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Hirek idéseink mindennapjairol

2024 februar

A tél a kényelem, a jo ételek, a melegség, a
bardtsdgos kéz érintése és a tiiz melletti
beszélgetések ideje: otthon vagy.

Februar, a bojtel6 hava.

Lassan véget ér a tél, Ujja éled a természet.
Otthonunkban is mar nagyon varjuk a tavaszt.
Ezért, néphagyomanyainkat felidéztiik:

- id6jaras josld szokasokrdl. Februar 2-an, nagy
figyelemmel kisértik, hogy kisit-e a nap, a
medve vajon meglatja-e az arnyékat.

- majd Szent Baldzs plspok nevéhez
kapcsolédva a Balazsolas hagyomanyardl, a
torokaldasrol beszélgettiink.

Nagy figyelmet forditunk a testi fittséglink
megGrzésére is. Ezért nem maradhat el a
rendszeres  mozgasterdpia sem. Lelkesen
haszndljuk a tornaszereinket is.

Kéziigyességiinket is igyeksziink fejleszteni
kreativ terdpia keretében, tobb kevesebb
sikerrel.

Aktivan késziilédtiink a farsangi mulatsagra is,
ahol a kozép kor udvarlasi, szerelmi szokdsairdl
probaltunk meg bemutatét tartani. Id&seink
nagyon élvezték mind az el6késziiletet , mind
pedig a szereplést.

Az IdGskori tanulds segité éves programunk
keretében, megtartottuk az elsé mikro tanulasi

programunkat, melynek témakére : a
Hétkoznapjaink ritmusai és a kévetkez6: a zenei-
tanc ritmusok voltak. Idéseink nagy

|étszamban vettek részt a programon, meglepd
maddon nagy érdekl6dést mutattak a témakor
irant.  Joles6 érzés volt, hogy aktivitasukkal
nagyon vidammg, j6 hangulativa tették a napot.
Az el6adas sikerét mutatja, hogy varjak a
folytatast.
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»A kezet csak megfogni szabad,
elereszteni vétek, ellokni atok,
egymdsba simulo kezek tartjak 6ssze
az eget és a vilagot!”

Mind azért vagyunk itt, mert minden egyes
id6s szempar, amivel taldlkozunk, egy
élettorténetet, egy sorsot hordoz maga
mogott. S mi arra tettliink eskiit, hogy
mellettiik lesziink barmit is hoz a sors.

Vannak vidam napok, vidam hdnapok.
Programokra megyiink, leveg6ziink, jatszunk,
versellink, tanulunk. De ott van az id6s kor
masik oldala is. A betegségek, a kotelez6
orvosi vizsgalatok.

Mindenki vagyik arra, hogy ezeket az

alkalmakat, a vizsgdlatokat ne egyedil kelljen

megélnilk.

Amikor kisériink, akkor nem csak arrdél van
sz6, hogy fizikailag az id6és mellett vagyunk.
Persze nyilvan ez is nagyon fontos, de ennél
sokkal fontosabb, hogy lelkileg Veliik legylink,
hisz sokszor csak rank tamaszkodhatnak, mi
vagyunk Nekik az er6s var

Annyi érzés, annyi élettorténet, sok siras, de
legaldabb annyi nevetés is jutott Nekem
kiséréseim soran. Nem tudok elég halas lenni
Istennek, hogy olyan sok  mindent
tanulhattam/tanulhatok a lakéinktdl. Rengeteg
er6t, tapasztalatot és tanacsot ad a jovére
nézve Nekem.

Oszintén  kimondhatom, szeretem a
munkam, s ez is pont ugyan annyira fontos

része, mint megtartani egy programot.



Februarban belevetettik magunkat a
programokba. A hd elején a farsangra vald
készilésé volt a f6 szerep. Szorgosan
probaltunk, id6seink minden alkalommal egyre
Ugyesebbek voltak, igy a mozgds és a
rendszeres kellemes faradsag is garantalva volt.
Az egyltt készitett jelmezek, a kozos oOtletelés
és a fellépés el6tti izgalmak igazan
feledhetetlenné tette szamunkra az idei

farsangot.

Szuper generacios programban volt résziink,
a hénap masodik felében, hiszen
meglatogattak minket a Firt Sandor utcai
o6vodanak Pacsirtai. Egy vidam télbucsuztato
produkcidéval lepték meg id&seinket, majd
kozos linzersutéssel folytatdédott a délel6tt. A
napot énekléssel és az elkészilt linzerek

elfogyasztasaval zartuk.



Szent Babala

A februart farsanggal zartuk le,

elbucsuztattuk a telet és varjuk a
meleget.

Elkezdtik az emeletek diszitését,
élénk szinekkel és viragokkal , ezzel is
a tavasz varasat idézzik el6 és az
idések is szinte érzik a valtozast.

Vettiink uj jatékokat ,melyekkel a
lakdk szivesen jatszanak , és mellette a
memoridjukat, kéz ujjainak
finommozgasat, térben és id6ben
tdjékozddast is szinten tudjuk tartani. Az
egyltt toltott id6 jo hangulatban zajlik,
ugyeskednek, szurkolnak egymasnak.
Vidam kis tarsasag, akik apré dolgoknak
is tudnak nagyon orilni .



EgészségmegOrzés cimmel tartottunk
interaktiv el6adast lakdinkkal. A program

kdzéppontjaban az élelmiszerekhez
hozzaadott kiilonféle adalékanyagok
szerepeltek. A boltok polcain kaphaté
termékek tulnyomé hanyadanak

csomagoldsan olvashaték ezek a bizonyos ,E
szamok”, melyek kilonféle adalékanyagokat
és izfokozdkat rejtenek. Szemléltetés gyanant
harom ditd tipus cimkéjét tanulmdanyoztuk at,
hogy mit is tartalmaznak. Dobbenetes volt
megtapasztalni, hogy a narancs (dit6ital csak
1,2 % narancslét tartalmaz, a malna izl pedig
csak 0,3%-ot. A tobbi mind mesterséges
aroma, izfokozé és szamos adalékanyag.

A legnagyobb meglepetést a cola hozta,
melyben taldlhaté egy olyan Gsszetevd, mely
er6sen mard hatdsu. Erdekes moédon a
hallottak utan, senki nem akarta megkdstolni
egyik dit6t sem. Nyilvan nem tudjuk minden
esetben elkerilni ezeket az adalékanyagokat,
izfokozdkat, tartdsitészereket. Sajnos
hazankban is f6leg férfiaknal a végbélrak
kialakulasanak egyik f6 rizikofaktora a
tartésitoszerekben gazdag élelmiszerek
fogyasztasa. Konkluzi6 gyanant a friss
z06ldségek, gylimolcsok és a tiszta viz, valamint
a rostban gazdag ételek fogyasztasat
preferdltuk.
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« Ma a kozépkori étkezési szokasokrol fogunk
beszélni. '

« Alapanyagok
Kozépkori lakomak

« Elkészitési technikdk

« Ko6zépkori lakomak

L.

« Szeretnének tobbet tudni, mit is ettek a
kozépkorban? }

« Szeretnék tudni, milyen alapanyagokat hasznéltak?

Alapanyagok
Mit gondolnak mit ettek a « Gabonafélék: arpa,rozs koles.zab,  biiza " S5 . 3 :
kozépkorban?
« Hitsok-barany.nyil. sertés kecske siin
o Szényasok:
hattyi,pava,golya,pacsirta.galamb liba, kacsa 2 S 5
> o o .
Miben kiilonbozik ez a « Vadhiis:z vaddiszné,szarvas + Zoldségekkaposzta, cékla hagyma,répa
maits1? + Gyimolesok birsalma,alma korte szilva -

« Fiiszerek:bors.fahéj kurkuma komény.mustar « Tejtermékek:sajtok.aludt tej.tej

» Italok:sér.bor.viz

h.

®
Milyen alapanyagokat
hasznaltak?
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Leggyakoribb ételek . Kozépkori lakomak I

« Kézépkori konyha felépitése

,,,,,

« El6étel:gyiimolcs,sajtok,
« Féétel:Meleg folyadék,zoldség
illetve his kenyér

« A szakacs szerepe

$2 « Lakoma menete
« Desszert:siitemények,mézeskal &

molesok  Napi étkezések szama « lllem szabalyok

Evéeszkozok

Osszegzés K0szo6nom a figyelmet!
Alapanyagok Etkezések szama videod

Lakomak

Fozési technikak




