Zdrave vareni

Pro pedagogy

Urceno pro: 5. roénik

Cil:

L&k vytvori recept na zdravy pokrm.

PomUcky:
e papir, na ktery déti napisi recept.

Motivace (5 minut)

Ucitel: Co doma jite2 Jakou svacinu si pfipravujete nebo vém pripravuji rodice? Chodite do
restauracie

Diskuse o tom, zda je lepsi chodit do restauraci, nebo jist jidlo doma, jaké suroviny jsou zdravé.

Hlavni éast (30 minut)

Déti se rozdéli do skupin po 3 az 4.

UCitel: Zkuste vytvorit recept. Jako suroviny pouzijte zdravé potraviny, napfiklad ovoce,
zeleninu, mlécné vyrobky, celozrnné pecivo apod. Recept byste méli zviddnout pripravit sami.

Zavér (10 minut)

AZ déti Ukol dokondi, prichdzi na fadu prezentace receptd. Kazdou skupinu ostatni déti
poslouchaji a poté ohodnoti (prvni by méla byt pochvala a potom pripominka, co by mohlo
byt na receptu lepsi).
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Zdrave vareni

Pro pedagogy

Urceno pro: 5. roénik

Cil:

L&k podle receptu pripravi zdravé jidlo.

PomUcky:
e recepty, které vytvorili zaci,
» 7 komiksovych receptU.

Uvod (15 minut):
Déti pokracuiji v prezentaci a hodnoceni receptt z minulé hodiny.

Hlavni ¢dst (27 minut):

Déti se rozdéli do skupin podle poctu tak, aby bylo celkové 7 skupin. Kazdd skupina dostane
jiny recept (1. Ovocné kouzlo, 2. Pirdtsky obéd, 3. Ranni posiinéni, 4. Sendvic drsny slecny,
5. Shake it, 6. Sladkd namka, 7. Vajickovd michanice). Kazdd skupina si recept prostuduje
a poté recept prezentuje ostatnim. Diskuse o tom, v &em jsou tyto recepty lepsi/horsi nez jejich
vlastni vytvory.

Zavér (3 minuty):

Ucitel détem zadd domdci Ukol - vybrat si jeden z mnoha odprezentovanych receptd
a pripravit ho doma. (Pozor! U mnoha receptt je nutné zddraznit, Ze jim musi pomoci nékdo
dospély, napt. prfi vareni brambor, peceniryby, pracis mikrovinnou troubou, mixérem, peceni
v froubé, pripravé michanych vaijicek.) Na dalsi hodiné budou déti vyprdavét, jak jim pokrm
chutnal.
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Zdrave vareni

Pro zaky

Napis recept:




Zdrave vareni

10 velkych jahod

20 kulicek hroznového
vina

1 bandn

1 mala plechovka
mandarinek

% plechovky ananasu

1 bily jogurt

Pro zaky

Ted’ vém
vykouzlim
pardadni
svaéinku.

Ovocné kouzlo

Prichystej si vSechny ingredience.

&

Slij $¥'dvu z mandarinek a ananasu,
ovoce nakrdjej na malé kousky
a vloZ do misky.

Pridej bily jogurt a promichej.

V klobouku
neni nic!

A voalal
Svadina
Jje hotové

Misto jogurtu mizZe$ vyuZit $¥'dvu
Z mandarinek nebo ananasu.

Podavej ledové vychlazeny.
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Pro zaky

Cerstvd nebo
rozmraZend treska,

brambory, jarni cibul!«x,
olivovy olej, maslo, stl,
pepr, bazalka.

Brambory omyj, ofisti
a uvar ve slupce.

Na jiné panvi rozehrej olivovy olej .. o
a chvili opékej brambory s cibulkou. Obéd je hotovy!
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Pro zaky

6 |Zic ovesnych vloéek
10 IZic vody

1 jablko

1 1Zicka medu

1 1Ziéka madsla
3 lzice mléka
mleta skorice
hrstka orfechi

)

IS

Do misky dej vodu a vlocky.
Ranni posilnéni Var v mikrovince na
plny vykon 2 minuty. ‘_|

N\
D
A
{ \\E
Rozkroj jablko a vykroj jadfince. PFidej jablko, med,
Ovoce nakrdjej na platky. mdslo, mléko a skorici.

Var v mikrovince na plny vykon
1 minutu, hotovou kasi
posypej hrstkouorechi. ‘J

A mas tol
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Pro zaky

Sendvié drsng, slei:'ny Cibuli nakrdjej na kolecka.

Sardinky rozmackej vidli¢kou. Pridej citronovou $t'dvu, osol...

Skoc si
pro svacul £

Pridej citronovou $t'avou

o A je hotovo.
osol a opepri.
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Pro zaky

1 | polotuéného miéka
hrnek jahod
cukr
Do mixéru dej mléko, jahody

Shake it! a cukr podle chuti

a vSe poradné rozmixuj.

Poradné
to protrepl

..Sejkuj...

podrZ mi to,
prosim,
chvili.

..a Sejkuj! Nalej do sklenice a je tol




Zdravé vareni
Pro zaky
1 banén
1 listové tésto
Nutela
l vlasské orechy

Sladka namka Tésto vyvilej do tvaru obdélniku.

Potri Nutelou.
( A jesté orechy,
ty miluje.

Snad mu
bude chutnat.

Bandn nakrdjej na kolecka. Tésto zabal jako nohavici.
Dej do stredu tésta. Dej na plech do trouby.
VSe posyp nasekanymi orechy. ‘_|

Mam prm

prekvapeni.

Pe¢ 20 minut na 200°C.

. A je hotovol
A je hotovo.
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Pro zaky

Q@

Ingredience:
3 vejce,
1 cibule,

5 dkg anglické slaniny,
1 IZice oleje,
pazitka,
stl.

Vajickova michanice

Rozklepni vejce a rozkvedlej ... R::;:gﬁ:; v;%"?;aelj ';;z';‘;‘i':j

Osol a michej do zhoustnuti. A je tol
Posyp nakrdjenou paZitkou.




