"20 névény 7 nap alatt”

P 20 NOVENY 7 NAP ALATT P

Egy hét - egy kicsit tobb tudatossag - sok-sok névény

A cél: 7 nap alatt egyetek meg egyiitt legalabb 20-féle n6vényt - jatékosan,
nyomas nélkul.

1. Mirél szél a ,,20 névény 7 nap alatt” kihivas?

A cél egyszeri: a héten keruljon minél tobbféle névény a gyereked tanyérjara! 7 nap alatt
egyetek legalabb 20-féle novényt!

Ma mar egyre tébbet tudunk arrdl, hogy a bélrendszer és az idegrendszer szoros, kétiranyu
kapcsolatban allnak egymassal. A valtozatos, névényekben gazdag étrend tamogatja a
bélmikrobiom sokszinliségét, a bélmikrobiom pedig fontos szerepet tolt be a bél-agy tengely
megfelel6 mikodésében.

2. Mik a jatékszabalyok?

¥ Egy névény egyszer szamit. Ha hétfén, szerdan és vasarnap is alma keril a tanyérra, az
szuper, de a szamlalon az tovabbra is 1. Most a valtozatossagra hajtunk!

P A kiilénbéz6 fajtak nem szamitanak kiillén névénynek. A piros és a sarga alma is alma,
ahogyan a koktél- és a sarga paradicsom is paradicsom. Nem botanikai verseny: maradjunk
egyszerlek.

P Mi szamit bele? Z6ldségek, gyiimolcsok és hiivelyesek. Nyersen, fézve, siitve, parolva,
fagyasztva vagy akar aszalva. Onmagéaban vagy eqy étel részeként: paradicsom a
tésztaszoszban, cukkini a fasirtban, afonya a zabkasaban.

Az aszalt valtozat ugyanannak a névénynek szamit, mint a friss gyumalcs (pl. mazsola = sz6l10).
Gabonaféléket és olajos magvakat ebben a kihivasban nem szamolunk.
Es azt sem, ha az ivéjoghurtban (allitélag) van 0,1% eper.

F Torekedjetek ra, hogy a begyiijtétt névényeknek kériilbeliil a fele zoldség legyen. Az
édes gyumolcsdkkel konnyebb haladni, de gyakoroljuk egy kicsit azt is, hogyan kerulhet plusz
z6ldség a tanyérra.
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¥ Nem kell djdonsagnak lennie. S6t! Induljatok a biztos befutékkal. Ha a gyereked imadja az
uborkat, a banant és az epret, maris van harom. Nem ezen a héten kell megszerettetni vele a
kelbimbét.

¥ Annyi azért keriiljon beléle a pocakba, hogy jé érzéssel mondhasd: evett beléle. Nem
meéricskélink grammokat, és nem varunk felnétt adagokat. Igazodj a gyereked korahoz és
étkezési szokasaihoz. De az az egy szem borso, ami véletlenul a villdjara tévedt, még ne hozzon
pontot.

¥ Most nem bonyolitjuk tul. Bio? Hazai? Szezonalis? Friss vagy fagyasztott? Tartdsitoszer-
mentes? Ezek a mindennapi taplalkozas soran mind nagyon fontos szempontok, de ezen a
héten egy dologra hajtunk: sikeruljon a megszokottnal tobbféle névényt enni.

¥ Nincs bukas. Ha vasarnap estére 20 helyett 16 névény van kiszinezve, akkor 16 van. Lehet,
hogy még igy is kétszer annyi, mint egy atlagos héten. A 20 adja a jatékot, de a valédi cél a
nagyobb névényi valtozatossag.

¥ Szinezzetek, pipaljatok! Ha egy névény megvolt, jeléljétek a nyomonkévetén. Legyen a
gyerekedé a filctoll, vegyen 6 is részt, és hadd gydljenek azok a névények!

3. Igy késziilj fel!

Indulj a biztos pontokkal!

Nézd végig a nyomonkovet6t, és szamold 6ssze, melyik zoldségeket és gyumolcsdket eszi mar
most is szivesen gyermeked. Ezekkel méris kézelebb vagytok a 20-hoz. gy azt is 1atod, mennyit
kell még egy kicsit ,gondolkod6sabban dsszegydjteni”.

Tervezz eldre!

Gondold végig a kdvetkezd 7 napot: mit fogtok reggelizni, ebédelni, vacsorazni, milesz a tizérai
és az uzsonna? Nem kell kalénleges kihivasmenu, abbdl indulj ki, amit amugy is szivesen esztek,
és abba tervezd bele a hiisz névényt. Es ne feledd: f6 a rugalmassag!

ird 6ssze a 20-at!

A kedvencek és a heti menu alapjan allitsd 6ssze el6re, melyik 20 névényt szeretnétek
.begydjteni”. Nem baj, ha végul mas kerul a helyére, de sokkal kénnyebb ugy nekivagni, ha van
eqy terved.

Vasarolj be hozza!

Ha megvan a menu és a tervezett 20-as, készits bevasarlélistat, és szerezd be el6re, ami
hianyzik. Ami nincs otthon, azt elég nehéz lesz kipipalni.
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4. Harom trukk, amivel konnyebben meglesz a 20

1. Gondolkodj napi 5 étkezéshen!

Reggeli, tizérai, ebéd, uzsonna, vacsora = napi 6t lehet6ség. Kinalj minden étkezéshez tébbféle
z6ldséget vagy gyumadlcsot! A +1-ekbdl nagyon gyorsan dsszejon a 20. Ne az ebédnek kelljen
egyedul megmentenie a becsuletinket.

2. Epitsd bele!

Nem kell mindig Uj étel, inkabb turbdzd fel a megszokottakat. Levesbe, sz6szba, fasirtba,
muffinba, tojasba, palacsintaba reszelve szuperul megbujik egy-két plusz zéldség, gyumaolcs...
Nem kell minden zéldségnek teljes pompajaban a tanyér kézepén trénolnia.

3. Hasznald a ,,jokerételeket”!

Zoldség(krém)leves, gyumolcssalata, smoothie, tortilla, tésztaszdsz, muffin. Ha Ugyesek vagytok,
egyetlen étkezéssel akar 4-5 névényt is kipipalhattok.

Es ne feledd: ez egy JATEK!

Ne gorcsoljetek ra a 20-ra, inkabb jatsszatok vele! Szinezzetek, pipaljatok, szamolgassatok
egyutt.

Valasszon a gyereked a boltban.

Keressétek a kdvetkezd kipipalhaté ndévényt.

Beszélgessetek rola, miért fontos ez.

Legyen ez egy csaladi jaték, amiben j6 mdka figyelni, hogyan gy(lilnek naprél napra a szinek a
lapon.

Talaljatok ki valami kdzds lezarast is a hét végére - példaul egy kdzos programot -, amivel
megunneplitek, hogy végigcsinaltatok.

Ha meglesz a 20, szuper! Ha 17 lesz, az is szuper. S6t, indulhattok alacsonyabb céllal is, hogy
biztosan meglegyen a sikerélmény. A Iényeg, hogy élvezzétek, és ndveljétek a ndvényi
sokszinlséget az étrendetekben.

Fontos!

A kihivasban mindenki sajat felel6sségére vesz részt. Mindig vedd figyelembe a
gyereked egyéni szikségleteit, érzékenységeit, allergiait, intoleranciait, betegségeit és
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aktualis egészségi allapotat. Ha szamara valamely étel nem megfelel§, természetesen
ne kinald csak azért, hogy meglegyen a 20.

Ne egyetek tobbet csak azért, hogy gyilljenek a pipak! A cél nem a nagyobb
ételmennyiség, hanem a nagyobb valtozatossag. A megszokott adagokon belul
probaljatok tobbféle ndvénynek helyet talalni.

Ne erdltesd! A kihivasbdl ne legyen harc az asztalnal. Kindlj, mutass példat, teremts
lehet8séget, de tartsd tiszteletben a gyereked éhség- és jéllakottsagjelzéseit, és azt is,
ha valamibdl nem kér.

Ne legyen a névény ,belépéjegy” mas ételhez. Ne legyen ,ha megeszed a brokkolit,
kapsz sutit”. Maradjon az evés és a kihivas is nyomasmentes.

A nyomonkévetd ne valjon ellenérzé eszk6zzé. Ne azt nézzétek, hogy mit nem evett
meg, hanem azt, hogy mennyi minden dsszegydlt.

Ne akarjatok az utolsé pillanatban bepétolni! Ha vasarnap még hianyzik 6t névény,
nem kell vacsorara ,teljesiteni” 6ket. Ez egy jaték, nem vizsga.

A 20 csak egy jatékos cél. A lényeg nem az, hogy mindenaron meglegyen, hanem
hogy egy hétig tudatosabban gondolkodjatok a névényi valtozatossagrol.

Egy kérdés, amit érdemes magaddal vinni erre a hétre:

~Hova tudok még +1 névényt tenni?” §
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