyasztani. 
Jellemzően húshagyókeddre esik a velencei 
karnevál utolsó napja is. 

Zala megyei szokás a „maskurázás”, amikor a 
gyerekek házi készítésű jelmezekbe öltöznek 
és úgy járják a falvakat, ahol apró ajándékokat 
és édességeket is kapnak.
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A fánkot a középkorban az arab országokban 
már élesztővel készítették és édes szirupot is 
adtak hozzá. 

A fánkba pénzérmét is rejtettek, és aki megta-
lálta, a hiedelem szerint jólétre számíthatott. A 
hagyományos, szalagos fánk mellett nagyon 
népszerű még a csörögefánk is, aminek sok 
neve van, pl. herőce, forgácsfánk, rózsafánk.

Brazíliában farsangkor jellegzetes étel a 
feijoada, ami egy lassan főtt disznóhúsos étel 
babbal és rizzsel, de népszerű még a hal- 
pörkölt, illetve egy rákkal és pirított magokkal 
készülő étel, a caruru. A desszertek közül 
kiemelkedik a quindim, ami egy pudingszerű 
édesség tojássárgából, cukorból és kókusz- 
reszelékből.

Az olaszoknál is népszerű az élesztős, olajban 
sült fánk, a frittelle, vagy más néven velencei 
fánk. A karneválon árulnak sokféle ételt, például 
olajban sült tenger gyümölcseit és arancinit is, 
ami egy olajba sült töltött rizsgolyó. 

Franciaországban találkozhatunk édes vagy 
sós palacsintával, aminek a neve crépes, de 
van ilyenkor gofri, és olajban sült fánkjuk a 
beignet, ami nagyon hasonlít a mi klasszikus 
szalagos fánkunkhoz.  

A németek a farsangot sült kolbásszal, forralt 
borral és pereccel ünneplik.

Hazánkban a mohácsi busójárás a leghíresebb 
esemény farsangkor. 2009-ben megkapta az 
UNESCO-tól a szellemi világörökség címet, 
2012 óta pedig hungarikum is.

Hány fajta fánkot tudtok felsorolni? Segítünk. 
Szalagos, csöröge, egérke, Bismarc, amerikai, 
berliner, Eclaire, rózsafánk, virágfánk, képviselő-
fánk, pillefánk, krumplis fánk, churros, stb…

A fánknak a párkeresésben is fontos szerepe 
volt. A legények Vízkereszt napján elmentek a 
lányos házhoz és ha a lány viszonozta az 
érzelmeiket, akkor megfelezte velük a 
szalagos fánkot. A szalag, vagyis a fehér kör a 
jegygyűrűt is jelképezte.

Marie Antoinette, a híres francia királyné 
nagyon szerette a fánkot. Állítólag először egy 
utcai árustól vásárolt és annyira ízlett neki, 
hogy onnantól minden udvari lakoma része lett 
ez a finom édesség. 

A mai fánkot állítólag egy bécsi pék feleségének 
köszönhetjük, aki nagyon ideges lett a sok 
türelmetlenül várakozó vásárló miatt, így 
kiszakított egy darabot a kenyérből, mely 
véletlenül a forró zsírba esett. Így jött létre a fánk. 
Ugyanez a pék volt az 1815-ös Bécsi 
Kongresszus beszállítója is, és állítólag 2 millió 
fánkot sütött a tárgyalásokra. 

Hogy jött létre a lyukas közepű fánk? 
A legenda szerint egy amerikai hajó nagy 
viharba keveredett és a kormánykerék 
átlyukasztotta a tésztát, amit így is 
megsütöttek. Nagyon ízlett mindenkinek!

A magyarok Mátyás király feleségének, Beatrix 
királynénak köszönhetik a fánkot, ugyanis az ő 
udvarukban sütöttek először fánkot itáliai 
szakácsok. Szélesebb körben csak a 19. 
században terjedt el hazánkban.
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Hozzávalók:

250 g  tehéntúró
2 db  tojás
1 ek  eritrit
5 g  sütőpor
100 g  zabpehelyliszt
fél db  citrom reszelt héja
+  olaj a sütéshez

Elkészítés:

Összekeverjük a túrót és a tojásokat. 
Hozzáadjuk az eritritet, a sütőport, majd a 
zabpehelylisztet és a reszelt citromhéjat is. 
Kinyújtjuk, kiszaggatjuk kör alakúra és 
olajban megsütjük. 

A zabpehelyliszt 
gazdag B1-, B5-, 

B6-és E-vitaminban, 
ásványi anyagokban 

és rostban is. 

A túró egy szuper alapanyag, 
mivel alacsony a kalória- és a 
zsírtartalma, de magas a 
fehérjetartalma. Tartalmaz 
B1-, B2- és B12-vitamint, 
vasat, káliumot, kalciumot, 
cinket, foszfort és mangánt.
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Kedves Gyerekek!

Megtaláljátok azt az 3 pandát, aki nem visel napszemüveget?

Farsang az iskolában...

Farsang van az iskolában,a tanító néni végignéz az 
osztályon, hogy ki, minek öltözött be.
Zolikán korona van, meg palást, tehát ő király. Juliskának 
szárnya van, meg varázspálcája, ő biztosan tündér. 
Amikor odaér Jenőkéhez, látja, hogy nagy csillag van a 
fejére ragasztva, egy kötéllel meg hatalmas csavart húz 
maga után. Megkérdezi:
- Jenőke, te minek öltöztél be?
- Én vagyok a csillagfejű csavarhúzó!

Fánk van...

Cukrászdában: 
- Elnézést hölgyem, fánk van? 
- Fánk az nincsen, de bokrunk az van!
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