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Nase zdravi
Predmét :prirodovéda - vychova ke zdravi
Rocnik : paty

Casovy narok : 2 krat 45 minut

Pomiicky : Pracovni listy pro Zaky,vaha, misky, pracovni

nacini, ,Satek, klobouk, karty s Cisly 1-4 recepty, kucharské
knizky, ingredience potiebné k vyrobé pokrmi a Skolni kuchyné,
zastéry, vyZivovy test

Mezipredmeétové vztahy :Cesky jazyk, prirodovéda,
esteticka vychova,

Priirezova témata :environmentalni vychova(zakladni podminky
pro Zivot

Organizace : skupinova, individualni
Cil :

- zak Cte s porozumeénim

- zak pochopi vyznam dtleZitosti vhodné skladby potravin pro
zdravi

- zak rozlisi potraviny a latky, které télo potrebuje v urcité mire a
které mu ve vysoké mire Skodi

- zak je schopen pracovat podle postupu

- zak je schopen rozpoznat ingredience, s kterymi bude
manipulovat

- zak dokazZe vyjadrit sviij nazor



Priprava :

e Sestavovani jidelnicku

Déti dostanou domU pracovni listy s predlohou jidelnicku s Ukolem
vepsat do tabulky ty pokrmy, které skutecné jedi k snidani, obédu
veceri a svacinam.

=/

e _Porovnavani jidelnié¢ku

Vénujeme s détmi dostatek Casu skladbé jidelnicku a eleminujeme ty
potraviny, které nejsou vhodné zvolené anebo Skodi
organismu.Vyzdvihneme dllezitost nezbytnych slozek vyzivy, vldkniny,
vitamind, bilkovin, sacharidd a minerdlnich latek a poukdzeme na
dllezitost rovnovahy vydeje a prijmu energie.

e _Rozdéleni do skupin

Déti rozdélime do 4 skupin po 4 zacich a poskytneme jim pracovni
prostor, kde budou zpracovavat pokrm.

e Samostatna aktivita skupin

Kazdé skupina si vybere ze skupiny zastupce, ktery vylosuje z klobouku
recept a skupina si vyhleda v nabidce na pripraveném stole ingredience,
které bude potrebovat k vyrobé moucniku.

e Pracovni aktivita

skupina - Ryzovy kolac

skupina - Mandlovy marcipan

skupina - Orechacky

skupina - Bramborové kolacky s ofiSky

A WNPR

Viz priloha recepty:

e Zhotoveni pokrmu

Jednotlivé skupiny po zpracovani surovin do vysledniho moucniku
prezentuji pred ostatnimi svij pokrm s naslednou ochutnavkou.

e Ochutnavka s vvhodnocenim

Aby déti zapojily do ochutndvky nejen chutové, ale i ¢ichové bunky
Co nejvice, zavazeme jim oci a postupné nechdme kazdého
ochutnat z vybranych ¢tyr pokrmd.



Karty s bodovym ohodnocenim jsou prilozeny ke kazdému z pokrm{
s body 1az 4.

e Vvhlaseni vitézného receptu

Nasleduje vyhlaseni vitézného receptu a poblahopfani vSem

skupinam za snahu a vydarenou praci.

o Test
Na zavér vyucovaciho bloku zaradime vyzivovy test a spolecné pak
zhodnotime spravnost jeho vyplnéni.

Prilohy :

Priloha ¢.1 recepty
1. recept Ryzovy kolac
Ingredience:

varena ryze natural - 3 hrnky, husta vloCkova kase - 1hrnek, 200 g
jablek, 80 g rozinek, 1 polévkova Izice citronové stavy, olej

Postup:
Vychladlo varenou ryzi smichdme s vlockovu kasSia rozsekanymi

rozinkami.

Ke hmoté pridame citronovou stavu, omyta nahrubo nastrouhana
jablka a vytvarujeme asi 2 cm silnou placku se zvdizenymi okraji.
PeCeme v troubé asi 15 minut na olejem vytreném plechu.

Na hotovou placku pripravime podusSena jablka s trochou vody

a skorice.

2. Recept Mandlovy marcipan

Ingredience :

120 g mandli, 120 g sojové moucky, 5 polévkovych Izic datlového
sirupu, voda

Postup:
Mandle jemné pomeleme, pridame datlovy sirup a tvarujeme

bochnicky.(datlovy sirup je mozno nahradit medem)

3. recept Orechacky

Ingredience:

150 g liskovych oriskl, 100 g mletych sojovych vlocek,

120 g rozinek,mléko dle potreby, Spetka mleté Skorice, Spetka anyzu




Postup :

Pomleté orisky a sojové vlocky smichame s predem propranymi,
namocenymi a pomletymi rozinkami, dochutime korenim a pridame
mléko pro lepsi zpracovani v tuzsi tésto.Z tésta tvarujeme drobné
placicky, do jejichz stredu vtlacime orech, nechame placky chuvili
proschnout.

4. recept Bramborové kolacky s orisky

Ingredience :

150 g brambor, 120 g celozrnné pseni¢né jemné mleté mouky,

30 g hladké sojové mouky, 3 polévkové Izice sladovitu, ¥ prasku
do peciva, 100 ml oleje, merunkova zavarenina, vlasské orechy, sl

Postup :
Z proseté mouky, prasku do peciva, varenych strouhanych

brambor, sladovitu , 80 ml oleje a Spetky soli zpracujeme tésto.
Rozvalime je na plat asi 1 cm a pomoci sklenky vykrajujeme kolacky.
Ty klademe na vymazany plech, stfed potfeme olejem a vyplnime
zavareninou, okraje sypeme jemné sekanymi orisky.Peceme

v predehraté troubé do zlatova.

Priloha ¢. 2

Vyzivovy test

Oznacte spravnost Ci nespravnost uvedenych tvrzeni :

1. | Cerstvé syrové ovoce a zelenina maji velmi maly obsah tuku. A |N

2. |UdrZet zdravou hmotnost 1ze pouze tehdy, jestliZe stale drZzime dietu. A |N

3. | Haburgery, pomfrity a zakusky jsou jednim z nejlepSich zdrojt energie. A |N

4. |Konzumaci bilého masa dostavame do téla méné tukt, nez konzumaci A |N
masa Cerveného.

5. |Snidané pripravena z obilovin je méné tucna nez snidané pripravena z A |N
vajec.

6. | Svalova tkan je organismus dilezitéjsi nez tkan tukova. A |N
JestliZe se ve vasi rodiné nikdy nevyskytly nemoci srdce a cév, miZete jist | A |N
tuky neomezené.

Cholesterol se nachazi v potravinach Zivocisného piivodu. A |N
Je lépe jist méné a Castéji. A |N




10. | Méli bychom omezit konzumaci nasycenych tukd. N
11. | Tuky jsou dileZitou soucasti nasi stravy. N
12. |Kazdy pokrm si pred konzumaci vZdy osolime. N




