KOZOS FOZESEK, KOZOS ETKEZESEK

/

A kozos fézések és étkezések a legjobb alkalmak, hogy egyditt
legyen a csalad és a finom falatok mellett atbeszélje a napi
torténéseket, érdekességeket. Az evés 6sszehoz mindenkit.
Nemhidba a konyha az egyik legforgalmasabb helység egy
otthonban.

A kozos fozések és étkezések elonyei

+ A koz0s pillanatok mellett azonban a kozos fézés és étkezés
pozitivan hat taplalkozasi szokasainkra is. Kutatasok
bizonyitottak, hogy minél korabban kezd el egy kisgyerek
segédkezni a konyhaban, annal nyitottabb lesz a kiilonb6z6
ételek kiprébalasara, igy annal kevésbé lesz valogatés.

* Ha a gyermekek is részt vesznek az ételkészitéshen,
szivesebben meg is esznek mindent a mentirdl, példaul a
kevésbé kedvelt zoldségeket is, igy étrendjiik valtozatosabb
lesz.

+ A kozos étkezés pedig abban segiti a gyermekeket, hogy
napi rendjtk, igy étrendjik minél el6ébb kialakuljon és
rendszeressé valjon. A kozGs reggeli és vacsora példaul
keretet ad a napnak, a hétvégi kozos étkezések pedig
segitik megakadalyozni, hogy ,szétcsusszon", felesleges
tevékenységekkel teljen a nap.

Osszességében a kozos f6zés és étkezés mindenkit segit a
helyes étkezési szokasok kialakitasaban.

Témak, amelyekrél érdemes beszélni:

Konyhai veszélyek

+ Vannak olyan konyhai eszk6zok, amiket a sziileitek
nem engednek hasznalni? Ha igen, melyek ezek, és mit
mondanak réla?
Kés, oll6, husklopfold, forrd tzhely, forrd olaj

» Miért fontos a zoldségeket, gylimolcsoket megmosni
étkezés el6tt?
Az ételek is rejthetnek magukban veszélyeket, ha lejart
a minéségmegbrzési vagy fogyaszthatdsagi idejik,
megromlottak, nem megfeleléen készitjik el ket — vagy ha
a nyersen fogyasztott ételeket nem mossuk meg, mieldtt
megesszUk.

* Milyen ételeket lehet nyersen fogyasztani és melyeket nem?
GyUmolcsot és zoldséget lehet, és érdemes is, hiszen
vitamintartalmuk igy magasabb. A hust viszont nem szabad
igy fogyasztanunk, csak fézve vagy sitve.

* Miért kell tisztan tartani a konyhai eszkozoket,
feliileteket? Ti hogyan fertétlenititek ezeket?
Azért fontos az eszkozoket is tisztan tartani, hogy a
korokozok, baktériumok elpusztuljanak, ne jussanak bele
ételeinkbe, féleg a nyersen fogyasztott ételekbe.
A mosogatas és a vegyszeres fertétlenités nagy
hatékonysaggal elpusztitja a kdrokozokat az eszkozokon,
konyhapulton, padlon is.

Konyhai tevékenységek
* Ti milyen konyhai tevékenységben szoktatok részt venni?

Kozos ételkészités, mosogatas, bevasarlas, takaritas, terités,

pakolas.

* Van kedvenc konyhai tevékenységed?

* Melyiket szereted a legkevéshé?

* Ki szokott mosogatni?

* Mikor szoktatok segiteni a konyhaban?
Reggeli, ebéd vagy vacsora készitése, hétkbznap vagy
hétvégeén.
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A témahoz kapcsolodo jellemzd
kulcsgondolatokat, leginkabb elényd-
ket, mint pl. ,kozos idétoltés”, ,onallo-
sag gyakorlasa", ,jokedv", ,valtozatos
étrend", ,Uj izek megismerése”, sth.
gyUjtsék ossze (elsé korben akar
kézosen a foglalkozas vezetéjével),
majd Uljenek korbe és mindenki
mondjon el egy ilyen fogalmat, sz6-
kapcsolatot, a mellett Gl6 ismételje el
az el6tte szolo(ka)t és tegyen hozza
egy Ujat, igy tovabb korbe-korbe.




* Miben szoktatok segiteni a konyhaban?

Kozos ételkészités, mosogatas, bevasarlas, takaritas, terités,

pakolas.

* El tudod késziteni a kedvenc ételed?

* Siités, f6zés kozben szoktal kostolni?

* Szerinted mikor finomabb a z6ldség, nyersen vagy
megfézve (pl levesben, f6zelékként)?

* Van nalatok kiilonbség az linnepi és a hétkdznapi terités
kozott?

* Szerinted miért fontos, hogy egyiitt egyen a csalad?
A koz06s étkezés azért fontos, mert ilyenkor van idénk
nyugodt korilmények koz6tt egymasra figyelni, beszélgetni,
megosztani a nap legfontosabb torténéseit.

* Szerinted miért fontos, hogy segitsetek az ételek
elkészitésében?
Ez nemcsak azért fontos, hogy a sziileiteknek kevesebb
dolga legyen, vagy ne legyenek olyan faradtak, hanem azért
is, mert igy megismeritek az alapanyagokat, az elkészitési
folyamatokat, de f6zés kozben tudtok kostolgatni is, akar
olyan ételt is, amit kordbban még nem.

* Mely alkalmakkor tudunk kdnnyen becsatlakozni a k6zos
ételkészitésbe? Gyakorlati tippek:
- Araérés hétvégi reggelinél bevallalhatjuk a zoldségek
pucolasat, felszeletelését vagy az italok elkészitését
is, legyen az a narancsok facsarasa, vagy a kakadoital
elkészitése.
- Segithetiink anyanak a tizérais doboz 6sszerakasaban
is a siet6s iskolai reggeleken, ami lehet egy joghurt, egy
gyumolcs, vagy akar egy maréknyi did bekészitése.
- A vacsoranal is mindig jol jon egy segitd kéz, legyen

sz0 eqgy salata hozzavaldinak 6sszekeverésérdl, ontet
elkészitésérdl, vagy egy szendvics 6sszerakasarol.

- Hétvégi ebédek alkalmaval panirozhatunk hust vagy
zoldséget, bevallalhatjuk a zoldségkoret elkészitését, de az
asztal teritése is nagy segitség a csaladnak.

- A slitemények, palacsintak, kekszek sitése is halas feladat,
hisz a végeredménynek mindenki 6riil. Segithetink gyurni,
dagasztani, formazni, disziteni, vagy palacsintat forgatni,
tolteni is.

Erdekesség

* Miben kiilonbozik egy feln6tt és egy gyerek tanyérjanak
tartalma az ajanlasok szerint?
A felnéttek és gyermekek tanyérjanak tartalma aranyaban
megegyezik, tehat szerepelnie kell rajta z6ldségnek,
gabonanak vagy nagy szénhidrattartalmu koretnek, illetve
teljes értékd fehérjeforrasnak is.

Méretében azonban eltérhet, hisz egy kisiskolas még kisebb
adagot eszik, mint egy felnétt, de egy sportold tinédzser
energiaigénye joval meghaladja egy 6 munkat végzé
felnéttét.
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