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I. Program célja €s jelentOsége

1. Témavalasztasom oka, programom célkozonsége

Ugyan még messze a Kardcsony, mégis ez az iinnep all az én szivemhez a
legkozelebb. Mindenképp egy olyan programtervet szandékoztam megirni, amit konnyt
megvaldsitani, nagyon hasznos, valamint segiteni tudok vele elsésorban a hozzam kozel
alloknak, de remélem, hogy otletet tudtam adni méasoknak is, és batran fogjak alkalmazni 6k is
a programomat.

2. Miért fontos?

Karacsonykor a legtobb csaldd évrdl évre ugyanazokat az ételeket késziti el. Nincs ez
masképp az én csalddomban sem, 4m gy gondolom, hogy a kardcsonyi menii kismértékii
megreforméldsa egészségesebbé tudja vardzsolni ezt az iinnepet. Szdndékom nem az ételek
teljes modositdsa, csupédn az alapanyagok megvaltoztatdsaval szeretnék egészséges fogdsokat
tenni az iinnepi asztalra. Szamomra rendkiviil fontos a csaldidom egészsége, és szeretném
felhivni a figyelmiiket az egészséges életmdd, €s kiegyensulyozott tapldlkozas fontossagéra.

3. Célom

Sok szempontbdl nagyszerli véalasztas ez az {innep, hiszen ilyenkor az egész csalad
egyiitt van, a kozos ebédek szinte hozzatartoznak az tinnep hangulatdhoz, a kozos foz€s, siités
elengedhetetlen része a Kardcsonynak. Az ilyenkor hagyoméanyosnak szamité fogdsok nem
éppen kedvezdek az egészségiink szempontjabdl, magas a cukor- és zsirtartalmuk, igazi
kalériabombdk. Sokan szinte kipukkaddsig eszik magukat, nem igazén jellemz0 ezekre a
napokra a mértékletesség. Nem is az iinnep hangulatat szeretném megvaltoztatni, vagy
felrdgni a hagyoményokat. A célom, hogy egy kicsit egészségessé vardzsoljam ezt az iinnepet,
nem csak az ételekre, hanem a hangulatra is kitérve, valamint, hogy hasznosan toltsiik el
ezeket a napokat egymds tarsasdgdban.

IL. Program rovid attekintése

1. Helyszin

Helyszinnek az otthonomat valasztottam, bar sokszor megyiink rokonokhoz, baratokhoz, egy
napot mégis szeretnék kitlizni, amikor csak mi hatan, a szlik csalad egyiitt vagyunk.

2. Idotartam
A program szinte egész Kardcsony alatt tartana, hiszen tobb mindent foglal magidba. Azon a
napon, amikor otthon lesziink, szeretném én meglepni a csalddomat izletes és egészséges
fogasokkal. Persze, hogy valéban finomak legyenek, ahhoz Edesanydm segitsége
elengedhetetlen.

3. Kivitelezés lépései



Az alapanyagokat haza is kell hozni a boltbdl, igy arra gondoltam, hogy a nagybevasdrlast, az
iinnepek elbtt tennénk meg, csak a csaldd néi tagjai, amolyan ldnyos programként. fgy a
tomeg és a tilhajszolt, ideges emberek is elviselhetdbbek a bevasarlokdzpontokban.

A konyhdban 2 lanytestvéremmel, valamint Anyukdmmal siitnénk, f6znénk, igazan jé
hangulatban, az tinnepek jegyében. A csalad egyetlen férfitagjat sem hagyndnk munka nélkiil,
az 0 feladata lesz a kardcsonyfa beszerzése, valamint a j6 mindségl italokrol vald
gondoskodas. A kozelben é16 Nagymaméat azonban most mentesiteni fogjuk mindenféle
munkdtdl, val6 igaz, hogy a Mama siitijénél aligha akad finomabb, 4m neki az linnep most a
pihenésrdl és a csaladdal toltott idOrol fog szolni. A 84 éves imddott Mamamat ismerve
azonban nem fogja hagyni, hogy a mi nyakunkba szakadjon az egész karacsonyi késziilodés,
ugyis itt lesz és segiteni fog az unokdinak, ahogy azt mar 20 éve teszi. © Ezért arra
gondoltam, hogy 6 se maradjon feladat nélkiil, a diszitésért fog felelni, hogy mindenki
tokéletesen meghitt hangulatba keriiljon.

111. Program részletes leirasa

1. Az elso és legfontosabb; a karacsonyi menii
A meniit nem fogom teljesen atalakitani, csupan médositom egy kicsit, hogy a hagyoméanyok
megmaradjanak, €s hogy mindenki izlésének eleget tegyek. Tipikus kardcsonyi meniinek
szamit a magyar csalddok korében a haldszlé, a libasiilt, a kacsasiilt, a rantott hal, a héjaban
stilt burgonya, a makos guba, a makos kalécs, a dids siitemények, a bejgli, valamint a
mézeskalacs. En ezt egy kicsit tjragondolva és a csalad izlésére szabva, a kovetkez meniisort
allitottam Ossze: mivel Bajan sziilettem és Szegeden jarok egyetemre, szinte evidens, hogy
egy j6 haldszlének mindenképp szerepelni kell a meniisoron. Am ezt most egészségesen
fogom elkésziteni. A haldszlé nem csak a hal miatt szdmit egészségesnek, a ponty mellett,
még két olyan alapanyag is szerepel, ami egészségesnek mondhatd; ilyen a voroshagyma €s a
paprika.
Az ételek sétartalmadra kiilondsen nagy gondot fogok forditani, hiszen a csalidom kedveli a
sOs ételeket, 4am mar ideje probdlom rabirni dket a tulzott s6 fogyasztis mellozésére, és ugy
gondolom, hogy sokat sikeriilt valtoztatnom az étkezési szokdsaikon.
A halészléhez mi sem passzolna jobban, mint Edesapdm 4ltal egy tokéletesen kivalasztott
félédes vorosbor. Itt is a mértékletességet tartandnk szem elott.
Az tinnep szinte elengedhetetlen része a tomérdek siitemény. Hiszen nincs is annal
kellemesebb, mint amikor a téli kinti hidegbdl a siitemény isteni illatdra tériink be a meleg
otthonba, és gyertyafény valamint egy meghitt beszélgetés kdzben elmajszoljuk az
édességeket. Igy hit nem szabad kihagyni a siiteményeket sem az egészséges kardcsonyi
meniibdl, csupédn az alapanyagokra kell figyelni, és arra, hogy a cukorfogyasztést csokkentsiik
valamelyest. Egy kicsit ,,atdolgozom” a Nagymami mennyei bejglijének receptjét, ligyelve az
alapanyagok mennyiségére és mindségére. Mivel a szlik csaldd sem mondhat6 olyan kicsinek,
még egy fajta édesség készitésére vallalkozom. Ez pedig a masik nagy kedvenc, a
mézeskalédcs djragondoldsabdl sziiletett otlet; a mézes zabpelyhes tallér. Mint ahogy a neve is



elarulja, nem igényel sok alapanyagot, €s biztos vagyok benne, hogy nagy sikere lesz a
csalddom korében.

2. A pihenés
Miutén egyiitt, j6 hangulatban, gyertyafény, beszélgetés és zene mellett elfogyasztottuk a
finomabbndl finomabb, rdaddsul egészséges ételeket (ligyelve a mértéktartasra), a délutan
folyamdn a pihenésé lesz a fOszerep. Persze az aktiv pihenésé, hisz a mozgas elengedhetetlen
része az egészséges életmodnak, és ezekben a napokban sem szabad megfeledkezni réla. Az
tinnepek remek alkalmat adnak arra, hogy kiszakadjunk egy kicsit a hétk6znapi porgésbol, és
id6t szdnjunk magunkra. En egy hangulatos sétira gondoltam a szabadban, ami héesésben
igazi élménynek szamit. Persze ha valaki mds aktiv kikapcsolédésra vagyik, arra is van
lehetdség. Kisgyerekekkel val6 szankézas és hogolydzas kdzben a felndttek is egy kicsit Ujra
gyereknek érezhetik magukat, a 1ényeg, hogy élvezzék a havat, és ezt a gyonyorii évszakot a
megannyi csoddjaval egyiitt.

Este pedig a kandall¢ tiize mellett, gyertyafényben, a beszélgetésé lesz a fOszerep, hiszen
egész évben alig van egyiitt a csaliddom, mindenki mashol dolgozik/tanul, van, hogy hetekre
nem latjuk egymast. Ezért a Kardcsony tokéletes alkalom arra, hogy végre meghitten egyiitt
toltsiink egy kis 1d6t azokkal, akiket szeretiink. A jol megszokott forralt bor helyett pedig
fliszeres almads tedval lepném meg Oket.

3. Eszkozok a programhoz, és az anyagi forrasok

Ugy gondolom, hogy a programom nem kovetel kiilonosebb anyagi forrdst, hisz az
egészségesebb alapanyagok is hasonl6 dron érhetdek el, mint az 6sszes tobbi szokdsos, olykor
egészségtelenebb étel.

4. Buktatok

Nem hiszem, hogy kiilonosebb buktatdkra kell szamitanom, hiszen a programom egyszert €s
Ol kivitelezhetd, €s a csalaidom nyitott az 1j dolgok felé. Mozogni szeretiink, ezért azzal sem
lesz kiilonosebb gond, hogy kicsdbitsam dket a szabadba.

IV. Ertékelés, visszajelzések

Ha minden j6l alakul, akkor ez a Kardcsony is tokéletesen j6 hangulatban fog telni, akarcsak a
tobbi.

Ismerem mér annyira a csalddtagjaimat, hogy tudom, mikor tetszik nekik valami, mikor
élvezik azt, amit csindlnak, és mikor nem. Oszinték vagyunk egymashoz, igy biztosan ki
fogom kérni a véleményiiket, és megfogadom a tandcsaikat.

Ugy gondolom, hogy jél fogjuk érezni magunkat az iinnepek alatt, és remélem, hogy jovére is
ugyanigy egyiitt lehetiink Karacsonykor. Hiszem, hogy ezek az apro kis triikkkok ravezetik a
csaladtagjaimat arra, hogy az tinnepek alatt sem kell feltétleniil degeszre enniink magunkat, és



egész nap otthon iilni a szamit6gép elott, hanem igenis kimenni a szabadba, egyiitt lenni,
figyelni a masikra, felfedezni, hogy milyen csodalatos is ez az évszak, ez az linnep, és atadni a
szeretetet, ami ilyenkor a legfontosabb.




