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1. vyucfovaci hodina:

Motivace:

Utitel diskutuje se zaky o tom, co je zdravé a co nezdravé pro lidské t&lo. Zaci davaji ugiteli
navrhy, ty pak napisi na tabuli do skupiny: ZDRAVE PRO CLOVEKA, SKODLIVE PRO
CLOVEKA. (napt.: zdravé: sport, prochazky v ptirodé, zdrava strava... kodlivé: koufeni,
alkohol, ..). Nakonec ucitel fekne, Ze se dnes cely den budeme vénovat zdravé strave.

(10 minut)

Prace na koberci:

Ucitel vede se zaky rozhovor o zdravé vyzive. Kterd jidla prospivaji nasemu organismu?
Pro¢? Napt. ovoce a zelenina — dodavaji vitaminy naSemu télu. Maso — bilkoviny. Jod- ryby;
mlécéné vyrobky — obsahuji vapnik, ktery je dobry na kosti apod. Je dulezité jist pravidelné
v urCitou dobu, neptejidat se. Denni rezim stravovani je: snidan€, svacina, obéd, svacina,
vecete. Nejpozdéji bychom méli jist dvé hodiny pted spanim, obvykle kolem paté — Sesté
hodiny. Potraviny by se mé¢ly pfed jidlem umyt (ovoce a zelenina), davat si pozor na dobu
trvanlivosti.

Vseho ale moc Skodi, strava by méla byt vyvazend (neméli bychom jist pouze mlé¢né
vyrobky, nebo jen ovoce a zeleninu, ale méli bychom stravu kombinovat).

(15 minut)

Ovoce a zelenina:

Se zéky si nejdiive fekneme, jak pozndme ovoce a zeleninu. Mame piipravené cerstvé druhy
ovoce a zeleniny dostupné u nas, ostatni druhy jsou na obrazcich. Az si probereme ovoce a
zeleninu, kazdy zak dostane papir, na ktery nakresli néjaké ovoce a zeleninu. Ty pak
vystiihnou a pfipevni si na nasténku pod spravné nazvy: ovoce pod ovoce, zeleninu pod
zeleninu.

(20 minut)

2. vyucovaci hodina

Prace ve skupiné:
Zaky rozdélime do skupin, kazda skupina dostane obélku s liste¢ky. Listecky Z4ci rozd&li do
dvou skupina na zdravé a nezdravé potraviny.

= (Cocacola

= Miléko
= Hranolky s tatarkou
= Paprika

= Hamburger
=  Cokolada

= Syr
=  Maso
* Ryby

=  Brambirky
Spole¢né si zkontrolujeme.
(7 minut)

Vytvoreni jidelni¢ku:
Zaci si predstavi, Ze jsou majitelé restaurace se zdravou vyzivou. Kazda skupina bude mit za
ukol sestavit jidelnicek.



Pred zaCatkem prace si s zaky fekneme, co by mél jidelnicek obsahovat (snidané, svacina,
obéd, svacina, vecere).

Z4ci mohou pouzit riiznou literaturu, jako jsou kuchatky, riizné materialy o zdravé vyzivé,
Casopisy, ze kterych mohou vystfihovat a nalepovat do jidelnicku obrazky.

Nakonec kazda skupina piedstavi sviij jidelnicek. Zhodnotime jej a vedeme diskusi, zda
obsahuje zdravi prospésné potraviny.

(38 minut)

3. vyucovaci hodina

Opakovani

Kazdy zak si zkusi samostatné vyplnit pracovni list (viz ptiloha)
(15 minut)

Spole¢na kontrola pracovniho listu

(5 minut)

Télovychovna chvilka:

Zaci stoji na koberci. Ugitel fika nazvy bud’ ovoce, nebo zeleniny. Pokud fekne nazev
zeleniny, zaci si diepnou, pokud ovoce, ziistanou stat. (hru miizeme obménit, napf.
poskocenim, lehem, ..

(5 minut)

Prace na koberci:
Ucitel se pta zaki a ti se hlasi a odpovidaji:
= Kdo mél v¢era n¢jaké ovoce? Jaké?
= ME¢li jste i zeleninu? Jakou?
= Meéli jste dnes n&jaky mlécny vyrobek? Jaky?
= Jedl jsi v posledni dobé rybu?
= Jedl jsi néco nezdravého? Co? Apod.
(15 minut)

Dlouhodoby tkol:

Abychom védéli, zda jime zdrave, zatidime si sesit, do které¢ho si budeme zapisovat zdravé i
nezdravé potraviny, které jime. (mlé¢né vyrobky, ovoce a zelenina, nezdravé jidla..)

Tyto poznatky jsou pro nas cenné pro dalsi hodiny tykajicich se naseho zdravi.

(5 minut)

4. vyucovaci hodina

Protoze si dnes cely den poviddme o zdravé vyziveé, udélame si salat.

Ttidu rozdélime do skupin asi po péti zacich. Kazd4 skupina si vylosuje recept na salat a ten
piipravi. (viz ptiloha)

Spole¢né si nejprve projdeme postup pii praci a pak zéaci salat vyrobi.



Prilohy:
Pracovni list



5. Vybarvi a napi$§ nazev pod obrazek.:

/

2. Ke kazdé zeleniné napis, jak ji doma muzeme zpracovat:

e Okurek:
* Mrkev:
o Zeli:

* Fazole:
+ Cesnek:
* Rajce:

3. Pfifad’ a napiS$ nazvy rostlin podle toho. pro co je péstujeme:
(paprika, petrzel, cibule, salat, rajce, mrkev, cesnek, Spenat)

e Pro list:

e Pro cibuli:

e Pro kofen:

* Pro plod:

4. Uhodni hadanku a fe$eni nakresli:

*  Sedi panenka v komore,
Ma vlasy venku na dvore.

5. Vybarvi policka. Co sejeme a co sazime?
Co sejeme vybarvi ervené, co sdzime modie.

Brambory mrkev obili fepa okurky petrzel




salat

rajce

éesnek

cibule

fedkev

hrach

Recepty




.

Sopsky salat

Isalatova okurka, 4 rajcata, 2 cibule, 4 papriky, 100g balkanského syra, 3 1Zice oleje, ocet, siil,

pept
Zeleninu jemné nakrajime. Pokapeme olejem a octem, osolime a opepiime. VSe promichame
a posypeme strouhanym syrem.

Rajcatovy salat se syrem

350g tvrdého syra, 5 rajcat, 2 Izice oleje, mlety pepf, stl
Rajcata omyjeme a nakrajime na platky, potom je rozlozime do misy, osolime, opepiime a
pokapeme olejem. Nakonec na raj¢ata nastrouhame tvrdy syr.



