PEXESO

URCENO PRO 2. ROCNIK

CiL:

e
Zak se nauti rozliovat zdravé a nezdravé potraviny. Je schopen o jednotlivych potravinach fict,
jak c¢asto by je mél jist, nebo zda by se jim mél radéji vyhybat.

POMUCKY:

s 4 sady pexesa,
s nGzky pro kazdou dvojici,
= umyté jablko.

MOTIVACE (3 MiNuTY)

Dé&ti si zahraji hru Sibenice. U¢itel/ka nakresli na tabuli $est vodorovnych ¢ar. Kazda ¢ara je pro
umisténi jednoho pismene. Ukolem déti je hadat, jakad pismena se ve slové vyskytuji. Pokud
déti vyslovi pismeno, které se ve slové nachazi, ucitel/ka ho doplni na pfislusné misto. Kazdym
neuspésnym pokusem vsak ucitel/ka postupné kresli Sibenici a obésence. Hra kon¢i, pokud déti
uhodnou viechna pismena, nebo pokud utitel/ka dokresli celou Sibenici a obé&sence. Re3enim je
slovo PEXESO.

HLAVNI CAST o minun

Déti dostanou stranky s kartickami pexesa. Poctu déti se prizpusobi velikost skupinek zak(d. Déti
jednotlivé karti¢ky vystfihnou.

Zaci se rozdéli do 4 skupin. Kazda skupina ma 32 rozstfihanych obrazka potravin, jidel a napoju.
Ukolem kazdé skupiny je rozdélit obrazky do dvou skupin. V jedné skupiné budou zdravéjsi
potraviny, jidla a ndpoje, které by déti mély jist ¢astéji. Ve druhé budou méné zdravé potraviny,
jidla a ndpoje, kterym by se mély vyhybat.

Zdravé potraviny a ndpoje: banan, meloun, jablko, jogurt, mléko, voda, raj¢e, mrkev, okurka,
ryba, syr, med, varené vajicko, brambora, hruska, redkvicky, tmavy rohlik.

Nezdrava jidla a ndpoje: colovy napoj, dzus, cokoladova tycinka, kobliha, ¢cokoladové vajicko,
sladky ¢okolddovy koktejl, dort, salam, tatarka, bonbény, hamburger, hranolky, popcorn, pizza,
kecup.
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PEXESO

Pri tfidéni obrazkl si déti v dolni ¢asti karticek pre¢tou zajimavosti o jednotlivych jidlech
a napojich.

Jidla a ndpoje, s jejichz zafazenim mohou vyvstat otazky:
s horka cokolada (lepsi je zvolit kousek horké ¢okolady misto cokoladovych susenek),
s dzus (pokud ho zfedime vodou, je zdravéjsi nez koncentrovany),

s brambory (pokud jsou na ¢tvrtiné talife, na dalsi ¢tvrtiné talife by mélo byt maso a na zbylé
poloviné zelenina).

Ucitel/ka obchazi skupinky déti a zodpovi pfipadné jejich dotazy.

Ucitel/ka napise na tabuli 8 kategorii: 1. tuky, 2. ovoce, 3. pecivo a pfilohy, 4. napoje,
5. mlsani, 6. mlé¢né vyrobky, 7. zelenina, 8. ryby a uzeniny.

Ukolem déti je rozdélit potraviny, jidla a napoje na karti¢kach do téchto osmi skupin.

Jakmile splni tento ukol, nasleduje procviceni ziskanych védomosti. Rozdéli se do 2 skupin.
Kazda skupina ma 2 sady 32 obrazk(. Zahraji si pexeso. Obé skupiny si promichaji vSech

64 karticek a obracené licem dolu je rozlozi na zem tak, aby tvorily tvar obdélniku. Déti stfidavé
obraceji vzdy 2 karticky a snazi se najit 2 stejné obrazky. Pokud se nékomu podafi nalézt 2
totozné obrazky, karticky si vezme k sobé. Soucasné o potravinég, jidle ¢i ndpoji na obrazku
fekne informaci, kterou si pamatuje z hodiny.

ZAVER 2 MinuTY)

Spocitani vyhranych karticek a vyhlaseni vitéze. Vitéz ziska od ucitele/ucitelky jablko.
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PEXESO

Je vyborny k jogurtu, do koktejld,
poslouzi i jako svacinka tieba

Obsahuje hodné vody a osvézi. Jestli
chces$ trochu vétsi svacinku, dej si ho

mit velky hlad, udélej si omeletu
z 2 vajec a 2 bilka.

v troubé se zeleninovym salatem
a jogurtem ochucenym kofenim.

po plavéni. i se tfemi platky Sunky.
: MLEKO ‘ : VODA
: — :
1 \ 1
| oy |
i Neni jen pro 1 Vypij kazdy
¢ mimina. Jeho [[\\/A]L 1 den alespoi
! piti pomaha ! 03sklenice
\ kazdému. ! vody navic.
! Pokud ti 2 ! Bude$ se
i nechutna o | pak lépe
i sladké mléko, | soustredit
i zkus kefir, i auceniti
i zakys, apod. ! pijde snaz.
i ] Jez co nejvic ryb. Kdyz si je
i Ma malo energie, ale dobie chutna. | zamilujes, jsi kral zdravi. Dobré jsou
i Muzes si ji vzit do Skoly tieba i i pomazanky z ryb, ryby nakyselo,
i na svacinu. i vtomaté nebo ve vlastni Stavé.
i VARENE VAJICKO i
i Skvéle chutna i
i nachlebu :
i srostlinnym |
i tukem '
' azeleninou !
! (tfeba rajcetem ]
| aposypané 1 Zasyti té a chutnaji skoro se vsim.
i Terichou). ] Vyborné jsou tfeba zapecené
i Pokud budes i s kyselym zelim nebo opecené

JABLKO

Je vyborné jen tak nebo s tvrdym
syrem ¢i se syrem cottage. Ten mlizes
posypat skofici a troskou cukru a mas

skvélou sladkou svacinu.

Je pIné antioxidacnich latek,
které funguji jako uklidova ceta
a ,zametaji” Skodlivé latky v téle.

Co je dobrého v mléku, je v syrech
znasobeno. Vyzkousej syry cottage,
ricottu, prirodni (napf. zerve) a Cerstvé
syry (vyrabéji i rizné ochucené
a pfipominaji trochu tvaroh).

Podoba se jablku, m4 ale o néco
vic cukru. Pochutnat si na ni
muzes s kouskem plisiového syra
a Cinskym zelim.

Mé hodné
bilkovin,
vépniku

a obsahuje

i zdravi
prospésné
bakterie, které
pomahaji tomu,
abys byl fit.
Nejlepsi jsou
jogurty polotucné,
do 3% tuku
(najdes na obale).

JOGURT

Mrkev si kréjej stejné jako okurku
na prouzky. MGzes si na ni pochutnat
s jogurtem nebo tvarohem
ochucenym podle tvoji fantazie.

Je zdravéjsi nez cukr, ale md stejné
energie. Kdyz si jej das k snidani,
pridej mléko nebo jogurt, at mas

vedle cukru i zdroj bilkovin.

REDKVICKY

Perfektni kdyz potrebujes néco
chroupat a jesté ke vsemu chrani
tvoji imunitu.

_________________________________________________________________________________________________________________________________




PEXESO

COLOVY NAPOJ DZUs COKOLADOVA TYCINKA

Vi3 o tom, !
Mozna ti Ze obsahuje i
chutnd, ale méa stejné mnozstvi i
hodné cukru energie jako ‘ !
(v 1 litru je colovy napoj? [ !
27 kostek). Na rozdil od néj !
Obsahuje ma v sobé o= !
i kyselinu i vitaminy i
fosforecnou, i
které neni dobra i
pro kosti a zuby. :

Sice obsahuje stejné mnozstvi
energie jako rohlik bily, ale na rozdil
od néj ziskas vitaminy, mineraini
latky a vlakninu.

a vlakninu. Obcas si klidné mazes Jednou za ¢as rozhodné neublizi, ale
dat, ale vybirej si tzv. 100% dzusy nejez je denné. Misto cokolady si dej
afed je vodou alespon 1:1. teba kakao nebo cokoladovy tvaroh.

HRANOLKY

Klasické menu ve fast foodu je tak
energetické, ze bys pak mél alespon
4 hodiny chodit ostrou chiizi. Kdyz Obsahuje hodné tuku. Nejez ji Do téstovin davaji jen omacku
uz hranolky, tak radéji bez majonézy, moc casto, nebo se zvysi i tvoje z Cerstvych nebo konzervovanych

ke€upu a nedave; si sladky napoj. hmotnost! rajcat.

_________________________________________________________________________________________________________________________________

Vis, Ze Italové ho viibec nepouzivaji?

Udélej si doméaci popcorn ze
suchych kukuficnych zrn, ty
Lpredpfipravené” obsahuji hodné
tuku a soli.

. KOBLIHA COKOLADOVE vaJicko : SLADKY COKOLADOVY ;
: C KOKTEJL :
: ongle Takovy kokejl i / : :
i oupi§ akovy koktejl si i ]
i vajicko nemu¥i§ kupc]Jvat. R Ve ; E
: z Cokolady Jeho pripravu ! ]
: na zahnani zvladnes i doma. ! ]
! chuti Staci mléko, { 1
! na sladké, trocha granka i |
i nevadi to. nebo kakaového i |
i Byva pripravena na tuku, radéji se Nemél bys prasku, Izicka i Pfi jeho zdobeni Setii maslem. |
i jivyhni. Ud&las lépe, kdyz si koupis je vsak jist vanilkového cukru i Radéji si udélej pudinkovy krém |
i tvarohovy nebo makovy kolac. denné. a nasekané vlocky. i a dort ozdob ovocem. i
. SALAM TATARKA , BONBONY : HAMBURGER i
| ; | @ |
i Q i ;
| 0% | a
f ! Udélej si s rodici a sourozenci super |
i Kdyz sni$ 100g trvanlivého saldmu i doméci hamburger z libového ]
i nebo pastiky, vycerpas polovinu Klidné si je obcas doprej, ale nesnéz i mletého masa, k tomu pfipravte |
i svého denniho pfidélu tukd. Radéji 1 Zdravéji tatarku si mGzes pfipravit jich cely pytlik na posezeni. Namisto i riizné salty a kazdy si mize udélat
i si dej Sunku, treba kureci. i doma z plnotucného jogurtu. bonbon si dej radéji ovoce. i WVlastni kousek”. i
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ZADN/ STRANA PEXESA — POUZE PRI MOZNOSTI OBOUSTRANNEHO TISKU.




