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Udv a konyhaban

A gyerekek szeretnének részt venni abban, amit a feln6ttek
csinalnak. A konyhaban ez minden nap lehetséges: keverni,
mérni, mosni, kenni, kostolni és rendet rakni. Ebben a
tematikus kalauzban 30 receptet és apr6 konyhai feladatot
talalsz, amelyeket 3—8 éves gyermekeddel egyiitt csinalhattok.
Nem azért, hogy tokéletes étel keriiljon az asztalra, hanem
hogy egyiitt alkossatok valamit, felfedezzetek és biiszkék

legyetek az eredményre.

Kinek sz0l ez a kalauz?

Sziil6knek, nagysziil6knek és mas nevel6knek, akik valodi
feladatot szeretnének adni a gyereknek. Nem kell j6 szakacsnak
lenned. Minden recept olyan hozzavalokat hasznal, amelyek a
legtobb boltban kaphatok, és olyan eszkozoket, amelyek
altalaban mar megvannak otthon: egy tal, egy mérdpohar, egy
fakanal, egy tepsi és egy gyerekkotény (egy régi polo is
megteszi).

igy hasznald a kalauzt

« Valassz a naphoz ill6 fejezetet. Kevés az id6? Kezdd a
hideg konyhaval. Es0s délutan? Siissetek egyiitt.



« Elobb te olvasd el a receptet. Készits el6 mindent,
miel6tt behivod a gyereket. Igy az élmény megmarad, és
nem kell menet kozben keresgélned.

« Osszatok fel a feladatokat. Minden receptnél ott van,
mit csinalhat a gyerek, és mi marad mindig a feln6ttnek. A
valtozatnal azt is olvasod, hogyan legyen konnyebb 3—4
évesnek, vagy nagyobb kihivas 7—8 évesnek.

o Szamits rendetlenségre. Egy kis liszt a foldon
hozzatartozik. Teritsetek egy régi torolkozét a zsamoly ala,

és tegyétek a rendrakast a recept allando részévé.

Biztonsag a konyhaban

(
Figyelem: minden recept felnétt feliigyeletével késziil. A

tlizhelyet, a siit6t, a vizforralot, a botmixert és a turmixgépet
mindig a felnétt kezeli. A gyerek nem nyl forr6 edényhez,
siit6laphoz vagy forr6 vizhez. Vagni a gyerek csak gyerekkéssel
vagy lekerekitett hegyl mlianyag késsel vag, és csak puha dolgokat.

o Allergiak: sok recept tartalmaz tojast, tejet, gluténtartalmn
lisztet vagy diot. Mindig nézd meg a cimkéket, és igazitsd a
receptet, ha valakinek a csaladban (vagy egy vendég kis
baratnak) allergiaja van.

o Nyers tészta: ne hagyd, hogy a gyerek nyers tojasos vagy
nyers lisztes tésztat egyen. Kostolni csak a megsiilt ételt



szabad.

Kézmosas: f6zés elGtt, nyers tojas érintése utan és
rendrakas utan.

Stabil alap: biztos konyhai zsamoly vagy 1épcs6s samli,
soha ne billeg6 szék.

Kisebb gyerekek a kozelben: az egész sz616t, a mazsolat
és a didt tartsd tavol a 3 évesnél fiatalabb gyerekektdl; a

szOl6t és a koktélparadicsomot mindig vagd hosszaban
félbe.

Tipp: adj a gyerekednek sajat ,konyhai dobozt” koténnyel,
gyerekkéssel, kis habver6vel és mérdkanallal. Akinek sajat eszkoze

van, igazi kis szakacsnak érzi magat.



Hideg konyha: fozés tiiz nélkiil

Az elso lépések

Itt kezd6dik minden kis szakécs utja. Ezekhez a receptekhez
nem kell sem siit6, sem ttizhely, ezért a gyerek szinte mindent
maga csinalhat: mosni, kenni, elrendezni, keverni és
gyerekkéssel egy kicsit vagni. Tokéletes a legkisebb
szakacsoknak és azokra a napokra, amikor kevés az idé.



1. recept - Szivarvanyos gyiimélcsnyars

Kor: 3-8 év - 1d6: 20 perc - Hely: konyha - Felligyelet: igen

A gyerek a szivarvany szineiben fiizi fel a
gyiimolcsdarabokat eqy nyarsra. Kozben a szineket, a
sorrendet és a finommotorikat gyakorolja, és utana

gyakran tobb gyiimolcsot eszik a szokasosnal.
EZEKRE LESZ SZUKSEGED
 Kiilonboz46 szint gytimolesok, példaul eper (piros),
mandarin (narancs), banan (sarga), kivi (zold) és
afonya (kék)
o 4-6 fa grillpalca, amelynek éles hegyét egy feln6tt
levagta, vagy szivoszal
o Gyerekkés és vagodeszka
« Egy tanyér a nyarsaknak
iGY CSINALD

1. Mossatok meg egyiitt a gyiimolesot egy szlir6ben. A
gyerek egy konyharuhaval 6vatosan megtorolgetheti az
epret.

2. A kemény gylimolcsot te vagd fel (a kivit hAmozd meg,
az epret vagd félbe). A gyerek a meghamozott banant
kb. 1 cm-es karikakra szeleteli, a mandarint pedig

gerezdekre szedi.
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3. Rakjatok a gytimolesot szinek szerint sorokba.
Nevezzétek meg egyiitt a szineket, és szamoljatok meg,
héany darab van mindegyikbdl.

4. A gyerek a szivarvany sorrendjében fizi fel a darabokat
a palcara: piros, narancs, sarga, zold, kék.

5. Tegyétek a nyarsakat egy tanyérra, és egyétek meg
rogton, vagy tegyétek 15 percre a hiit6be.

Valtozat: 3—4 évesnek szivoszalat és nagyobb gylimolesdarabokat
adj; a 7—8 éves maga talal ki mintat (piros-sarga-piros-sarga), és
minden csaladtagnak készit egy nyarsat. Vigyazat: a palcat tartsd
tavol a 3 évesnél fiatalabb gyerekektdl, és ne engedd, hogy a szajaban
palcaval jarkaljon.
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2. recept - Kenyérarcok
Kor: 3-8 év - 1d6: 20 perc - Hely: konyha - Felligyelet: igen
Egy kozonséges szelet kenyérbdl vicces arc lesz
uborkaszemmel és reszelt sargarépa hajjal. A gyerek a
kenést, az elrendezést és a fantaziat gyakorolja, és még az
ebédjét is maga késziti el.
EZEKRE LESZ SZUKSEGED
« 2 szelet kenyér gyerekenként (félbarna vagy fehér)
o Kenhet6 alap, példaul krémsajt, humusz vagy puha
kenheto sajt
 Szeletelt uborka, hosszaban félbevagott
koktélparadicsom, reszelt sargarépa, paprikaszeletek
o Mianyag kés vagy vajkés és egy tanyér gyerekenként
iGY CSINALD
1. Tedd ki a zoldségeket kis talkakba. A reszelést és a
paradicsom félbevagasat te végzed.
2. A gyerek vajkéssel vékony réteg krémsajtot vagy
humuszt kenjen az egész kenyérre, egészen a héjaig.
3. Johet az arc: két uborkaszelet a szem, egy fél
paradicsom az orr, egy paprikacsik a szaj.

4. Szord a reszelt sargarépat feliilre hajnak vagy
szakallnak. Aki akarja, szemoldokot is készithet egy
uborkahéj-csikbol.
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5. Kérd meg a gyereket, hogy adjon nevet az arcnak, és
mondja el, hogyan érzi magat: viddm, mérges,
meglepett. Aztan: bele lehet harapni!

Valtozat: a 3—4 éves nagy zoldségdarabokat kap; a 7—8 éves allatot
(macskat snidlingbajusszal) vagy egy csaladtag arcat késziti el.
Vigyazat: a humusz szezdmot tartalmaz; allergia esetén valassz méas
kenhet6 alapot.
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3. recept - Rétegezett joghurtos pohar
Kor: 3-8 év - 1d6: 15 perc - Hely: konyha - Felligyelet: igen
Atlatsz6 poharban a gyerek joghurtbél, gyiimélesbél és
zabpehelybdl épit rétegeket. Gyakorolja a merést, a
szamolast és a szép rendezést, és pontosan latja, mi van a
reggelijében.
EZEKRE LESZ SZUKSEGED
e 400 ml natar joghurt vagy gorog joghurt (4 poharhoz)
e 200 g puha gylimolcs: afonya, méalna vagy
banandarabok
« 8 evOkanal zabpehely vagy diomentes ropogds miizli
o 4 atlatszo pohar, egy evokanal
iGY CSINALD

1. Allitsd egymas mellé a poharakat, és tegyél
mindegyikbe 2 ev6kanal joghurtot az aljara. A gyerek
hangosan szamolja a kanalakat.

2. Erre jon a gylimolcsréteg: egy maréknyi bogyo6 vagy 4—5
banankarika.

3. Aztan 1 ev6kanal zabpehely. Nézzetek ra egytitt
oldalrél: latszanak mar a rétegek?

4. Ismételd: joghurt, gytimolcs, zabpehely, amig a pohar
majdnem tele nem lesz. A tetejére szép kis
bogyokoronat tegyetek.
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5. Tedd a poharakat 10 percre a hiit6be, vagy egyétek meg
rogton, reggelire vagy uzsonnara.

Valtozat: a 3—4 éves nagy kanalat és széles poharat hasznél; a 7—8
éves el6bb szinekkel ,épitési tervet” rajzol, és pontosan eszerint
késziti el a poharat. Vigyazat: tejet és gluténtartalmi gabonat

(zabpehely) tartalmaz; kaphat6 novényi joghurt és gluténmentes
pehely.

Joghurt-, gyiimoélcs- és zabpehelyrétegek egy poharban

Pixabay (Monfocus)
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4. recept - Sajtos-uborkas tekercsek

Kor: 4-8 év - 1d6: 20 perc - Hely: konyha - Felligyelet: igen

A gyerek megken, megtolt és felteker egy tortillalapot,
aztan kis csigakra szeleteli. A feltekerés és a szoros tartas
szép gyakorlat a kéznek.

EZEKRE LESZ SZUKSEGED

« 2 buzatortillalap

4 ev6kanal krémsajt

4 szelet sajt vagy csirkemell-felvagott

Fél uborka, egy felnétt altal hosszt, vékony csikokra

vagva

Vagodeszka és lekerekitett hegytli gyerekkés

iGY CSINALD

1. Fektess egy tortillalapot laposan a deszkara. A gyerek
kenjen ra 2 ev6kanal krémsajtot, egészen a széléig.

2. Tegyél ra 2 szelet sajtot vagy csirkemellet, és néhany
uborkacsikot a gyerekhez legkozelebbi szélre.

3. Tekerjétek fel egyiitt szorosan a lapot az uborkas szélt6l
kezdve. Hagyd a tekercset 5 percig a zar6dasi vonalan,
igy zarva marad.

4. A gyerek a gyerekkéssel kb. 2 cm-es karikakra szeleteli
a tekercset. Tartsatok egyiitt: te az egyik végét, a gyerek
a kést.
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5. Allitsd a kis csigakat egy tanyérra, és szamoljatok meg
Oket.

Valtozat: 4 évesnek te szeletelsz, a gyerek csak tekerhet; a 7—8 éves

sajat tolteléket talal ki, példaul humuszt reszelt sargarépaval.

Vigyazat: gluténtartalmu gabonat és tejet tartalmaz.

17



5. recept - Zabpelyhes-datolyas energiagolyok

Kor: 3-8 év - 1d6: 25 perc + 30 perc hités - Hely: konyha - Fellgyelet: igen
Gyurni és guritani: ez a recept olyan, mint gyurmaval
jatszani, csak ehetd. A gyerek a mérést, a szamolast és az
egyforma golyok készitését gyakorolja.

EZEKRE LESZ SZUKSEGED

e 100 g puha, kimagozott datolya

100 g zabpehely

2 evOkanal napraforgomag

1 evokanal kaka6por

2 evokanal viz

Apritogép vagy botmixer (csak a feln6ttnek), egy tal,

konyhai mérleg
iGY CSINALD

1. A gyerek a mérlegen kimér 100 g datolyat és 100 g
zabpelyhet. Olvassatok fel egylitt a szamokat: a 100-nal
alljon meg.

2. Te a datolyat a zabpehellyel, a napraforgémaggal, a
kakadval és a vizzel finomra apritod, amig ragacsos
tészta lesz. A gyerek biztonsagos tavolsagbdl nézi.

3. Kanalazd a masszat egy talba. A gyerek egy
teaskanalnyi masszat két tenyere kozott golyova
gombolyit, tiveggolyd mérettire.
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4. Tegyétek a golyokat egy tanyérra, és szamoljatok meg
Gket. Altalaban 15—18 darab lesz beléle.

5. Tegyétek 30 percre a hiit6be. Utana zart dobozban, a
hiit6ben legfeljebb 4 napig tarthatok el.

Valtozat: a 3—4 éves nagy golyokat gurit; a 7—8 éves
kokuszreszelékben vagy kevés extra zabpehelyben megforgatja 6ket,
és cimkét készit a dobozra. Vigyazat: gluténtartalmt gabonat

tartalmaz; az apritogép kései borotvaélesek, a masszat csak te veszed
ki.
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6. recept - Friss citromos limonadé

Kor: 3-8 év - 1d6: 15 perc - Hely: konyha - Felligyelet: igen

Facsarni, keverni és késtolni: a gyerek egy egész kancsé
limonadét készit, és felfedezi, hogyan izlik egyiitt a
savanyu és az édes. Tokéletes meleg napokra, vagy egy

hazi készitésti imonadéstandhoz a kertben.
EZEKRE LESZ SZUKSEGED
e 3citrom

» 2-3 ev6kanal cukor vagy méz (mézet 1 évesnél fiatalabb
gyereknek ne adj)

1 liter hideg viz

Citrusfacsaro, egy kancso, egy hossza kanal

o Néhany mentalevél vagy uborkaszelet (elhagyhato)

iGY CSINALD

1. A gyerek a tenyerével erésen guritsa meg a citromokat a
pulton. Igy puhabbak lesznek, és tobb levet adnak.

2. Te félbevagod a citromokat. A gyerek minden felet a

facsaron forgat, amig mar semmi sem jon ki beldle.

3. Ontsétek a levet a kancsoba, és szedjétek ki egyiitt a
magokat egy kanallal.

4. A gyerek beleszorja a cukrot, és lassan hozzaonti a

vizet. Keverje, amig a cukor fel nem oldddik.
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5. Kostold meg egy tiszta kiskanallal. Tal savanyu? Tegyél
hozz4 fél kanal cukrot. Tl édes? Egy 16ttyintés viz. Adj
hozza mentat vagy uborkat, és tedd hiivosre a kancsot.

Valtozat: a 3—4 éves f6leg kever és kostol; a 7—8 éves mérépoharral
méri ki a vizet, és leirja a sajat receptjét a kovetkez6 alkalomra.
Vigyazat: a citromlé csip a sebekben és a szemben; facsaras utan
mossatok kezet.
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KO0zOs silités

Mérés, keverés és varakozas a siito elott

A siités szamtan, kémia és tiirelem egyben. A gyerek mér, gyur
és formaz; te a tepsit beteszed a siitébe, és kiveszed. A legszebb
pillanat gyakran a varakozas: orral a siit6 ablakanal
(biztonsagos tavolsagbol), és édes illattal az egész hazban.

Figyelem: a siit0, a tepsi és a siitéracsok forréak. Csak a feln6tt
tesz be valamit a siit6be, és veszi ki siit6kesztytivel. Ne engedd,
hogy a gyerek nyers tojasos tésztabol vagy nyers lisztb6l egyen.
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7. recept - Bananos keksz két hozzaval6bol

Kor: 3-8 év - 1d6: 15 perc + 15 perc siités - Hely: konyha - Fellgyelet: igen
A vilag legkonnyebb kekszei: banant 6sszenyomni és
zabpelyhet belekeverni. Idedlis elso stitési recept, mert a
gyerek szinte mindent maga megcsinalhat.

EZEKRE LESZ SZUKSEGED

2 érett banan (barna pottyokkel)

» 150 g zabpehely

» Ha szeretnéd, egy maréknyi mazsola vagy egy csipet

fahéj

« Egy tal, egy villa, egy evOkanal, egy tepsi siit6papirral

iGY CSINALD

1. Te el6melegited a siit6t 180 °C-ra. A gyerek
meghamozza a bananokat, és a talban villaval

0sszenyomja, amig szinte nem marad darab.

2. A gyerek hozzaadja a zabpelyhet, és addig keveri, amig
az egész ragacsos keverék nem lesz. Most johet bele a
mazsola vagy a fahéj.

3. Ev6kanallal halmozz kis kupacokat a tepsire, egymastol
kicsit tavol. A gyerek a kanal hatuljaval lapitsa ki
mindegyiket.

4. Te 15 percig slitod, amig a széliik aranybarna nem lesz.
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5. Hagyd a kekszeket 10 percig hiilni a tepsin.
Szamoljatok meg Gket, és osszatok el igazsagosan.

Valtozat: a 3—4 éves Osszenyom és kanalaz; a 7—8 éves maga mér, és
mérdkanallal egyforma nagyra formézza a kekszeket. Vigyazat:
gluténtartalmt gabonat tartalmaz; a mazsola fulladasveszélyes a 3
évesnél fiatalabb gyerekeknek.

24



8. recept - Almas muffin

Kor: 4-8 év - 1d6: 25 perc + 20 perc sités - Hely: konyha - Fellgyelet: igen
A muffin megbocsaté: ha egy kicsit tiulkeverik, nem baj. A
gyerek a mérést, a tojas feltorését és a papirkapszli szép
megtoltését gyakorolja.

EZEKRE LESZ SZUKSEGED

e 200 g finomliszt és 2 teaskanal siit6por

e 75 g cukor

e 1tojas

e 150 ml tej

« 75 ml napraforgoolaj

e 1alma, feln6tt altal lereszelve

 1tedskanal fahéj

« 12 papir muffinkapszli és egy muffinsiit6 forma

iGY CSINALD

1. Te el6melegited a siit6t 190 °C-ra. A gyerek betesz egy
papirkapszlit a forma minden mélyedésébe, és 12-ig
szamol.

2. A gyerek kimér lisztet, stit6port és cukrot, és a fahéjjal
egyltt egy nagy talba teszi.

3. Egy méasodik talban a gyerek feltori a tojast (a
héjdarabokat kanallal halaszd ki), és a tejjel meg az
olajjal felveri.

25



4. Ontsd a nedves keveréket a sziraz hozzavalokra, és
fakanallal roviden keverd, amig nem latszik szaraz liszt.
Spatulaval forgasd bele a lereszelt almat.

5. A gyerek két kanallal kanalazza a tésztat a kapszlikba,
haromnegyedig toltve. Te 20 percig siitod a muffinokat.
Hagyd 6ket racson kihfilni.

Valtozat: a 4 éves csak a kapszlikat tolti meg; a 7—8 éves maga
olvassa fel a receptet, és kapcsol id6zit6t. Vigyazat: tojast, tejet és
gluténtartalmt gabonat tartalmaz. A tojas feltorése utan mossatok

kezet.
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9. recept - Pizzas zsemlék

Kor: 3-8 év - 1d6: 20 perc + 12 perc siités - Hely: konyha - Fellgyelet: igen
Mindenki a sajat kis pizzajat késziti eqy fél zsemlén. A
gyerek valaszt, kenget és szor, és megtanulja, hogy a
fozés dontéseket is jelent.

EZEKRE LESZ SZUKSEGED

» 4 zsemle, egy felnétt altal félbevagva

6 ev6kanal paradicsompiiré vagy paradicsomszosz

100 g reszelt sajt

Tetszés szerinti feltét: csiperkeszeletek, paprikacsikok,

kukorica, sonkadarabok

1 teaskanal szaritott oregano, egy tepsi siitépapirral

iGY CSINALD

1. Te el6melegited a siit6t 200 °C-ra. Tedd a zsemlefeleket
a vagott oldalukkal felfelé a tepsire.

2. A gyerek egy kanal dombor felével elkeni a
paradicsomszoszt, felenként egy evOkanalnyit.

3. Tedd a feltéteket kis talkakba. A gyerek arra rakja, amit
szeret: egy arcra, egy mintara, vagy egyszerlien egy
kupac kukoricara.

4. Sz6rj minden zsemlére egy marék sajtot és egy csipet

oreganot.
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5. Te 10—12 percig siitod a zsemléket, amig a sajt meg

nem olvad. Hagyd 6ket 5 percig hiilni: az olvadt sajt
nagyon forro.

Valtozat: a 3—4 éves sajtot és kukoricat szor; a 7—8 éves az egész
csaladnak pizzas zsemlét készit, és el6re megkérdezi, ki mit kér, mint
egy igazi pizzasiité. Vigyazat: gluténtartalma gabonat és tejet
tartalmaz.

A gyurdas kis kezeknek valé munka

Pixabay (MorningbirdPhoto)
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10. recept - Sajat zsemlék gyurasa

Kor: 4-8 év - 1d8: 30 perc + 1 Ora kelesztés + 20 perc stités - Hely: konyha -
Felligyelet: igen

A gyuras erét kivané munka, és nagyon jo érzés. A

gyerek latja, hogy kel a tészta, és igy érti meg, miért

légies a kenyér. Minden zsemle kaphat sajat format.

EZEKRE LESZ SZUKSEGED

500 g finomliszt

1 zacsko szaritott éleszto (7 g)

1 teaskanal s és 1 teaskanal cukor

300 ml langyos viz (felnGtt altal elkészitve)

2 evOkanal olivaolaj

Egy nagy tal, egy tiszta konyharuha, egy tepsi
siit6papirral

iGY CSINALD

1. A gyerek kimér lisztet, és az éleszt6vel, a soval meg a

cukorral a talba teszi. Keverd at egy kanéllal.

2. Te hozzaontod a langyos vizet és az olajat. A gyerek

fakanallal keveri, amig durva gombdc lesz.

3. Tedd a gombocot a megszort pultra. Gyurjatok felvaltva

10 percig: tenyérrel nyomni, félbehajtani,
negyedfordulatot forditani. A tészta sima és rugalmas

lesz.
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4. Tedd vissza a tésztat a talba, fedd le a konyharuhaval,
és hagyd 1 6rat kelni meleg helyen. Rajzoljatok le
egylitt, mekkora most, és egy 6ra mulva nézzétek meg
djra.

5. Osszd a tésztat 10 részre, és formazz beldle golyokat,
csigakat vagy kis copfokat. Te 18—20 percig siitod 220
°C-on, amig iiresen kongnak, ha az aljukra koppintasz.

Valtozat: a 4 éves f6leg nyomkod és gurit; a 7—8 éves harom
tésztacsikot copffa fon, és szezammaggal megszoérja. Vigyazat:
gluténtartalmt gabonat tartalmaz (és szezdmot, ha hasznalod). Nyers
tésztat ne egyetek.
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11. recept - Almas morzsa egy talban

Kor: 3-8 év - 1d6: 20 perc + 30 perc siités - Hely: konyha - Fellgyelet: igen
Vajat és lisztet ujjal morzsava dorzsolni az egyik legjobb
feladat a fiatal szakdcsoknak. Az eredmény egy meleg
desszert egy hideg napra.

EZEKRE LESZ SZUKSEGED

e 4 alma, feln6tt altal meghamozva és kockakra vagva

1 tedskanal fahéj és 1 evékanal cukor az alméahoz

100 g liszt

75 g hideg vaj kockakra vagva

75 g barna cukor

» 50 g zabpehely, egy kb. 20 x 20 cm-es siit6tal

iGY CSINALD

1. Te el6melegited a siit6t 190 °C-ra. A gyerek beleteszi az
almakockakat a siit6talba, és rahint fahéjat meg 1
evOkanal cukrot. Keverjétek at egy kanallal.

2. Egy talban a gyerek 0sszekeveri a lisztet, a barna cukrot
és a zabpelyhet.

3. Tedd hozz4 a hideg vajkockakat. A gyerek ujjbegyeivel
addig dorzsoli a vajat a liszthez, amig durva morzsa

nem lesz, mint a nedves homok.

4. Szord a morzsat egyenletesen az almara. A gyerek

ellendrzi, hogy nem latszik-e még alma.
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5. Te 30 percig siitod a morzsat, amig a teteje aranybarna
nem lesz, és a 1é a szélén buborékol. Hagyd legalabb 10
percig hiilni, miel6tt szednél beldle.

Valtozat: a 3—4 éves szo6r és dorzsol; a 7—8 éves Gszi valtozatot

készit egy marék szederrel vagy kortével. Vigyazat: a buborékolo
almalé izzban forr6. Gluténtartalmi gabonat és tejet tartalmaz.
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12. recept - Sajtos rudak leveles tésztabol
Kor: 4-8 év - 1d6: 20 perc + 15 perc sités - Hely: konyha - Fellgyelet: igen
Szorni, hajtogatni és csavarni: a kész leveles tésztabol a
gyerek ropogés sajtos rudakat készit. Unnepi falat, ami
nehéznek latszik, mégis nagyon egyszerii.
EZEKRE LESZ SZUKSEGED
« 6 lap mélyhiitott leveles tészta, felolvasztva
» 75 g reszelt, er6sebb iz sajt
 1tojas, felverve
« Egy ecset, egy pizzavago vagy gyerekkés, egy tepsi
siitépapirral
iGY CSINALD
1. Te el6melegited a siit6t 200 °C-ra. A gyerek rafekteti a
leveles tésztalapokat a tepsire.

2. A gyerek minden lapot vékonyan megken a felvert
tojassal. Nyugodtan festeni, nem tocsogtatni.

3. SzOrj egy nagy csipet sajtot minden lap felére. Hajtsd ra
az lires felét, és finoman nyomd le.

4. Vagjatok egyiitt minden osszehajtott lapot 3 csikra. A
gyerek megfogja egy csik két végét, és kotélként
megcsavarja.

5. Kend meg a rudakat a maradék tojassal. Te 12—15
percig siitod 6ket, amig aranybarnak nem lesznek.
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Valtozat: a 4 éves szOr és kenegeti; a 7—8 éves édes rudakat is készit
fahéjjal és cukorral. Vigyazat: tojast, tejet és gluténtartalma

gabonat tartalmaz. Nyers tojas kezelése utan mossatok kezet.
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Zoldség, fuszerndvények és egy
mini zoldségeskert

A magtdl a tanyérig

A gyerekek gyakran sokkal szivesebben esznek zoldséget, ha
maguk vetették, mostak vagy vagtak. Ebben a fejezetben egyiitt
neveltek fliszernovényeket az ablakparkanyon, minden
érzékszervvel felfedezitek a zoldségeket, és egyszer(i étkezést

f6ztok, amelyben a gyereknek igazi feladata van.
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13. recept - Kerti zsazsa egy tanyéron

Kor: 3-8 év - 1d8: 15 perc + 5-7 nap névekedés - Hely: bent, ablakparkany -
Felligyelet: igen

A kerti zsazsa olyan gyorsan né, hogy a gyerek minden
nap latja a kiilonbséget. Aztan maga levagja a zsazsdat, és
tojasos vagy sajtos kenyérre szorja.

EZEKRE LESZ SZUKSEGED

o 1zacsko kerti zsazsamag

Vatta vagy konyhapapir

Egy lapos tanyér vagy egy lires tojastarto

Egy viragpermetez6 vagy egy teaskanalnyi viz

Gyerekollo

iGY CSINALD

1. Tegyél egy réteg vattat vagy 3 réteg konyhapapirt a
tanyérra. A gyerek a permetez6vel megnedvesiti, hogy
nyirkos legyen, de ne tszkaljon.

2. A gyerek vékonyan és egyenletesen szorja el a magot.
Aki akarja, bettit vagy szivet is szorhat.

3. Tedd a tanyért egy vilagos ablakparkanyra. A gyerek
minden reggel néhanyszor megpermetezi, hogy a vatta
nedves maradjon.

4. Nézzétek meg egylitt minden nap: 1—2 nap utan
gyokérkék latszanak, 5—7 nap utan kb. 5 cm-es kis zold
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levelek.

5. Vagd le a zsazsat az olldval kozvetleniil a vatta folott, és
szord egy kenyérre.

Valtozat: a 3—4 éves permetez és figyel; a 7—8 éves minden nap
vonalzdval megméri a magassagot, és novekedési tablazatot vezet.

Vigyazat: csak olyan zsazsat egyetek, amelyet ételnek szant, zacskos
magbol magad vetettél.
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14. recept - Fliszerndvény-cserepek az
ablakparkanyon

Kor: 3-8 év - 1d6: 30 perc + naponta 2 perc - Hely: bent vagy erkély -
Fellugyelet: igen

A gyerek tiltesse el sajat kis fiiszerkertjét, és legyen felelGs
érte. Illatolni, érinteni, kés6bb pedig a levesbe szedni: kis

feladat, nagy jutalom.
EZEKRE LESZ SZUKSEGED
« 3 kis cserép lyukakkal az aljan és alatétekkel
 Viragfold
 Snidling, petrezselyem és bazsalikom magja vagy kis
palantaja
 Kisebb kiont6 vagy pohar, fa nyalokapalcikak és filctoll
a névtablakhoz

iGY CSINALD
1. Teritsetek egy régi Gjsagot az asztalra. A gyerek kis
lapattal megtolti a cserepeket viragfolddel a pereme
alatt 2 cm-ig, és enyhén lenyomkodja a foldet.

2. Szorj egy csipet magot minden cserépbe, és fedd be
vékony foldréteggel. A palantat kis godorbe tedd, és
nyomkodd kortil.

3. A gyerek rairja vagy rarajzolja minden fliszernovény
nevét egy nyalokapalcikara, és beleszirja a megfelel6
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cserépbe.
4. Adj minden cserépnek néhany loccsintasnyi vizet, amig
a fold nedves nem lesz. Tedd 6ket egy vilagos

ablakparkanyra.

5. Egyezzetek meg: a gyerek minden reggel megnézi az
ujjaval, szaraz-e a fold, és ha igen, kap egy Kkis vizet. Par

hét mualva mar lehet szedni.

Valtozat: a 3—4 éves lapatol és locsol; a 7—8 éves bekotott szemmel
megszagol egy levelet, és kitalalja, melyik fliszernovény az.
Vigyazat: viragfoldet ne vegyen a szajaba; iiltetés utan mossatok

kezet.
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15. recept - Zéldségkdstoldé minden érzékszervvel
Kor: 3-8 év - 1d6: 25 perc - Hely: konyha - Felligyelet: igen

Jaték, amellyel igazan megismerhetjiik a zoldségeket:
milyen tapintasii, milyen hangot ad, ha beleharapsz,
milyen az illata? Nincs kényszer, hogy mindent
megegyen, de anndl tobb a kivancsisag.

EZEKRE LESZ SZUKSEGED

o 5 fajta zoldség csikokra vagy szeletekre vagva:

sargarépa, uborka, paprika, zellerszar, retek
» Egy sal szemkotonek (csak ha a gyerek akarja)
« Egy lap papir és szines ceruza
« Egy tanyér minden fajtahoz
iGY CSINALD

1. Te vagod fel a zoldségeket. A gyerek elGtte lemossa 6ket
a csap alatt, és mindegyik fajtat kiilon tanyérra teszi.

2. El6szor nézzétek és tapintsatok meg: melyik sima,
melyiknek vannak szalai, melyik hideg vagy nedves? A
gyerek rakja sorba a zoldségeket a puhatol a keményig.

3. Szagolas és hallgatas: felvaltva harapjatok egy-egy
darabba. Melyik ropog a legjobban? Melyiknek erés az
illata?

4. Aki mer, felkoti a szemkotoét, és kitalalja, melyik

zoldséget kostolja. Utana cseréljetek szerepet.
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5. A gyerek minden zoldség mellé a papirra rajzol egy
felfelé, egy oldalra vagy egy lefelé mutato6 hiivelykujjat.

Az ,oldalra mutat6” zoldséget probaljatok ki Gjra egy
hét mulva.

Valtozat: a 3—4 éves szineket és hangokat nevez meg; a 7—8 éves
sajat szavakat talal ki az izekre (édes, kesert, friss, csipds), és
zoldségkartyat készit. Vigyazat: az egész retket és a zellerszarat kis
gyerekeknek jol vagd apro6 darabokra.

Szines zoldségek készen a késtolasra

Pixabay (niekverlaan)
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16. recept - Sutotokleves felnott segitségével

Kor: 4-8 év - 1d6: 45 perc - Hely: konyha - Felligyelet: igen
Igazi étkezés, amelyben a gyereknek fontos szerepe van:
mosas, mérés, hozzaadas és a leveses tanyér diszitése. A
kemény tok vagasat és a tiizhelynél lévo munkat te
végzed.

EZEKRE LESZ SZUKSEGED

« 1 Kkis siit6tok (kb. 800 g), feln6tt altal meghamozva és

kockakra vagva

e 1hagyma és 1 sargarépa

o 1 liter zoldségleves alaplé

 1evOkanal olaj

» Egy kevés {6z6tejszin vagy tej, egy csipet bors

» Egy leveses fazék, egy botmixer (csak a felnéttnek)

iGY CSINALD

1. A gyerek megmossa és hamozdval megpucolja a
sargarépat, és a mérlegen kimér a siit6tokkockakat.

2. Te felvagod a hagymat és a sargarépat, és 5 percig az
olajon piritod. A gyerek ekdzben biztonsagos helyen all,
és egy talban megszamolja a siit6tokkockakat.

3. Te beleteszed a tokot a fazékba. A gyerek mérépoharral
kimérheti az alaplét; te onted a fazékba. Hagyd 20
percig lassan foni.
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4. Te a tlizrdl levéve plirésited a levest a botmixerrel. A
gyerek utana, amikor a fazék a deszkan all, 16ttyint bele
egy Kkis tejszint, és szor ra egy csipet borsot.

5. Amikor a leves egy kicsit lehiilt a tAnyérban, a gyerek

tejszinnel spiralt vagy mosolyg6 arcot rajzol a felszinére
kanallal.

Valtozat: a 4 éves szamol és diszit; a 7—8 éves mindent maga mér Kki,
és veled egytitt tokmagot siit a siit6ben. Vigyazat: a forrasban 1év§
leves és a botmixer csak a felnSttnek valo. Az alaplé tartalmazhat

zellert és gluténtartalmt gabonat; olvasd el a cimkét.
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17. recept - Epitsd meg a sajat salatadat

Kor: 3-8 év - 1d6: 20 perc - Hely: konyha - Felligyelet: igen

Mint egy salatabarnal: kis talkakat készitesz ki, és a
gyerek maga valaszt. Emellett egy tivegben 0sszerazza az

egyszerii ontetet: ez mindig siker.

EZEKRE LESZ SZUKSEGED
» Fejes salata, megmosva és kézzel darabokra tépve
« Talkak kukoricaval, reszelt sargarépaval,

uborkakockakkal, félbevagott koktélparadicsommal,
sajtkockakkal

o Az oOntethez: 3 ev6kanal olivaolaj, 1 ev6kanal citromlé, 1
teaskanal méz, egy csipet s6

« Egy iires, csavaros tetejli lekvaros iiveg

iGY CSINALD

1. A gyerek falatnyi darabokra tépi a salatat, és
salatacentrifugaban megszaritja, vagy konyharuhaval
leitatja.

2. Tegyétek ki az asztalra az 6sszes talkat. A gyerek
legalabb 3 szind tanyért allit 6ssze: alul a zold, aztan
amit szeret.

3. Az ontet: a gyerek az iivegbe kanalazza az olajat, a

citromlevet, a mézet és a sét. Te szorosan racsavarod a
tet6t.
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4. Razd! Szamoljatok egyiitt 20-ig, és nézzétek, hogyan
lesz az olajbdl és a 1ébdl krémes sz0sz.
5. A gyerek ont egy kevés Ontetet a salatara, és az asztalnal

felszolgalja.
Valtozat: a 3—4 éves tép és raz; a 7—8 éves az egész csaladnak

salatat készit, mindenkinek sajat szinkombinacioval. Vigyazat: tejet
tartalmaz (sajt); mézet 1 évesnél fiatalabb babanak ne adj.
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18. recept - Sitoben siilt zoldségchips

Kor: 4-8 év - 1d6: 20 perc + 25 perc sités - Hely: konyha - Fellgyelet: igen
Vékony zoldségszeletekbol ropogos chipset készitesz. A
gyerek megtanulja, hogy a zoldség egészen masképp is
izlhet, ha masképp készitik el.

EZEKRE LESZ SZUKSEGED

» 1édesburgonya, 1 cékla és 1 paszternak

« 2 evOkanal olivaolaj

o Egy csipet s6 és egy csipet édes fliszerpaprika

o Zoldséggyalu (csak a feln6ttnek), egy nagy tal, 2 tepsi

siitépapirral
iGY CSINALD

1. Te el6melegited a siit6t 160 °C-ra. A gyerek kefével a
csap alatt tisztara sdrolja a zoldségeket.

2. Te nagyon vékony szeletekre gyalulod a zoldségeket. A
gyerek beleteszi 6ket a nagy talba.

3. A gyerek raonti az olajat, és tiszta kézzel addig forgatja
az egészet, amig minden szelet fényes nem lesz. Szord
ra a sot és az édes paprikat.

4. A gyerek egyenként, egymas mellé fekteti a szeleteket a
tepsikre, egymasra nem érve. Szép gyakorlat a

tirelemhez.
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5. Te 20—25 percig siitod a chipset, és félid6ben
megforditod. Hagyd kihiilni: akkor lesz igazan ropogos.

Valtozat: a 4 éves forgat és rakosgat; a 7—8 éves siités utan szin
szerint rendezi a chipseket, és izprobat tart. Vigyazat: a

zoldséggyalu nagyon éles, csak a felnGttnek valo. A cékla befesti a
kezet és a ruhat: viseljetek kotényt.
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Unnepek és évszakok

Fozés az év minden szakaban

Minden linnephez tartozik valami finomsag. Ezekkel a
receptekkel a gyerek maga készithet valamit a Mikulasnak,

huasvétra, gyereknapra, sziiletésnapra vagy egy hangulatos
vasarnap reggelre. gy az iinnepeknek 4llandé helye lesz a

konyhaban, és olyan emlék marad, amely megmarad.
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19. recept - Mézes puszedli a Mikulasnak

Kor: 3-8 év - 1d6: 30 perc + 15 perc siités - Hely: konyha - Fellgyelet: igen
Kis golyokat guritani és sorokban a tepsire rakni:
szamoldas és guritas egyszerre. A mézeskalacs-fiiszer
illata igazan hozzatartozik a december 6. elétti hetekhez.
EZEKRE LESZ SZUKSEGED

« 125 g finomliszt és fél tedskanal siitGpor

e 60 g sotét barna cukor

e 50 g puha vaj

» 2 teaskanal mézeskalacs-fliszerkeverék

« 2 evlkanal tej

« Egy csipet s0, egy tal, egy tepsi stitGpapirral

iGY CSINALD

1. Te elémelegited a siit6t 175 °C-ra. A gyerek kimér
lisztet, siit6port, cukrot és vajat, és a fliszerrel meg a
soval egyiitt a talba teszi.

2. A gyerek kézzel addig gyurja, amig morzsa lesz, aztan
hozzaadja a tejet, és tovabb gyuarja egy rugalmas
tésztagolyova.

3. Csipj le tésztadarabokat, és guritsd bel6liikk mogyoronyi
golyokat. Tedd Gket 6-os sorokba a tepsire.

4. Szamoljatok meg egyiitt, hany sor van, és hany puszedli

lesz Osszesen. Altalaban kb. 50 darab lesz.
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5. Te 12—15 percig siitod a puszedlit. Hagyd teljesen
kihtilni: akkor lesz ropogos. Tegyél parat a csizméba az
ablakba, vagy egy kis zacskoba a szomszédoknak.

Valtozat: a 3—4 éves nagy golyokat gurit; a 7—8 éves rovid Mikulas-

verset ir egy zacsko puszedlihez. Vigyazat: gluténtartalma gabonat
és tejet tartalmaz. A nyers lisztes tésztat ne egyétek.
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20. recept - Husvéti tojasok festése hagymahéjjal

Kor: 3-8 év - 1d8: 30 perc + 30 perc f6zés és hlilés - Hely: konyha -
Felligyelet: igen

Régi modszer a tojasfestésre, csak azzal, ami a

konyhdban van. A gyerek leveleket tesz a tojasokra, és

utana szép fehér lenyomatot lat a barna tojason. A kész

tojasok a locsolkoddk kedvence lehetnek.

EZEKRE LESZ SZUKSEGED

6 fehér tojas

8-10 voroshagyma szaraz héja (gytjtsd egy hétig)
Kis levelek és viragok a kertb6l, példaul petrezselyem
vagy lohere

6 darab régi harisnya vagy fliggony és gumik

Egy labas, 1 ev6kanal ecet, egy kevés olaj és

konyhapapir

iGY CSINALD

1. A gyerek kicsit megnedvesit egy levelet, és laposan egy

nyers tojashoz nyomja.

2. Htzzatok egyiitt egy darab harisnyat szorosan a tojasra,

és rogzitsétek gumival. Igy a levél a helyén marad.

3. A gyerek a hagymahéjat a 1abasba teszi. Te beleteszed a

tojasokat, annyi vizet ontesz rajuk, hogy ellepje 6ket,
hozzaadod az ecetet, és 10 percig f6zod.
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4. Te a tlizrdl levéve 20 percig a fest6lében hagyod a
tojasokat, majd hideg vizzel leoblited.

5. Amikor a tojasok kihiiltek, a gyerek lehamozza réluk a
harisnyat és a levelet. Dorzsold at 6ket egy csepp olajjal
konyhapapiron: fényesek lesznek.

Valtozat: a 3—4 éves leveleket tesz és hamoz; a 7—8 éves
lilakaposztaval is kiprobalja (kék tojasok), és 0sszehasonlitja a
szineket. Vigyazat: a forro viz csak a feln6ttnek valo. Tojast
tartalmaz; a fott tojast, amely sokaig hiités nélkiil allt, ne egyétek
meg.
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21. recept - Narancsos jégkrém gyereknapra

Kor: 3-8 év - 1d6: 15 perc + legalabb 4 éra fagyasztas - Hely: konyha -
Felligyelet: igen

A gyerek narancsot facsar, joghurttal keveri, és maga

tolti meg a formakat. Udits finomsdg a gyereknapi

tinnepre (majus utolsé vasarnapjan), vagy csak egy

meleg délutanra.

EZEKRE LESZ SZUKSEGED

4 narancs

200 ml nattr joghurt

1 evokanal méz vagy cukor

Néhany darab mang6 vagy mandarin (elhagyhato)

6 jégkrémforma, vagy kis poharak jégkrémpalcikakkal,
citrusfacsaroé, egy kiontés mérépohar

iGY CSINALD

1. Te félbevagod a narancsokat. A gyerek kifacsarja 6ket a

facsaron, és a levet a mérépoharba onti. Olvassatok le
egyltt, hany ml lett.

2. A gyerek a joghurtot és a mézet a 1éhez keveri, amig

egyenletesen narancssarga nem lesz.

3. Tegyél minden formaba egy mangodarabot. A gyerek

6vatosan beonti a keveréket a formakba, a peremtdl 1

cm-re.
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4. Szurd bele a palcikakat (kis poharaknal 1 6ra fagyasztas
utan, akkor egyenesen megallnak).

5. Tedd az egészet legalabb 4 orara a fagyasztoba. Tartsd a
format roviden meleg viz ala, akkor kicsuszik bel6le a
jégkrém.

Valtozat: a 3—4 éves ont és kever; a 7—8 éves két rétegbol késziti:

el6bb tiszta 1€, 1 6ra fagyasztas, aztan a joghurtos réteg. Vigyazat:
tejet tartalmaz; mézet 1 évesnél fiatalabb babanak ne adj.

Egy halom palacsinta egy iinnepi reggelihez
Pixabay (Tikovka1355)
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22. recept - Palacsintatészta felverése
Kor: 3-8 év - 1d6: 15 perc + 20 perc sités - Hely: konyha - Fellgyelet: igen
A palacsinta a magyar csaladok egyik legkedveltebb
étele. A gyerek teljesen maga késziti el a tésztat; te stitod.
Az asztalndl mindenki a sajat tolteléket valasztja.
EZEKRE LESZ SZUKSEGED

e 250 g liszt

e 21t0jas

500 ml tej

Egy csipet s6

Vaj vagy olaj a siitéshez

Egy nagy tal, egy habverd, egy serpenyd (csak a
feln6ttnek)

iGY CSINALD
1. A gyerek kimér lisztet, a soval egyiitt a talba teszi, és
kanallal godrot készit a kozepén.
2. A gyerek a godorbe tori a tojasokat, és hozzaonti a tej
egyharmadat.

3. Verd habveroével, beliilrdl kifelé, amig stirt, sima
massza lesz. Aztan apranként add hozza a maradék
tejet, amig a tészta olyan hig nem lesz, mint a folyos

joghurt.
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4. Hagyd a tésztat 10 percig pihenni. Kozben a gyerek
megteriti az asztalt, és kikésziti a lekvart, a cukrot és a
gylimolcsot.

5. Te megsiitod a palacsintakat. A gyerek szamolja 6ket a

halmon, és sz6l, amikor elég van mindenkinek.

Valtozat: a 3—4 éves segitséggel ont és habar; a 7—8 éves veled
egylitt fél adag teljes ki6rlési tésztat készit, és 0sszehasonlitja az izét.
Vigyazat: a forr6 serpenyo és a frocskold vaj csak a feln6ttnek valo;
a gyerek maradjon tavol a tlizhelyt6l. Tojast, tejet és gluténtartalmi
gabonét tartalmaz.
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23. recept - Edes bundas kenyér a tegnapi kenyérbdl
Kor: 3-8 év - 1d6: 15 perc + 10 perc sités - Hely: konyha - Fellgyelet: igen
A tegnapi kenyérbol vasarnapi reggeli lesz. A gyerek
megtanulja, hogy az ételt nem dobjuk el csak ugy, és a
legfontosabb munkat végzi: 6 aztatja a kenyeret.
EZEKRE LESZ SZUKSEGED
o 4 szelet régi kenyér
e 21t0jas
e 200 ml tej
« 1teaskanal fahéj és 1 ev6kanal cukor
» Egy kis darab vaj a siitéshez
« Egy mély tanyér, egy villa, egy serpenyd (csak a
felnGttnek)
iGY CSINALD
1. A gyerek a mély tanyérba tori a tojasokat, és villaval
felveri. Utana jon hozza a tej, a fahéj és a cukor.
2. A gyerek belefekteti a kenyérszeletet a keverékbe, és
tizig szamol. Megforditja, és Gjra tizig szamol.
3. Emeld a megazott szeletet spatulaval egy tiszta
tanyérra. Ismételd a tobbi szelettel.

4. Te megsiitod a bundéas kenyereket a vajban,
oldalanként kb. 3 percig, amig aranybarnak nem

lesznek.
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5. A gyerek megszorja ket egy kis fahéjas cukorral, vagy
banan- vagy eperszeleteket tesz rajuk.

Valtozat: a 3—4 éves szamol és megfordit; a 7—8 éves
siiteményformaval el6bb kiszur figurakat a kenyérbdl. Vigyazat:
tojast, tejet és gluténtartalmia gabonat tartalmaz. Nyers tojas kezelése
utan mossatok kezet.
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24. recept - Gyumélcstorta sziiletésnapra
Kor: 4-8 év - 1d6: 30 perc - Hely: konyha - Felligyelet: igen
,lorta” egy vastag gorogdinnyeszeletbdl, joghurttal és
friss gyiimolccsel boritva. A gyerek maga tervezi és
disziti a csalad tinnepeltjének.
EZEKRE LESZ SZUKSEGED
o 1 kis gorogdinnye
e 250 g slirt gorog joghurt
o Gyilimolcs a diszitéshez: eper, afonya, kivi, mandarin
o Néhany szal menta
« Egy nagy tanyér és néhany elemes (led) gyertya
iGY CSINALD

1. Te vagsz egy kb. 6 cm vastag szeletet a dinnye
kozepébdl, és levagod rola a héjat. Igy kapsz egy kerek
stortaalapot”.

2. Itasd le a dinnyét konyhapapirral, és tedd a tanyérra. A
gyerek egy kanal dombort felével elkeni a tetején a
joghurtot.

3. A gyerek gyerekkéssel félbevagja az epret, és elrendezi a
gylimolcsot a joghurton: korben, szamjegy vagy sziv
alakban.

4. Tedd a tortat 15 percre a hiitébe. Kozben a gyerek
tidvozl6kartyat készit az iinnepeltnek.
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5. Tedd ra a led-gyertyakat, énekeljetek egy dalt, és
vagjatok fel egyiitt a tortat szeletekre.

Valtozat: a 4 éves keni és bogyokat szor; a 7—8 éves el6bb papiron
megtervezi, és pontosan lerakja a gyiimolesot. Vigyazat: tejet
tartalmaz. Hasznalj led-gyertyakat; igazi gyertyat csak felnétt gyujt

meg.
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Segiteni otthon

Kis feladatok, nagy biuiszkeség

A {6zés tobb, mint a recept. Be kell vasarolni, megteriteni,
elmosogatni és rendet rakni. A gyerekek szamara ezek nem
unalmas teend6k, hanem igazi felel6sségek. Kezdd kicsiben, a
végeredmény helyett az igyekezetet dicsérd, és adj a
gyerekednek egy alland6 feladatot, amelyben egyre jobb lehet.
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25. recept - Terits meg ugy, mint egy étteremben
Kor: 3-8 év - Id6: 15 perc - Hely: bent - Felligyelet: nem
A gyerek megteriti az asztalt az egész csaladnak, és egy
kis éttermet csinal belble. Gyakorolja a szamolast, a jobb
és bal oldalt, és masok gondozasat.
EZEKRE LESZ SZUKSEGED
« Tanyérok, poharak, villak, lekerekitett hegyti kések és
kanalak mindenkinek
o Szalvétak (papir vagy textil)
» Egy lap papir és filctollak névkartyakhoz
« Valami szép az asztal kozepére: egy kerti &g egy pohar
vizben
iGY CSINALD

1. Kérdezd meg a gyereket: hanyan esziink ma egyiitt?
Szamoljatok meg az ujjatokon, és vegyetek el6 annyi
tanyért.

2. A gyerek minden szék elé tesz egy tanyért. Aztan a villa
balra keriil, a kés jobbra. Tipp: a villa a sziv fel6li
oldalra kertil, ez segit megjegyezni.

3. A pohar a tanyér jobb felsé sarkahoz, a szalvéta pedig a
villa ala. A gyerek félbehajtja a szalvétat haromszoggeé.

4. A gyerek 0sszehajtott papirdarabokbol névkartyakat

készit, rajzol rajuk egy jelet annak, aki még nem tud
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olvasni, és a tanyérok mellé allitja 6ket.

5. Az ag az asztal kozepére, és a gyerek mar kialthatja is:
»~Asztalhoz, kész az étel!”

Valtozat: a 3—4 éves tanyérokat és poharakat tesz ki (nem iiveget,
hanem miianyagot vagy melamint); a 7—8 éves étlapot ir a

vacsorahoz. Vigyazat: ne engedd, hogy kisgyerek poharakat
halomban vagy éles kést vigyen.
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26. recept - Bevasarlodlista rajzolasa és 6nallé
keresés

Kor: 3-8 év - 1d8: 20 perc otthon + a bevasarlas - Hely: bent és
élelmiszerbolt - Fellgyelet: igen

A gyerek sajat bevasarlolistat készit, rajzokkal vagy
szavakkal, és a boltban maga keresi meg a termékeket.
Tervezés, felismerés és szamolas a valodi életben.
EZEKRE LESZ SZUKSEGED
« Egy papircsik és egy ceruza
« Egy irétabla vagy egy karton darab ruhacsipesszel
» Egy sajat kis taska a gyereknek
» Arecept, amelyet ezen a héten egyiitt szeretnétek
elkésziteni
iGY CSINALD
1. Nézzétek meg egylitt a receptet és a hiit6t: mi van méar
meg, mi kell még? Valassz 4—6 terméket a gyerek
listajara.
2. A gyerek lerajzolja minden terméket a csikra, vagy
leirja a szo6t. Tegyél elé egy kort, hogy kipipalhassa.
3. Csiptesd a listat a kartonra. A boltban a gyerek
megkeresi a termékeket, és a sajat taskajaba teszi ket.

4. Minden megtalalt termék utan a gyerek keresztet tesz a
korbe. Szamoljatok meg egyiitt, hAny maradt még.
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5. Otthon a gyerek maga rakja el a sajat bevasarlasat: a
hideg dolgok a hiit6be, a tobbi a szekrénybe.

Valtozat: a 3—4 éves 3 terméket keres nagy képek alapjan; a 7—8
éves Osszehasonlit két arat, és az olcsobbat valasztja, vagy kis
Osszeget fizet a pénztarnal. Vigyazat: elére beszéljetek meg egy
allando talalkozasi pontot a boltban arra az esetre, ha elvesztitek

egymast, és kisgyereket ne engedj egyediil a sorok kozott.
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27. recept - Mosogatas habos vizben
Kor: 3-8 év - 1d6: 20 perc - Hely: konyha - Felligyelet: igen
Sok gyereknek a mosogatas valéjaban céliranyos
vizijaték. Gyakoroljak a sorrendet (eloszor a tiszta, aztan
a zsiros), a kéz-szem koordindaciot és az egyiittmiikodést.
EZEKRE LESZ SZUKSEGED
« Egy mosogatétal langyos vizzel (a h6mérsékletet feln6tt
ellendrzi)
o Néhany csepp mosogatoszer
« Egy mosogatokefe és egy szivacs
« Kezdetnek miianyag poharak, tanyérok és kanalak
o Egy szaritéracs, egy konyharuha, egy stabil 1épcsés
samli
iGY CSINALD

1. Kotény fel, ujj felhtizva. A gyerek a samlin all a
mosogato el6tt. Te ellen6rzod, hogy a viz langyos-e.

2. Magyarazd el: el6szor a poharak (azok a legtisztabbak),

aztan a tanyérok, végiil a kanalak és a zsiros dobozok.

3. A gyerek a kefével korbetisztit minden darabot, és

leobliti egy masodik tal tiszta vizben vagy a csap alatt.

4. Tegyetek mindent a szaritéracsra. Ki szarit? A feladat

felénél cseréljetek: mosogatas vagy torolgetés.
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5. Egylitt ontsétek ki a talat, és toroljétek le a pultot a
szivaccsal.

Valtozat: a 3—4 éves csak mlianyagot mos; a 7—8 éves rendes
tanyérokat is mos, és utdna mindent a megfelel6 helyre rak a
szekrényben. Vigyazat: a gyerek taldba ne keriiljon kés, iiveg vagy
forré labas. A mosogatoszer ne keriiljon a szembe vagy a szajba;

mindig langyos viz legyen, soha nem forré.

Egy kis hazigazda vagy haziasszony altal megteritett asztal
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28. recept - Az uzsonnasdoboz 6nallé6 megtdltése
Kor: 4-8 év - 1d6: 15 perc - Hely: konyha - Felligyelet: igen
Egy egyszerii ,uzsonnaszabdallyal” a gyerek maga
vdlasztja ki, mi keriil a dobozba. Megtanul dontent, és
onallobb lesz az iskoldhoz vagy egy kirandulas elott.
EZEKRE LESZ SZUKSEGED

» Egy uzsonnasdoboz és egy ivopalack

« Kenyér és felvagott vagy kenhet6 alap

o Zoldség vagy gyiimolcs: koktélparadicsom (félbevagva),
uborka, alma, mandarin

« Egy lap papir az uzsonnaszabalyhoz

iGY CSINALD

1. Készitsetek egylitt uzsonnaszabalyt papiron, rajzokkal:
1 vagy 2 szelet kenyér, 1 adag zoldség, 1 adag gyiimolcs,
viz a palackban. Tegyétek ki a hiitére.

2. A gyerek maga megkeni a kenyeret, és kivalasztja a

feltétet. Te segitesz 0sszecsukni és félbevagni, ha kell.

3. A gyerek valaszt egy zoldséget és egy gyiimolesot, és
beleteszi a doboz rekeszeibe. Te vagod fel, ami kemény.

4. A gyerek megtolti a palackot vizzel, és racsavarja a
kupakot. Tartsd egy kicsit fejjel lefelé: szivarog?

5. Pipaljatok ki egylitt az uzsonnaszabalyt. Minden
stimmel? Doboz le, taskaba vele.
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Valtozat: a 4—5 éves rekeszenként 2 el6készitett lehetdség koziil
valaszt; a 7-8 éves testvérének is 0sszedllitja az uzsonnat. Vigyazat:

kérdezd meg az iskoldban vagy az 6vodaban, vannak-e szabalyok a
diora és az allergiakra.
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29. recept - A konyhaszekrény rendezése

Kor: 4-8 év - 1d6: 30 perc - Hely: konyha - Felligyelet: igen
A gyerek rendbe tesz egy polcot a kamraban: valogat,
csoportosit és lejarati datumokat keres. A rendezés olyan
képesség, amely jol jon a szamolasndl és a nyelvnél is.
EZEKRE LESZ SZUKSEGED

» Egy polc szaraz készlettel: tészta, rizs, konzervek,

dobozok
o Egy nedves torlérongy
» Papircsikok és ragasztoszalag a cimkékhez

o Egy ceruza

iGY CSINALD

1. Vegyetek le egyiitt mindent a polcrol, és tegyétek az
asztalra. A nehéz konzerveket és az iivegeket te veszed
le.

2. A gyerek nedves ronggyal letorli az tires polcot.

3. Csoportositsatok a dolgokat: minden tészta egyiitt,
minden konzerv egyiitt, minden édes egylitt. A gyerek
maga talaljon ki csoportokat.

4. Keressétek meg egyiitt minden csomagon a datumot.
Ami el6bb jar le, az keriil elére. Te segitesz olvasni.

5. A gyerek visszarak mindent, cimkéket készit a

csoportoknak, és raragasztja 6ket a polc szélére.
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Valtozat: a 4—5 éves szin vagy forma szerint valogat; a 7—8 éves
listat készit arrol, ami fogytan van, a kovetkezd bevasarlolistahoz.
Vigyazat: a tisztitoszereket tartsd kiilon, magas vagy zart
szekrényben; ezek nem tartoznak ehhez a feladathoz.
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30. recept - Piknik 6sszecsomagolasa

Kor: 3-8 év - 1d6: 30 perc + a piknik - Hely: bent és kint - Felligyelet: igen
E kalauz zaréakkordjaként a gyerek mindent osszerak,
amit megtanult: kenést, valasztast, csomagolast és
tervezést. Aztan irany a park, az erdo, a sajat kert, vagy

akar a Balaton partja.
EZEKRE LESZ SZUKSEGED
o Egy hatizsak vagy kosar és egy nagy pléd vagy régi
lepedé6

Szendvicsek vagy tekercsek (lasd a 4. receptet)

Gytlimolcs, zoldségrudak és egy tiveg viz vagy hazi

limonadé (lasd a 6. receptet)

Poharak, szalvétak és egy szemeteszsak

Egy kis jaték: labda, kotél vagy egy kartyajaték

iGY CSINALD

1. Készitsetek egylitt csomagolasi listat rajzokkal: étel,
ital, pléd, poharak, szalvétak, szemeteszsak, jaték.

2. A gyerek elkésziti a szendvicseket vagy a tekercseket, és
dobozokba csomagolja 6ket. A gyiimolcs és a zoldség
kiilon dobozba kertil.

3. A gyerek bepakolja a hatizsakot: a nehéz dolgok alulra,

a pléd feliilre. Pipaljatok ki mindent a listan.
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4. Helyszinen: a gyerek kivalaszt egy helyet, kiterit a
plédet, és szétosztja a poharakat és a szalvétakat.

5. Evés utan a gyerek mindent 0sszeszed a
szemeteszsakba. Hagyjatok a helyet szebben, mint
ahogy talaltatok.

Valtozat: a 3—4 éves sajat kis hatizsakban viszi a poharakat; a 7—8
éves az egész piknikot megtervezi, az idGjaras ellendrzését is
beleértve az Gjsagban vagy a radioban, veled egyiitt. Vigyazat: viz
kozelében mindig legyen feln6tt a kozelben, és ne egyetek utkézben
talalt bogyokat vagy gombakat.
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Tippek kis szakacsoknak

Ellenorzolista, mielott elkezdesz

Végigolvastam a receptet, és el6készitettem az 0sszes
hozzavalot?

Van stabil zsamoly és kotény (vagy régi polo) a
gyerekemnek?

Mindketten kezet mostunk, és a hosszi hajat megkotottiik?
Tudom, melyik feladat a gyereké, és melyik csak az enyém
(siitd, tlizhely, éles kések, forro folyadékok, késziilékek)?

A labasok nyele hatrafelé all, az éles kések pedig elérhetetlen
helyen vannak?

Ellendriztem, hogy van-e allergiaja annak, aki veliink eszik?
Van a kozelben konyharuha és szemetes a menet kézbeni
rendrakashoz?

Van elég id6m, hogy ne kelljen sietnem?

Ot gyakori hiba

1. Egyszerre tal sokat akarni. Egy haromfogasos menii sok

egy 4 évesnek. Valassz egy receptet, és hagyd, hogy a gyerek
egy-két feladatot teljesen egyediil végezzen el.
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2. Mindent atvenni, ha nem tokéletes. Egy ferde muffin
vagy egy ragacsos tésztagolyo teljesen rendben van.
Szavakkal segits (,,probald meg két kézzel”) ahelyett, hogy te
csinalnad meg.

3. Elkezdeni, amikor a gyerek faradt vagy éhes. Inkabb
uzsonna utan fézzetek, ne kozvetleniil lefekvés el6tt. Igy

kellemes pillanat marad.

4. Elfelejteni a rendrakast. Legyen a recept része: aki 6z,
az takarit is. A kisebbeknek segit egy alland6 rendrakos dal.

5. A biztonsagot magatdl értet6donek venni. Mondd el
minden alkalommal, mi forré vagy éles, akkor is, ha a

gyerek mar tudja. Az ismétlés szokast formal.

Tipp: vezessetek a gyerekkel sajat receptfiizetet. Minden recept
utan ragasszatok bele egy rajzot vagy egy cimkét, és irjatok mellé,
mit csinalnatok masképp legkozelebb. Igy lassan kialakul a csalad
sajat szakacskonyve.

Minden kis szakacs egyetlen kanalnyi kevergetéssel kezdi. Sok
oromet a kozos konyhai 6rakhoz!
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Videdk, amelyek segitenek

A konyv 1épésrol 1épésre elmagyaraz minden tevékenységet, a
video6 pedig megmutatja a mozdulatokat a gyakorlatban. Lent
ingyenes YouTube-csatorndkat talalsz, amelyeket 2026
oktoberében ellendriztiink. Nem kapcsolédnak hozzank, a

tartalmukért a készit6ik felelnek.

Magyarul

+« Kreativ otletek Evelintol — Kreativ Sarok —
youtube.com/@Kkreativsarok

« FUNtasztikus Sziil6k Kozossége —
youtube.com/@funtasztikus_szulok

Angolul (bekapcsolhatod a feliratot és az
automatikus forditast)

« Sick Science! — youtube.com/@SickScience

Red Ted Art — youtube.com/@RedTedArt

Art for Kids Hub - youtube.com/@ArtforKidsHub
TheDadLab - youtube.com/@TheDadLab

Junior Cook's Kitchen —

youtube.com/@juniorcookskitchen
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https://www.youtube.com/@juniorcookskitchen

Tipp: el6szor olvasd el a tevékenységet a konyvben, utana nézz meg

egy videot ugyanarrol a témarol, és aztan probaljatok ki egyiitt.

A videok nem helyettesitik a konyv biztonsagi szabalyait: mindig a
konyvet kovesd, és a tevékenységeket csak felnétt feliigyelete

mellett végezzétek.
\
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