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Kedves Gyerekek!
Elis érkeztink téli bakancslistank utolsoé 15 pontjahoz. Koszonjuk, hogy
vellnk tartottatok és reméljuk, hogy sok pontot sikerUlt teljesitenetek!

Készitsetek minél tobb fényképet a téli
tajrol.

Epitsetek bunkert a lakdsban, és
kérjétek meg a szlleiteket, hogy
meséljenek Nektek régi csaladi
torténeteket!

Egyetek gesztenyés sitit, ami lehet
gesztenyepdré is, igy a sutét sem kell
bekapcsolnil

Készitsetek hazi szabaduldszobat,
ki a kreativabb?

Igyatok tejszinhabos-pillecukros kakaot!

Tegyetek narancshéjat a fltétestre,
isteni illat lesz!

Olvassatok téli témaju verseket!

Igyatok egy finom és forro, téli mézes
teat. Probaltatok mar a fahéjas szilvas-
vagy az almateat?
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Latogassatok el egy allatsimogatobal

Sussetek hokiflit! Meg is tolthetitek lekvarral
vagy dioval.

Rakjatok ki egy téli témaju puzzle-t és
tegyétek ki a falral

Forgassatok egy kozos téli csaladi filmet.

Tartsatok fondU estet a csaladnak, olvasz-
szatok fel csokit és martogassatok bele
gyumolcsoket, pillecukrot.

Sussetek sutétokot. Locsolhattok ra egy kis
mézet, vagy megszorhatjatok fahéjas
cukorral, nagyon finom!

Készitsetek emlékalbumot a kedvenc téli
pillanataitokbol!



Az aszalvanyok ellatnak minket
tapanyagokkal és energiaval, igy
nem véletlen, hogy ilyen sokan
fogyasztjak ¢ket. A legnépszerlbb
a szilva, a barack és az afonya, de
izben a flige sem marad le
mogottik. Ma az aszalt flgérdl
beszélgetink egy kicsit.

A flge a mediterran teruletekrél
szarmazik, de mar az okorban is
termesztették.
Délnyugat-Azsidban 6shonos, de
Braziliaban, Portugaliaban,
Olaszorszagban és Torokorszag-
ban is termesztik. A flige gazdag
vitaminokban és asvanyi anyagok-
ban. B-vitamin tartalmanal fogva
segiti az idegrendszer muikodését
(B1-, B2-, B6- és B9- vitaminok),

a szénhidratok, a zsirok-

és a fehérjek

lebontasat, a

szivizom- €s

az idegsejtek

mUkodéseét, szerepe van a
vérképzeésben, és a novekedésben
is. Fontos az egészséges haj, bdr
és korom felépitésében, valamint a
pajzsmirigy szabalyozasaban.

C- és E-vitamin tartalmanal fogva
erésiti az immunrendszert és
antioxidans hatasu. Talalhato még
benne A-vitamin, mely
nélkilozhetetlen a szem és a boér
egészségehez, valamint K-vitamin
is, ami a csontoknak fontos, illetve
a véralvadasi folyamatokhoz is.
Gazdag még kalciumban,
kaliumban, magnéziumban,
vasban és foszforban is.

Az aszalt fige nagyon jo hatassal
van a sziv- és érrendszer, valamint
a maj egészségere, illetve a
sejtek megfelel®
mukodéseére.

Magas pektintartalmanal fogva
segiti az emésztérendszer
munkajat, antioxidans  vitamin

tartalmanal fogva felveszi a harcot
a karos szabadgyokokkel, és olyan
betegségekkel, mint a rak, illetve
egyes sziv- és tudébetegségekkel
is. Gyulladascsokkentd hatasu és
segit csokkenteni a koleszterinszintet
is.

A benne levd kalium normalizalja a
vérnyomast, omega-3 €s omega-6
tartalma pedig hozzajarul a sziv- és
érrendszer egészségéhez.
Cinktartalma miatt is nagyon j6
immunergsito.

Fogyaszthatjuk salatakba keverve,
muffinba, pogacsaba stitve,
zabkasaba keverve, joghurttal, vagy
akar a reggeli muzlibe, granolaba
téve is.

Készithetlink bel6le példaul kokusz-
golyot, vagy pitét is. Husos ételek
mellé is kitdn6, de onmagaban is
finom.



Hozzavaldk: Elkészités:

2004 aszalt flige A flgét és a datolyat kisebb darabokra vagjuk, majd
4db aszalt datolya ledntjik forrd vizzel. 10 percig allni hagyjuk, majd
100¢g mandula ledntjik rola a vizet.
2 ek tékmag A mandulat szintén aproéra vagjuk. Minden hozzévaldt
1tk méz egy késes apritoba teszink, és néhany percig
purésitjuk, ameddig egy formazhatdé masszat nem
Hempergetéshez: kapunk. Golyokat formazunk beléle (kb. 15 darab lesz),
1-2 ek cukrozatlan kakadpor majd megforgatjuk éket a kakadporban.

A tokmagnak magas a fehérje-€s a zsirtartalma, béven tartalmaz rostokat, K-vitamint,
foszfort, magnéziumot és cinket is. Gazdag antioxidansokban, gyulladascsokkentd
hatasu. Napi 20 db nyers tokmag elfogyasztasa mar biztositja egy felnétt ember napi
cink-szUkségletét. Mivel A-vitaminban is gazdag, a latasunknak is jot tesz.
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