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Az Unnepi készil6dés nem az
adventi id6szakkal kezdddik,

egész évben érdemes gyljteni az
ajandékoétleteket, kivansagokat,
karacsonyi menutippeket, kulénleges
sutirecepteket... én kilén irom,
mappéaba mentem ezeket!
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Az Uinnepek kdzeledtével elére
tervezem a teendéimet. Neked
is segithet, ha az otthoni és a
munkahelyi teend6krdl is listat
készitesz. Ha mar ranézésre is
tébb feladatod van, mint idéd, akkor
pedig eld kell rantani a feladatokkal
megbizhaté személyek listajat...

A menit is el6re érdemes meg-
tervezni: melyik nap hanyan lesztek
az Unnepi asztalndl, jénnek hozzatok
vendégek vagy ti mentek? A hozza-
valokrol szintén érdemes listat
késziteni, és a tartés alapanyagokat
mar el6re beszerezni egy-egy akcio
alkalmaval. Tudod, mik azok a
nélkilézhetetlen dolgok, amelyekre
mindig szikség van, ezeket el6re
raktarozd be! Ha az ajandékozasi
listdd is készen van, kénny( dolgod
lesz, de ha nincs még meg, erre tudsz
koncentralni, mert a tébbi dologgal
mar megvagy — legalabb fejben.
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NE EGYEDUL RUZDJ!
Ahogy a munkaban, otthon is
delegalhatsz feladatokat, nem

kell mindent sajat magadnak
megcsinalnod. Ha lepasszolsz par
teend6t, maris lerdvidited a tennivalok
sorat, raadasként a csaladot is jobban
bevonod az elékésziletekbe. A
legtdbb mézeskalacs és karacsonyi
keksz j6 néhany nappal vagy akar
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egy-két héttel hamarabb is elkészithetd,
az Unnepekre finom puha lesz sitis
dobozba zarva. Egy szépen kidiszitett
mézeskalacs ajandéknak is tokéletes!
Nagymamak éaltalaban szivesen
véllaljdk a bejgli elkészitését, ne legyen
minden a haziasszony feladata!

Ha vendéglnk érkezik, akkor sem kell
az egész napot a konyhaban téltenlnk,
batran hozzanak a vendégek is valami
finomsagot! Vonjuk be a gyerekeket

is a teritésbe, asztaldiszitésbe, a
karacsonyfa dekoralasaba és a
takaritasba! Elfelejtettél beszerezni
valamit? Ez nem a vilag vége, nem
tértént tragédia, mindenre van
megoldas! Miel6tt elrohannal a még
nyitva tarté boltba, légy rugalmas:
biztosan van a mélyh(tében olyan
dolog, amibdl kitalalsz egy csudajé
receptet, valtozatosabba téve a
hagyomanyos mendit.
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A szenteste vacsorajanak elkészitése
mindig az én feladatom. Szeretem
ilyenkor a csaladot szépen feldltdzve,
ugy igazan egy asztalhoz ultetni,
békében, szeretetben, elcsendesitilve,
telefonok nélkul, s6t, a hattérben is
legyenek lehalkitva, hogy az esetleges
Uzenetek se zavarjanak senkit egy
ilyen meghitt pillanatban!
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Mivel ilyenkor nagyon sok, sokféle

étel kerll az asztalra, kiilbndsen
érdemes odafigyelni arra, hogy kénny(,
egészséges finomsagokat készitsiink.
Akar hagyomanyos, akar kreativ
meniben gondolkodunk, mindennek
van egy egészségesebb valtozata.
Azeért, hogy még a kévetkezd fogast is
legyen kedviink megkostolni, és még a
suti is beférjen, valasszunk kénnyedebb
verziot! Rantott ponty helyett inkabb
egy lazac-steak vagy dids lazac, sult
krumpli helyett édesburgonya, nehéz
koret helyett salata, parolt kaposzta
kerulhet az asztalra. Igyekezzlnk
megfelel6 mennyiséget csinalni, ne
legyen sok maradék, mert a harmadik
napra — ha mindenbél marad egy kicsi
— tele lesz a hitészekrény, dobhatjuk ki
vagy ehetjiuk meg, adhatjuk a kutyanak
(ezt ne tegyuk!), mert sajnaljuk kidobni.
VegyUk figyelembe, ha a hozzank
latogatéknak valami specialis étrendi
igénye, szUkséglete van (glutén-,
lakt6z-, cukor-, lisztmentes...) legyen
nekik is fogyaszthato valtozat! Nalunk
is mindig van hagyomanyos bejgli,
mézeskalacs, és van ezek paleos,
egészséges valtozata is. Imadjuk a
kulénlegességeket, reformrecepteket.
Minden karacsonykor van valami
Ujdonsag, de ezeket mar egyszer el6tte
elkészitem, tesztelem, nem kockaztatok
az Unnepek alatt kisérletezgetéssel.

NE HAGYD AZ UTOLSO
PILLANATRAI

A masik kdzponti kérdés az
ajandékozas. Erdemes ehhez is
Otleteket gydjteni, vagy akar elére
megvasarolni, amit szeretnénk.

Az a tapasztalatom, hogy minél
tovabb halasztjuk a beszerzést,
anndl nagyobb az esélye annak,
hogy egy tébbedik haszontalan,
felesleges, 6rémot nem okozo
dolgot fogunk a fa ala tenni. Ha
nagy a csalad (vagy egy munkahelyi
kollektivaban, osztalyban), érdemes
neveket hizni; ne a kényszeritett
pénzkdliés legyen a cél! Mindig
hatarozzuk meg ilyenkor az
elkélthet6 6sszeget, hogy ez
senkinek ne legyen kellemetlen.




Tudatos
tervezéssel,
odafigyeléssel,
empatiaval
csodalatossa
tehetjiik ezt az
idészakot, valodi
értéket adva

a legszentebb
iinnepiinknek!

Nem kell fellllicitalni masokat, ki
vett dragabb, nagyobb, tébb ajan-
dékot! Az ajandék legyen olyan,
aminek a megajandékozott szivbol
ordl, ez nem a pénzbeli értékétdl fugg!
A sajat készitésl ajandék, fotdalbum,
naptar, unokak altal készitett suti
nagyobb értékkel bir, mint a piaci
témegaru. De egy tdbbeknek is
tovabbitott SMS helyett is szive-
sebben 6rziink egy személyesen
megirt képeslapot, fényképet!

Sok helyen ingyenesen csomagoljak
az ajandékot, hasznaljuk ki ezt a
lehetéséget, erre sem lesz gondunk
otthon. Szivesen ajandékozunk
egészséges termékeket, kozme-
tikumokat, vagy olyan dolgokat,
amivel mi magunk foglalkozunk.
Arcapolasi termékek sokasaga

all rendelkezésre, de minden
korosztalynak adhatunk a kornak,
kihivasoknak megfeleld, igazan
mindségi, egészséges kozmetiku-
mot. Ne a tucatarubdl, inkabb az
egyedibdl valasszunk, féleg, ha

az ar-érték arany is megfelelébb!
Ajandékozzunk olyat, amirél tudjuk,
hogy szereti az illetd! Adjunk olyat,
amit eddig nem prébalt ki, amire nem
kéltene, amit sajnal magéatél, amire
nincs lehetésége, de ez semmiképp
ne legyen kellemetlen. A kevesebb
néha tébb!
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FOREVER - AJANDEKBA IS
Osszerakhatunk kis csomagokat, ame-
lyekben szerepelhetnek a kedvencek
is, de becsempészhetiink néhany finom
teafiltert, ajakapolot, stick-mintat, mini
italokat, egy-egy szappant, krémet...
akar a mashol vasarolt ajandék mellé
is! Egy minéségi, finom, nem minden(itt
kaphato férfi vagy néi parfim, arcmaszk,
nappali, éjszakai krém szinte minden-
kinek jél jon. Egy kilénleges igényeket
kielégitd fehérje vagy étrend-kiegészitd,
ami a teljesitményt javithatja, biztosan

érték egy rendszeresen sportoldénak.

A kisgyermekek iméadjak a finom iz(
multivitaminokat, de nekik mindig adok
jatékot, és a jatékkal bizony jatszani is
kell! Egy statisztika szerint a gyerekek
kilencven szazaléka kevésnek tartja az
id6t, amit a szlleivel vald jatékkal tolt.
Orvoskeént, természetgyogyaszként,
anyaként pedig azt kell, hogy mond-
jam, hogy a jatéknak egy sor pozitiv
hatasa van fizikai, értelmi, tarsadalmi és
érzelmi téren egyarant. Ezzel szemben
a jaték hianya olyan komoly problémakat
okozhat, mint példaul a szorongés, a
depresszio, a figyelemzavar, a tanulési
nehézség és a magatartasi problémak.
Ajandékozzunk nekik értékes, velik
toltott idét karacsonykor is! A gyerekek
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érzékenyek, és elsésorban a figyel-
minkre, szeretetlinkre éhesek, nem
négyféle siteményre.

Az Uinnepek alatt mi is szivesen bonyoli-
tunk még a feln6tt gyermekeimmel egy(itt
is kartyapartikat, imadunk tarsasjatékkal
jatszani, régi fotbalbumokat nézegetni,
elévesszuk a gyerekkori videdkat, k6z6s
utazasok képeit, egyltt filmezink,
jakuzzizunk! Azt javaslom, barmit
csinalunk, EGYUTT csinaljuk, és
érezzik nagyon j6l magunkat!

A karacsonyfa ald mindenki izgalom-
mal csempészi be
az ajandékokat,

a vacsora utan
valahogyan mindig
megszolal az a bi-
zonyos kis cseng0,
ami azt jelzi, hogy
megérkezett a
Jézuska. llyenkor
egyutt megylnk a
fahoz, csodalko-
zunk, meglepédiink,
megéljiik az egész
évben dédelgetett
almot. Egyenként
szedegetjuk ki az
ajandékokat, bonto-
gatjuk, 6réomkddunk.
Ez az az alkalom,
amikor MINDENKI, imadott allataink

is ott vannak velink (6k csak ilyenkor
j6hetnek fel az emeletre), hiszen 6k is
csaladtagok, természetesen nekik is
mindig van meglepetés.

Lehetetlen egyszerre boldognak és
stresszesnek lenni, igy probald meg
csak a pozitiv oldalat nézni ennek az
idészaknak is. Vedd at az altalanos
békességérzetet, és gydnyorkddj a
karacsonyi fényekben!

Tudatos tervezéssel, odafigyeléssel,
empatiaval csodélatossa tehetjik ezt az
id6szakot, valodi értéket adva a legszen-
tebb Unnepuinknek!

Kivanok mindenkinek felesleges
stresszek nélkli, békeés, boldog,
szeretetteljes k?récsonyt!
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