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Néhany tipp otthoni mozgashoz.

Labdan, széken llve is elvégezhetd

Gyulekeznek a felh6k,(karok
lengetése a fej felett)

Fuj a szél (karok lengetése magunk elétt)
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Mozgassuk meg ujjainkat is.

Esik az esd,(ujjak billegetése fentrél lefelé, egészen a féldig/asztalig)

Dorog az ég (6kéllel dérombolés)
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Villamlik, lecsap —(tenyérrel asztalra csapunk)




Készitette: Keresztesné Dedics Edit — kisgyermeknevelS — Napsugdr bdlcs6de

Egészségesen otthon is

REGGELI

Ha szépen talaljuk 6rommel fogyasztja gyermekiink.

Hozzavaldk
v 3 ek zabpehely (finom szem()
v’ 3dltej
v' Méz, vagy cukor, vagy barna cukor (izlés szerint)
v' banan, kivi, afonya
Elkészités
Egy kisebb, nyeles edénybe ontjik a tejet, majd belekanalazzuk a zabpelyhet, és 5-10 percet allni
hagyjuk.

Ha megdagadt a zabpehely, felrakjuk a tlzhelyre, és kézepes langon, allandé kevergetés mellett 5-10
perc alatt krémesre f6zziik.

Ha kész, a t(izr6l lehtzva, fed§ alatt pihentetjik a kész zabkdsdt par percig, majd izlés szerint
mézzel, cukorral vagy mas édesitGszerrel izesitjik, gyimolcsokkel diszitjik. ©
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Tizorai
Hozzavalok: korte, z6ld és lila sz616, afonya, cseresznye
A korte a forma miatt fontos, de a sz6l6 kivalthaté csikokra vagott almaval, barackkal, akar

mandulaval is, cseresznye helyett pedig barmit vihet a hatan a kis tiiskeboki.




