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SVACINKY

Vzdéldvaci program ,Svacinky” vyuzivd tématu kazdodennich svatin
k rozvoji védomosti, dovednosti a postojt zékd v oblasti zdravi prospésné
vyzivy.

V Uvodu programu Zd4ci zaznamendvaji a uvédomuiji si, co pravidelné jedi

a piji ke svacinkdm. Ndsleduji bloky zamérené na problematické body vyzivy
déti a mlddeze: sladkosti, ndpoje, petivo (prémyslové sladkosti x zdravéjsi
mlisdni, slazené ndpoje x voda, pecivo z bilé mouky x kvdskové celozrnné
petivo). Z4ci témata zpracovdvagji z rdznych uhld pohledu a formou atrak-
tivnich €innosti: cviceni a pokusy, hry, scénky, lapbook. Nakonec spole¢né
pripravi nékolik zdravi prospésnych svacinek véetné ndpojt. Kazdy blok je
zakoncen reflexi formou krétkého dotazniku. V zdvéru programu zdci sami
vyhodnoti zménu ve védomostech, dovednostech a postojich, ke ktergym diky
absolvovdni programu dospéli.

Jednotlivé tematické bloky na sebe navazuji, proto doporucujeme program
realizovat jako celek.
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1. SVACINKY (1hodina)

Uvod do dlouhodobého programu o svacinkdch a o stravovdni obecné. V rémci
programu prozkoumdme téma svacinky z réznych uhl@ pohledt Kazdy zdk si
uvédomi, co pravidelné ji a pije ke svacing, bude umét vyjmenovat kritéria zdra-
vé svacinky a zhodnoli tu svoji. Nauci se premyslet pri nakupovdni potravin,
dozvi se o dllezitosti etiket na obalech, bude si umét vybrat lepsi alternativu

k pr@myslové zpracovangm potravindm a vybér zddvodnit. Z4ci si spolecné
pripravi ochutndvky zdravych jidel a piti ke svacince Na programu budou i z4-
bavné, ale soucasné poucné pokusy. V prébéhu programu si kazdy zdk zalozi
sv0j vlastni pracovni sesit, do kterého bude zapisovat v(sledky zkoumdni, po-
kus(, vlastni recepty, nalepovat obaly od svacinek. Kazd( zdk si vytvori interak-
tivni knihu/sesit, tzv lapbook, kter( obsahuje celkové shrnuti uciva.

Pomcky:

plastovd nebo papirové slozka pro kazdého zdka
dérovacka

tuzky, pastelky

Pracovni listy:

pracovni list 1— Svaéinky (titulni list)

pracovni list 2 — Svaéinky (myslenkovd mapa)
pracovni list 3 — M{j tgdenni svacinkovy jidelnicek
pracovni list 4 — Tady si schovdvdm obaly ze svacinek

pracovni list 5 — Obdlka na obaly ze svacinek



Sezndmeni s programem o0 svacinkdch

Dnes zahajujeme novy, dlouhodoby program na téma ,jidlo”. Po dobu nékolika
tgdnd se budeme zabyvat zddnlivé jednoduchym, ale hodné zgjimavym téma-
tem ,svacinky". Zjistime, co vétsinou ke svacince jime a pijeme, a dozvime se,
zda tim svému télu prospivéme nebo spise $kodime Cekd nds mnozstvi poku-
s@, zajimavych cviceni a her

Pracovni sesit

Rozddme si nakopirované listy z pracovniho sesitu. Na titulnim listé (pracovni
list ¢ 1) je predkreslend svacinkovd krabicka s vikem. Na viko kazdy zdk vyplni
své jméno a prijmeni a dovnitr krabicky si nakresli svoji oblibenou svacinku.
Hotovy titulni list si Zdaci prodéruji a vlozi do plastové nebo papirové slozky
Slozky si z4ci mohou ozdobit, napr. nalepenim obrdzkd nebo kresbou. Takto
budeme postupné vytvdret cel(j pracovni sesit. V tvodu nijak nekomentuje-

me charakter jednotlivych svacinek Na konci projektu se mohou zdci k tvodni
strané pracovniho sesitu vrdtit a posoudit, zda by dnes, s nové nabytymi vé-
domostmi a dovednostmi, jako svou oblibenou svacinku neoznacili néco jiného
Pracovni sesity zGstanou ulozeny ve tridé a pred zacdtkem kazdého bloku je
rozddme Na konci projektu si zdci pracovni sesity odnesou domd

VARIANTA: Misto
kresleni mohou
Zdci svou obli-
benou svacinku
vystrihnout

z reklamnich
prospektd nebo
Casopist a nalepit.



Myslenkové mapa

Cilem aktivity je uvedeni Zékd do tématu, evokace Z4ci si uvédomi, co u?

o tématu védi nebo jaké predstavy si s nim spojuji. Za¢neme otdzkou: co
vSechno nds napadd, kdyz se rekne svacinka? Co lidé nejcastéji svaci? Co ndm
nejvice chutnd ke svacince? Z4Ci poté vypIni myslenkovou mapu na téma ,sva-
¢ina” (pracovni list ¢ 2). Vysveétlime, co je to myslenkovd mapa, a zddraznime,
Ze do bublin m@zeme psét, co nds napadne, nic neni Spatné. Poté si vsichni své
mapy krdtce porovndme

Myslenkova mapa je grafické uporadani klicovych slov k néjakému tématu se
zndzornénim vzdjemnych vztahU a souvislosti. Téma, kterym se zabyvdme,

Jje umisténo do stfedu mapy. Mapa mize byt doplnéna obrdzky. Myslenkové
mapy napodobuji proces pfemysleni. UZivaji se k uceni, k planovani nebo rese-
ni probléma.




Tgdenni svacinkovy jidelnicek

Jsme schopni vyjmenovat, co mdme nejcasteji ke svacing? Zkusime to
prozkoumat. Zaddni domdciho ukolu: Zdci si budou cely tgden od pon-
déli do pdtku do formuldre ,MGj tgdenni svacinkovy jidelnicek” (pracovni
list ¢ 3) zapisovat, co jedli a pili ke sva¢ince Nic nenf $patné, jen zjistu-
jeme situaci, jak to

ve skutecnosti je

Za domdci ukol si

Zdci také vystrih-

nou a slozi obdlku

(pracovni list ¢ 5)

a nalepi na pracovni

list ¢ 4. Do takto

pripravené obdlky

si budou celg ndsle-

dujici tgden vklddat

obaly od nakou-

penych potravin

ke svaciné, pokud

néjaké budou. Mo-

hou takeé vklddat jen

vystrizky z obalg,

napriklad vystrize-

Ny ndzev potraviny.

VSe si prinesou do

nasledujici hodiny.

Reflexe

Stru¢né zhodnotime Uvodni lekci. TéSime se na pokracovéni ,svacinkového
programu’, kter(j bude pIng prekvapent.

~Na Zdcich pfi motivacni &dsti bylo vidét, Ze vibec nejsou zvykli bavit se

o svacinkach a o jidle vseobecné z riznych pohledd, napf. co je zdravé,
nezdravé, z ceho je vyrobeno, odkud pochadzi potraviny...”,,Novy a zajima-
vy pro né byl ,,Mdj tydenni svacinkovy jidelnicek” se zapisovdnim svacinek
béhem tydne a shromazdovdnim obald.” (ohlasy z ovérovani)
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2..SLADKOSTT (3 hodiny)

Bonbdny a jiné nezdravé sladkosti versus zdravé misani. Duhovy bonbdnovy
pokus, sloZeni potravin a Cteni etiket, vlastni priprava Zelé bonbdnkd. Zndmy
pokus s barevngmi bonbdny, které po zaliti vodou poustéji barvy a vytvdreji
krdsné barevné pruhy, jsme obohatili 0 vjchovny a vzdéldvaci rozmeér z ob-
lasti zdravé v(zivy Vznikne tak skvéld lekce, ve které jsou Zdci jen s lehkou
dopomoci schopni vyvodit zdvér, Ze barevné bonbdny ndm sice chutngji, ale pro
nase zdravi nejsou zrovna prinosné Prvotni UZas nad tekutou duhou vystridd
lehkd pochybnost: a tohle se ndm stane v brisku, kdyz ty bonbény snime? Co
myslite, libi se tohle nasemu télicku? A jak pozndme, ze bonbdny nejsou sloze-
né z ovoce, ale z cukru a z chemickych barviv? A existuji viibec néjaké zdravé
bonbdny?

Pomcky:

na duhovy bonbénovy pokus: viz pracovni list € 7
tuzky, pastelky

na vyrobu ovocnych bonboénd: viz pracovni list €. 8

Pracovni listy:

pracovni list 6 — Svacinkovd anketa
pracovni list 7 — Duhovy pokus
pracovni list 8 — Ovocné bonbdnky

pracovni list 9 — Moje hodnoceni



Co opravdu jime ke svacince?

Z4ci si pripravi svij tgdenni svatinkovy jidelni¢ek a obaly od svatin, které
cel( tgden sbirali (viz 1 blok). V kruhu si navzdjem sdéli, co nejéastéji jedli.
Mozné jsou razné varianty tohoto cvi¢eni nebo jejich kombinace.

VARIANTA t Z4ci jeden po druhém samostatné predcitaji svij seznam a dopl-
nuji komentarem.

VARIANTA 2: Vyjmenovdvdme jednotlivé potraviny a hldsi se ti zdci, kteri je
méli ke svaciné.

VARIANTA 3: Z4ci si pred sebe polozi své obaly od potravin a vzdjemné si je
prohlizeji.

VARIANTA 4: Zdci se rozejdou po tFidé a zkusi najit aspon tfi dal$i spoluzéky,
kteri maji na svém seznamu stejnou potravinu, stejnou svacinku. Po uréitém
case se vraceji do kruhu a spolecné sdileji. Objevila se na seznamech svacinka,
kterou nemél nikdo jing? Bylo snadné ngjit kamardda, ktery jed! stejnou potra-
vinu?

Svacinkovd anketa

Uvedeme svacinkovou anketu. Stru¢né vysvétlime, co je to anketa. Z4ci poté
pracuji samostatné dle pokynd v pracovnim listé ¢ 6. Na zdvér vedeme s Zdky
diskusi k anketé: jak se zakam libila, zda bylo obtizné ji vyplnit, jak jednotlivi
zdci odpovidali. Znovu upozornime, ze Zddnd odpovéd neni Spatnd. Na konci
celého projektu se k anketé vrdtime a zjistime, co nového jsme se naucili.

Anketa je prozkum ndzord lidi na néjaké téma formou Ustnich nebo pisemnych
dotazl a odpovédi.

Duhovy bonbdnovy pokus

Podle ndvodu uvedeného na pracovnim listé ¢ 7 realizujeme pokus s barevny-
mi bonbény. Zdci pracuji spole¢né v kruhu nebo ve skupindch. Bonbény roz-
mistime na plochy talif do kruhu kolem okraje talire. Striddme barvy tak, aby
nebyly vedle sebe dvé stejné. Opatrné doprostred talire nalijeme vodu tak, aby
dosdhla az nad bonbdny. Pozorujeme, jak jednotlivé bonbdny po chvili za¢nou
poustét prouzky barev, které se na talifi slévaji doprostred. Z bonbénd nakonec
zGstanou jen bilé krystalky cukru. Pokus slouzi jako motivace k diskusi

na téma ,Prot je lepsi jist ovoce nez bonbény?” MazZeme polozit otdzky: Co se
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stalo s bonbdény na talifku? Pro¢ se to stalo? Co to znamend? Jsou bonbdny
vyrobeny z ovoce? Pokud ne, tak z ¢eho? Cim jsou obarvené bonbény a diky
¢emu je zbarvené jablko? Co zpisobuje sladkou chut bonbénd a co zptisobuje
sladkou chuf jablka? Cim maZeme bonbény ve své stravé nahradit? Pro¢ snime
bonbdnd celg sdcek a jablek méné? Jak vypadd propagace bonbén(

v reklamdch a letdcich? Z4ci predklddaji ndzory a argumenty. Ty komentujeme,
pripadné doplnime Barevné pruhy vznikaji diky tomu, ze bonbény obsahuji
mnozstvi chemickych barviv Barevnou polevu bonbéna tvori obarveny cukr
Cukr se ve vodé rozpousti a barevnd voda stékd do stredu talire. Precteme

si sloZeni bonbénd dle etikety na sa¢ku. Zdci budou prekvapeni mnozstvim
chemickych ingredienci. DalezZité je porovndni bonbon( (priklad pramyslové
zpracovanych sladkosti] a ovoce (priklad prirozené potraviny). Oboji je sladké
a barevné, ale ovoce obsahuje cukr i barviva prirodniho ptvodu, a kromé toho
také mnozstvi vitamind, minerdl@, viékniny a dalsich latek prospésnych nase-
mu zdravi. Z4ci do svych pracovnich listl ¢ 7 zakresli vysledek pokusu.

Mozny pribéh pokusu, priklady otdzek a odpovédi zdk:

Rozdéleni zdkd do skupin. Rozddni pomdcek, vysvétleni pokusu. Zdci pozoruji,
co se na taliri déje Poviddni v kruhu.

Co na talifi vzniklo?

Duha.

A my si ted o této duze néco povime A taky o bonbdnech.
Pro¢ snime bonbdn( cel sdcek a jablek méné?
Bonbdny jsou malé, da se jich snist vic nez jablek.

A kdybychom jabli¢ko nakrdjeli na stejné malé kousky jako bonbény, ¢eho
snime vic?

Bonbond.

Proc?

Je to sladké a dobré.

Jsou bonbdény z ovoce? Ano, ne?

Ne.

Z ceho tedy jsou?

Z cukru.

A proc je sladke jabli¢ko, které tady mdame na koberci?

Ma v sobé také cukr, ale i vitaminy a dalsi zdravé ldtky, které dostava ze stro-
mu.



A z Eeho je ta sladké chut bonbéné?

Je tam cukr a chemické latky.

A z jakého diivodu se ndm vytvorila na talifi z bonbént duha?
Bonbdny jsou obarvené barvivem.

A proc tohle neudéld na talifi jablicko?

Neni obarvené a nic se tam nepridava.

A proc se tedy bonbény obarvu;ji?

Aby se ndm vic libily a lip chutnaly.

Mdte pravdu, kdyz si vezmu jeden bonbén, mém za chvili chuf vzit si dal$i.
A tohle presné tyto l4tky délgji. Jsou uméle vytvoreny ¢lovékem, abychom na
né méli chut. Déld to tak jablicko?

Ne, to snime, je lahodné, ale staci nam jedno jablicko a jsme najezeni.
Jablicko vytvofila priroda.

Ano, je v ném prirodni cukr, vitaminy, a navic i vidkning, takze jablicko ¢lovéka
zasyti.

Po 15 minutdch poviddni prerusime Zdci se jsou podivat, co se stalo na talifi:
barvy se mezitim smichaly v jednu chaotickou barevnou skvrnu.

Co se to stalo?

Barvy se smichaly na talifi dohromady a vz tam neni Zadna duha.
A tohle se ndm stane v bfisku, kdyz ty bonbony snime?

Ano, je tomu presné tak. A co myslite? Libi se tohle vasemu télu?
Asi ne, bude nam spatné nebo casem mizeme byt nemocni.

Aha, tak to je vlastné velminezdrave.

Jejda, a my toho casto snime tolik a mdme to tak radi.

A jak pozndme, Ze tyto bonbény obsahuji v sobé skodlivé latky? Tento pokus
prece nem@zeme délat pri ndkupu v obchodé se vSemi bonbény, i kdyz by to
jisté bylo zajimavé

Pohledem? Mizeme je rozpustit na talirku?

Ano, nékdy uz od pohledu bonbény vypadaji nezdravé, ale zjistit, co bonbény
obsahuji, je vlastné velmi jednoduché. Staci podivat se na obal a precist si tzv
etiketu.

Zéci zkoumaji, ¢tou. MGiZzeme preéist nahlas viechny slozky dle etikety. Cteme
pomalu a zddraznujeme ,divné ndzvy".

My nerozumime, nevime, co to je.

Presné tak, ani ja u néktergch ndzvd nevim, co presné znamengji. Je to také
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vytisténé malym pismem a dd se to precist jen obtizné. Ale vidime, Ze je tam
uvedena rada ldtek, ale o ovoci tam zatim nic nebylo. Je tam jen mnoho létek
uméle vyrobenqch a taky vosk. Prece vosk se pouzivé na lyzZe nebo na svicku
a do masti, ale chceme to mit v téle? Md nékteré tyto ldtky v sobé nase jabli¢-
ko?

Ne.

Budeme to tedy jist?

Ne!

Budeme se pri ndkupech vice divat na obaly a rekneme to i rodi¢tim?

Ano!!!

No jo, ale kdyz oni to v televizi v reklamé velmi vychvaluji.

Nu a pro¢ myslite, ze to délgji?

Aha, aby to prodali a aby nds naldkali, at’si to koupime. Jenze ted’'uz vime, Ze
to vibec neni zdravé, tak si to nekoupime.

Proc to ti lidé ale vlastné délaji? VZdyt by se mély vyrabét jen zdraveé véci, ne
Skodliveé.

Je to kvdli zisku penéz.

A existuji vibec néjaké zdravé bonbony?

Je mi to moc lito, ale takové bonbény nezndm. Vzdycky se snazim Eist slozeni
a jesté jsem zdravy bonbdn v obchodé nenasla. Ale vite, co jim misto bonbd-
nd?

Ovoce?

Ano, presné tak. Nejzdravéjsi sladkost je ovoce Jd si své bonbdny vyrébim cely
podzim: susim si ovoce na kriZaly Nebo si déldm sladké strouhané jablicko

s orisky a trochou medu. Mzete to klidné doma také zkusit.

Jooo, my doma taky délame krizaly! A my déldme doma vlastni jablickovy tep-
ly kompot nebo most! Aspori vime, co jsme tam dali a z ceho je to vyrobené.

V(borné, takze vém preji, az budete s rodi¢i nakupovat, spréavnou volbu a hurd
na ovoce!

Nejvétsi ,aha” moment:

,Zdci vétsinou netusi, co je na bonbénech a dalsich sladkostech nezdravého.
Rodice jim sice fikaji, Ze je to nezdravé, Ze je po bonbdnech bude bolet brisko,
Ze budou mit zkaZené zuby atd., ale takto ndzorny pokus vidi poprvé. Vétsinou
zatim ani nevédi, Ze z etikety mohou vycist slozeni potraviny. Diky tomuto
pokusu v détech zazehneme plaminek pozndni,,aha, ne vse, co denné kupuje-
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me a jime, je uplné dobré a zdravé”. Po takové hodiné si zdci na obédé dobro-
volné a bez pobidky vsichni berou salaty ze saldtového baru a s chuti je snedi.”
(ohlasy z ovérovani)

Ovocné bonbdny

Precejen existuji i vgborné a sladké bonbény bez umélych barviv a bez
pridaného cukru. Jedny takové si sami pripravime Podle ndvodu uvedené-
ho na pracovnim listé ¢ 8 zdci vyrobi vlastni ovocné Zelé bonbény.

Z4ci pracuji ve skupindch.

Shrneme zdakladni pravidla pri pripravé pokrmd, kterd budou platit po dobu
celého svacinkového programu: umyt si ruce, sepnout dlouhé vlasy, opatrné
zachazet s ostrymi pomdckami (noze, struhadla), opatrné pracovat s otevre-
nym ohném nebo s horkou plotynkou na spordaku nebo varici, kazdé poranéni
vydezinfikovat a osetrit ndplasti, pouZivat Cisté nddobi a Cisté pomicky na
vareni, vSechno ovoce a zeleninu dobre ocistit a umyt. Nakonec spolecné umy-
Jjeme nadobi a uklidime.

Shrneme pravidla pri stolovdni: pékné upravit stil, pfipravit ubrus a ubrousky,
nachystat Cisté talite, misky a pribory, umyt si ruce, poprat si dobrou chut, jist
v klidu, mGZeme si klidné povidat.

Reflexe

Reflexe: Zdci vyplni dotaznik (pracovni list € 9). Ndsleduje diskuse k zdvérdm
z dotazniku.

»Pokus s barevnymi bonbony byl velmi efektni, zaky velmi zaujal a dokd-
zali sami vyvodit zaveéry. Pri pokusu se jim velmi libila vznikajici barevnd
duha, ale opravdu se tento krdsny dojem pokazil pri zamichdni barev

a odbarveni bonbdnd. Nelibilo se jim to a prisli na to (podle pokusu, udaji
na sacku), co se vlastné uddlo a proc. V dalsi ¢asti jsme si vyrobili zdravé
bonbdny z ovoce. Na tuto aktivitu se zdci také moc tésili. Svédomiteé si
nachystali pomdcky, dodrzovali zdsady pri pripravé (krajeni, umyvani,
vareni). Ovocné bonbony tvorili pod dohledem pedagoga do silikonovych
formicek na pralinky. Zkusili jsme i do zasobniku na led, ale to bylo horsi
vyloupnout. Zakom bonbdny moc chutnaly. Pri zavérecné reflexi zhodno-
tili své nové pozndni, ze proddvané ovocné bonbdny casto nejsou z ovoce.
Také vétsina uvedla, Ze jejich vyrobené jsou lepsi nez kupované a dale byli
rddi, Ze se ovocné bonbdny naucili vyrabet.”

(ohlasy z ovérovani)
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3. NAFOJE (3 hodiny)

Ndpoje zdravé a nezdravé. Slazené ndpoje nebo voda? Cilem bloku je, aby si
Zd4ci uvédomili, co pravidelné béhem dne piji, jaké mnozstvi cukru je skryto

v nékterych ndpojich, jaky vliv md nadmeérnd konzumace cukru na zdravi. Z4ci
poté dokdzi navrhnout zdravéjsi alternativy a sami pripravi nékolik druhd

vvvvvv

vyzkousi vyhleddvdni informaci na internetu. Zdci pracuji samostatné.
Recepty, postup a pomticky jsou presné popsdny na pracovnich listech.

Pomcky:

PC s internetem
tuzky, pastelky
mald kostka cukru

k pripravé ndpojd: dle pracovnich listt ¢ 12 az 16

Pracovni listy:

pracovni list 10 — Ndpoje zdravé a nezdravé
pracovni list 11— Pripravujeme zdravé ndpoje
pracovni list 12 — Kakao z rostlinného mléka
pracovni list 13 — Ndpoj horké jablko/hruska
pracovni list 14 — Bylinkovd citrondda

pracovni list 15 — Letni jahodové smoothie

pracovni list 16 — Cerstvé ovocné a zeleninové $tdvy

pracovni list 17 — Moje hodnoceni
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Jaké ndpoje pijeme?

V nasem seznamu ,M&j tgdenni svatinkovy jidelni¢ek” se dnes zamérime na
ndpoje Z4Ci pracuji se seznamem svych oblibenych ndpojd dle pracovniho listu
¢. 3. Postupné hldsi, jaké ndpoje maqji ve svych seznamech. Na tabuli zazname-
ndvdme, kolikrdt je kter(j ndpoj zastoupen. Tak vznikne mald tridni statistika.

Statistika je obor, ktery zjiStuje a popisuje vybrané jevy ve spolecnosti
i v prirodé. Vysledkem statistického zkoumdni jsou udaje, pocty a jejich
shrnuti, a to formou popisu, cisel nebo graficky.

Kolik cukru vypijeme?

Z4Ci vyplni pracovni list ¢ 10 ,Ndpoje zdravé a nezdravé”. Do predkreslenych
lahvi si napisi ndzvy ndpojd, které piji nej¢astéji, pripadné je popisou (napr:
voda se sirupem, ¢qgj s cukrem). Do rddk& pod lahvemi vepi$i mnozstvi kostek
cukru obsazenych v kazdé lahvi. Mnozstvi cukru v jednotlivch ndpojich si Zdci
samostatné vyhledaji na internetu, napr zde:

https://wwwstobklubcz/clanek/kolik-cukru-je-obsazeno-v-napojich-/
Nebo zde:

https:/ /wwwirehabilitaceinfo/zdravotni/kolik-kostek-cukru-ma-vas-oblibeny-
-napoj-podivejte-se/

Pracujeme s malgmi kostkami cukru o hmotnosti 2,5 gramu. Pro predstavu ukd-
zeme vzorek takové kostky Ndsledné Zdci spolecné zkusi formulovat rizika piti
ndpojd s vysokym obsahem cukru: pravidelné piti slazenych ndpojd (tzv soft
drinks) zp@sobuje obezitu, cukrovku a zubni kaz, zpasobuje hyperaktivitu déti.

VARIANTA: Mnozstvi cukru v lahvi je také mozné vypocitat dle mnozstvi grama
cukru uvedeného na etiketé na obalu. Predem pripravime pocetni priklad. Napr.
na obalu je uvedeno, Ze ndpoj obsahuje 4,2 g cukru na 100 ml. Lahev md objem
151 (= 1500 ml), obsahuje tedy 15 x 100 ml ndpoje, a tedy 15 x 4.2 g cukru = 63
gram@ cukru, 63 : 25 (hmotnost kostky cukru) = 25,2, tj. lahev obsahuje cca 25
malych kostek cukru.

Soft drink je nealkoholicky ndpoj, ktery obvykle obsahuje vodu sycenou oxi-
dem uhlicitym, sladidlo a pfirodni nebo uméla aromata. Sladidlem mize byt
cukr, kukuricny sirup s vysokym obsahem fruktdzy, ovocna stava, nahrazka
cukru nebo jejich kombinace. Soft drinks mohou také obsahovat kofein, barvi-
va, konzervacni ldtky a /nebo jiné sloZky.
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Co misto ,tekutgych cukrd™?

Zjistili jsme, Ze neni vhodné pit slazené ndpoje, protoze obsahuji priliS mnoho
pridaného cukru. Co tedy pit? Samozrejmé nejlepsi je Cistd voda. Jakeé jesté exi-
stuji zdravéjsi ndpoje? Predkldddme ndvrhy a zapisujeme je na tabuli. Ndvrhy
zd&k( pripadné doplnime o dalsi moznosti. Nékteré takové ndpoje si zkusime
sami pripravit.

Pripravujeme zdravé ndpoje

Z4ci se sezndmi s popisem jednotlivgch ndpojl dle pracovniho listu ¢ 11 Poté
se rozdéli do 5 skupin (podle poctu pripravovanych ndpojd). Z4ci samostatnd
ve skupinkdch pod dohledem pripravuji ndpoje podle receptt uvedenych na pra-
covnich listech ¢ 12 az 16, serviruji a ochutndvaji. Jednotlivé recepty si zdci vylo-
suji, pripadné je rozdélime Nékteré ndpoje jsou vice vhodné pro zimni obdobi
a jiné naopak na léto V receptech se Zdci setkgji s novgmi pojmy: rostlinné
,mléko’, fair trade, biokvalita ovoce a zeleniny. Stru¢né vysvétlime
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Rostlinné ,mléko” je napoj vyrobeny z rostlinnych surovin. Existuje mnoho
druhd: séjové, mandlové, kokosové, ryzové, ovesné a dalsi. Rostlinné ,,mléko”
Je ndhrazkou skutecného mléka.

Fair trade je oznaceni pro produkty, které byly vypéstovdny nebo vyrobeny za
podminek, které zaruCuji péstiteldm, zaméstnancim a fremeslnikim ze zem/
tzv. globalniho Jihu (Afrika, Asie a Latinska Amerika) moznost uZivit se vlastni
praci za distojnych podminek.

Produkt v biokvalité (bioprodukt, biopotravina) je potravina rostlinného nebo
Zivocisného plvodu, ktera pochdzi z ekologického zemédélstvi a je na ni vysta-
ven certifikdt. Ekologické zemeédélstvi bere ohled na pfirozené kolobehy

v prirodé, je zalozené na etickém pristupu vici chovanym zvifatim a respektu-
Je zivotni prostredi. Pracuje bez pouZiti umélych hnojiv, skodlivych chemickych
postrikd ¢i geneticky modifikovanych organismd.

Reflexe

Reflexe: Zdci vyplni dotaznik (pracovni list € 17). Nésleduje diskuse k z&vér@m
z dotazniku.

JZjistili sme, Ze Zaci nejsou zvykli Cist si sloZeni na obalech potravin. Bylo
pro né zajimavé zjistovat udaje o mnoZstvi cukru v ndpojich a byli pre-
kvapeni velkym obsahem v pfepoctu na kostky cukru. Také jsme odhalili
marketingové tahy reklamy (malé pismo, velké obrazky). V lekci o napojich
Slo o vyborné propojeni meziprfedmétovych vztaht (prvouka — matematika
— Cesky jazyk — vytvarnd vychova — praktické ¢innosti). Zdci se také seznd-
mili s novymi pojmy (sacharidy, soft drink) a s pomoci ucitelky formulovali
rizika spojend s pitim ndpoju s vysokym obsahem cukru. Ddle se zamysleli
nad tim, jaké zdravéjsi napoje mohou pit. Asi polovina Zakd v nasi tridé si
uZ nyni uvédomuje rizika a pije zdravéjsi ndpoje.” (ohlasy z ovérovani)
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4 PECIVO (:’T hodinj)

Cilem bloku je, aby se zdci dokdzali zorientovat v problematice sloZeni nékte-
rgch druh@ peciva, aby si uvédomili, jaké pecivo nakupuji. Z4ci budou umét
vysveétlit rozdil mezi celozrnnou moukou a bilou moukou a budou védét, kterd je
zdravéjsi a pro¢. Dokdzi navrhnout zdravéjsi alternativu ke kupovanému bilému
pecivu a k extrudovangm vyrobk@m. Prvni ¢dst bloku je zaloZena na hrani scé-
nek pri ndkupu a na jejich reflexi. V druhé ¢dsti bloku si Zdci vyrobi lepidio

z mouky, a lépe tak porozumi tomu, co je to lepek. Nakonec samostatné pripravi
a ochutngji obloZzené chlebitky z kvdskového celozrnného Zitného chleba

Pomcky:

tuzky, pastelky

k vgrobé lepidla: viz pracovni list € 23
obrdzky k nalepeni do pracovniho sesitu
ntzky

suroviny k pripravé chlebickd:

— Zitng celozrnny kvdskovy chleba (mohou byt réizné druhy, se seminky
apod.), mdslo, lusténinové pomazdnky, redkvi¢ky, papriky, rajéata, mrkve,
kedlubny, okurky, zelené bylinky, varend vajicka ... a dalsi dle sezény a vlast-
nich ndpadd

— nddobi a pomucky k pripravé chlebi¢kl a ke stolovani

Pracovni listy:

pracovni list 18 — Rohliky (scénka 1)

pracovni list 19 — Ve ,zdravé vyzivé" je prece vSecko zdravé (scénka 2
pracovni list 20 — Tmavé petivo je zdravé (scénka 3)

pracovni list 21 — Neni pecivo jako pecivo

pracovni list 22 — Obilné zrno a jeho €dsti

pracovni list 23 — Vyrabime domdci lepidlo

pracovni list 24 — Pripravujeme origindlni celozrnné oblozené chlebicky

pracovni list 25 — Moje hodnoceni
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Neni pecivo jako pecivo

Vyzveme zdky, aby se prihldsili ti, kdo mivaji ke svatiné ¢asto pecivo (rohlik,
chleba, bageta, buchty, koblihy, croissanty apod). Petivo je pravdépodobné
soucdsti mnoha svacinek. Proto je dobré se o ném dozvédét vice Z4ci se roz-
déli do dvojic a kazdd dvojice si vylosuje popis scénky (pracovni listy 18, 19,
20). Scénky jsou tFi, takZe vice dvojic bude predvddét tutéz scénku. Zdci béhem
nékolika minut texty prostuduji, scénku nacvici a sehraji pred ostatnimi. Z4ci si
sami v kazdé dvojici zvoli, kdo bude hrét kterou roli (nakupujici — odbornik na
v(zivu). Na zdvér se podélime o svdj dnesni ,AHA-moment’, tj. nejvétsi pozna-
tek, nejvice prekvapujici informaci souvisejici s obsahem scének.

Pecivo je pokrm, ktery se pripravuje pecenim (chleba, rohliky, bagety apod.)
nebo smazenim (koblihy, livance, palacinky apod.). Viyrdbi se z tésta z rGznych
druhd obilné mouky a prisad.

Neni mouka jako mouka

Z4ci ve dvojicich pracuji s pracovnimi listy ¢ 21 a 22 Nejprve si prettou text
,Neni petivo jako peCivo” (pracovni list € 21) a ¢ervené podtrhnou informace,
které pro né byly nové nebo které povazuji za dtlezité. Pak ve dvojicich po
spole¢né poradé vypracuji odpovédi na otdzky v pracovnim listé ¢ 22 (,0bilné
zrno a jeho ¢4sti’). Nakonec prectou své odpovédi ostatnim. Potvrdime sprdv-
né odpovédi, pripadné doplnime a dovysvétlime

Vyrdbime domadci lepidlo

Co nds napadne, kdyZ se fekne ,lepek™? Zdci fikaji své ndpady, pripadné do-
plnime Ze lepek skutecné lepi, dokdzeme lepidlem vyrobenym z hladké mouky
Z4ci se rozdéli do skupinek po tfech aZ ¢tyfech a dle popisu na pracovnim listé
¢. 23 vyrdbéji lepidla Lepidlem si pak prilepi do pracovniho listu jakgkoliv vhod-
ny obrdzek, kter( si vystrihnou nebo sami nakresli.

Lepek neboli gluten je ndzev pro skupinu slozitych proteind (bilkovin), které se
vyskytuji v nékterych obilovindch (psenice, jecmen, Zito, oves a dalsi). Lepek
se nachazi spolecné se skrobem v jadru obilného zrna. Vyznamnou vlastnosti
lepku je to, Ze skutecné lepi, a tato lepkavost je dilezitd pri peceni. Diky lepku
Je vytvorené tésto pruzné, nedrobi se a dobre se s nim pracuje. Nékteré obilo-
viny lepek neobsahuji, jsou tzv. bezlepkové, napr. ryZe nebo kukurice. U casti
populace se projevuje nesndsenlivost lepku, tzv. celiakie.
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Skute¢né
zdrava Skola

Pripravujeme origindlni celozrnné oblozené chlebicky

Z4ci ve dvojicich pripravuji origindini celozrnné oblozené chlebitky s pomazdn-
kou. Predem pripravime v(bér surovin a pomdcek. Pri pripravé pokrmu je treba
dodrZet hygienickd pravidla (myti rukou, zdstéry atd) a pravidla bezpe¢nosti
(prdce s ostrymi predméty). Z4Ci pracuji samostatné podle své fantazie Do-
mlouvgji se na rozdéleni surovin, na sdileni pomdcek. Kazdd dvojice vytvdri dva
stejné chlebitky, na jejichZz podobé se dohodne Chlebitky vkusné naserviruji,
predstavi ostatnim a poté kazdy svdj chlebicek sni. Poviddme si o tom, jak ndm
chlebitky chutngji, a upozornime, Ze jde o chlebicky z kvdskového celozrnného
zitného chleba Moznd, Ze nékteri Zdci takovy chleba ochutnaji poprvé v Zivoté.
Do pracovniho listu € 24 Zdci své vytvory nakresli, vymysli pro svij chlebicek
ndzev a zapisi pouzité suroviny.




Reflexe

Reflexe: Zdci vyplni dotaznik (pracovni list ¢ 25). Ndsleduje diskuse k z&vérdm
z dotazniku.

,Zdci nevédéli pfesné, z ¢eho se pfipravuje pecivo (hlavné mladsi Zdci). Pro
c¢ast z nich byly pojmy bild mouka a celozrnna mouka nové. K zafixovdni
rozdild mezi bilou a celozrnnou moukou jsme ve tridé dle instrukci zridili
improvizovanou pekdrnu s obchidkem. Zdci se stfidali v rolich prodavace
a nakupujicich. Prodavac mél za ukol nabizet zdravéjsi variantu a argu-
mentovat, pro¢ si koupit celozrnné pecivo misto bilého. Zdky toto velmi
bavilo, méli i pokladnu, nakupni tasky a penize, takze to vskutku bylo sko-
ro redlné. UCili se soucasné komunikovat, vyjadrovat, rozmlouvat. Bavilo
Je to, i jsme se nasmali. Ndsledovala spolecna priprava svacinky s Zitnym
chlebem. Mysleli jsme, Ze ho mdme aZ moc, ale naopak chybélo! Zdci si to-
tiz sami s chuti pfipravovali pomazanky z luciny, Zervé ¢i masla. Na skolni
zahrddce si utrhli vonavou a chutnou paZitku. Vse si sami ocistili, smichali
a namazali. Pouzili jsme také pestrou Skdlu zeleniny — saldt, redkvicky,
papriku, cherry rajcata, kedlubny, okurky. Své chleby si déti zdobily origi-
ndlné a vesele, tieba ve tvaru zvifatek, obliceji apod. Tak se do toho pono-
fili, Ze si ani nevsimli, jak hodné zeleniny si na chleba nalozili. Moc se jim
vytvory povedly a uz se nemohli dockat ochutnavky. Sotva jsme je stihli
vyfotit. Svacinky snédli behem chvilinky. Taky je bavilo vymysleni pojme-
novani jejich chlebikd a prace s pracovnimi listy k lekci. Také vyroba lepidla
z mouky Zaky bavila, protoze netusili, Ze viibec néco takového lze vyrobit
z kuchynskych surovin. Poctivé hrnec se smési michali a zkouseli hustotu.
Vzniklym lepidlem si vyzkouseli slepit drobné predmety, napr. knofliky,
koralky, drivko a latku. Jejich udivné reakce svédcily o tom, Ze neverili, Ze
toto lepidlo z mouky bude skutecné lepit. A lepilo! Celkové mizeme fict, Ze
lekce déti bavila (hlavné ty ochutnavky!). Dokonce se mi pfi nakukovani
do svacin Zaky zdd, Ze je toho celozrnného peciva precejen uz o néco vice.”
(ohlasy z ovérovani)
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5. MOJE KNIHA 0 SYACINKACH

 (3hodiny)

Shrnuti @ opakovdni kritérii zdravé svacinky, co by méla obsahovat, jakgym
potravindm se naopak vyhybat a jak se rozhodovat pri ndkupu a pri pripra-
vé svaciny. Z4ci ted uZ dokdZi formulovat obecné principy a uvest konkreétni
priklady zdravych svacinek. Dle videondvodu si vytvori vlastni lapbook a poté
podle ndvodu s lapbookem pracuji, navrhuji zdravi prospésné svacinky.

Pomcky:

PC s dataprojektorem, platno

k vyrobé lapbooku:

pro kazdého Zdka 1list stredné tvrdého papiru A4, ntizky, lepidlo, tuzky,
pastelky, fixy

video ,Lapbook SVACINKY*

https://wwwyoutubecom/watch?v=LIrAEwYeles
(nebo na YOUTUBE zadat ,Lapbook Svatinky")

4 listy predlohy k lapbooku pro kazdého zéke:

pracovni list 26 — Jak md vypadat zdravd svacinka (titulni list k lapbooku)
pracovni list 27 — Jak se rozhodovat?

pracovni list 28 — Zdravé svatinka/Nezdravé svatinka

pracovni list 29 — 0d ndkupu ke svacince
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Kritéria zdravé svacinky

Sami, na zdkladé toho, co uz vime a co jsme se dozvédéli v predchozich lek-
cich, popiseme, jak by méla vypadat zdravd svacinka a jaké potraviny a ndpoje
bychom méli naopak omezit nebo vyloucit. Névrhy zakd zapisujeme na tabuli
do dvou sloupct (zdravé x nezdravé) a komentujeme Kazdy ndpad zhodnotime,
nikomu se neposmivéme

Lapbook - video

Shrnuti kritérii zdravé svacinky je obsazeno i v pracovnim sesité, tzv lapbooky,
kter( si zdci sami vyrobi. Nejprve stru¢né vysveétlime, co je to lapbook, a podi-
vdme se na video s ndvodem na jeho vytvoreni. V pripadé potreby je mozné
video promitnout opakované, pripadné zastavovat v jednotlivych fdzich.

Lapbook je interaktivni papirova 3D kniha/sesit, kterou si vytvori sami Zdci.
nahrazuje klasické zapisy do sesitu. Béhem vytvdreni lapbooku si Zdci uCivo
soucasné opakuji a procvicuji.

Vyroba lapbooku

Rozddme nakopirované listy a dalsi pomacky k vrobé lapbooku. Z4Ci pracu-

ji samostatné dle videondvodu pod dohledem. Nejprve si prelozi tvrdy papir
A4 na $ifku na tri ¢4sti tak, aby vzniklo ,okno” oteviratelné z obou stran. Vy-
strihnou obrdzky chlapce a divky a nalepi je na dvé vnéjsi uzsi strany ,okna”
Pod vybranou postavu se podepisi. Dovnitr na levou stranu nalepi vystrizeny
sloupec ,zdravd svacinka’, na pravou stranu nalepi sloupec ,nezdravd svacinka'.
Pres oba sloupce nalepi (jen na okrgj) nastrizeny sloupec s péti skupinami
potravin: zelenina — ovoce — obiloviny — bilkoviny — ndpoje Vzniknou tak ote-
viratelnd okénka, kde nahore je obrdzek a pod nim stru¢ny popis. Na vnitrni,
Sirokou stranu seSitu nahoru nalepi ndpis ,0d ndkupu ke svatince”. Poté si sloZi
3 obdlky a na né nalepi ndzvy tri vybranych druh@ zbozi (ovoce a zelenina -
peCivo - ostatni potraviny). Do obdlek vlozi vystrizené obrdzky prislusnych
potravin. Pod obdlky se zboZzim si prilepi ndkupni kosik a talif. Na zadni stranu
lapbooku nalepi text ,Jak se rozhodovat” Nakonec mohou cel( lapbook vybarvit.
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Prdace s lapbookem

Prdce s lapbookem zahrnuje cviceni ,0d ndkupu ke svacince”: vyberu si zdravé
potraviny, vlozim je do kosiku a z nakoupenych potravin si pripravim svacinu.
Z jednotlivych obdlek si zdci nejprve do kosiku vyberou réizné potraviny

a z nich poté na taliri sestavi kompletni svacinku. Napr: Zdk si do ndkupniho
kosSiku vloZi obrdzek ovesnych viocek a suseného ovoce a na talir nakresli do-
mdci musli. Nebo si zdk do kosiku vlozi chleba, cizrnovou pomazdnku a saldt
a na talir si nakresli oblozen( chleba. Pokud chceme lapbook zachovat i pro
dalsi tvorbu svacinek, nebudou zdci vytvorenou svacinku kreslit primo do
lapbooku, ale nakresli ji na zvldstni papir, vystrihnou a do lapbooku jen vlozi.
Z4ci si mohou také nakreslit, vystiihnout a do obdlek vloZit daléi viastni potra-
viny, a to potraviny zdravé i nezdravé. Predkresleny vzor obsahuje pouze dvé
nevhodné potraviny: pufované chlebitky a koblihu ,donut”. Zjednodusend kritéria
toho, jak se pri ndkupu rozhodovat, obsahuie text ,Jak se rozhodovat”. Z4ci pra-
cuji samostatné nebo ve dvojicich a mensich skupinkdch, své vysledky sdileji,
komentuji. Poskytujeme zpétnou vazbu.

Reflexe
Reflexe formou diskuse

.Privyrobé lapbooku si Zdci hezky ucelili ziskané védomosti o zdravych
svacinkdch: co by mély obsahovat, co naopak ne, jak vybirat zdravou sva-
c¢inku a jak si ji pfipravit. Naucili se tridit zdravé x nezdravé. Podle navodu
na youtube si vytvorili lapbook, coz pro vsechny bylo nové a zajimavé.
Presto ale tato prdce s papirem nemohla soutézit se skutecnou pripravou
svacinek z redlnych surovin ©“ (ohlasy z ovérovani)

22



JAK MA VYPRDAT | ZDrAVA SYACINKA

Skutecne
zdrava skola
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6. SKUTECNE ZDRAVA SVACINKA

 (2hodiny)

Zdravé svacinky v praxi. Celd trida pripravuje ochutndvkové porce zdravi
prospésnych svacinek.

Pomcky:
suroviny k pripravé svacinek

nddobi a pomdcky k vareni a k servirovani

Pracovni listy:
pracovni list 30 — Skute€né zdravd svacina

pracovni list 31 — Moje hodnoceni

Priprava predem: 74ci se rozdéli do skupinek po tfech a7 ¢tyfech. Kazdd
skupina md za ukol shodnout se na zdravém receptu na svacinku. Na zdkladé
ndvrhd skupin a po jejich schvdleni obstardme suroviny (mdzZeme zapojit

i Zdky). Suroviny musi vystacit na malé ochutndvkové porce pro celou tridu.
Pri vbéru receptd poradime, mdzeme doporucit a predat recepty, viz napr.
https:/ /wwwskutecnezdravaskolacz/online-kucharka-1
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Skutecné zdravd svacina

V hodiné zdci ve skupindch dany pokrm pripravi a naserviruji k ochutndvce
vSem. Pred ochutndvkou kazdd skupina svij pokrm predstavi a vysvétli, pro¢
tuto svacinku povazuje za zdravou. Jako pomtcku mohou pouzit svij lapbook. Do
pracovniho listu ¢ 30 ,Skute¢né zdravd svacing” vSichni poté zapisi sviij recept
(suroviny, pomaicky, postup) @ mohou pridat kresbu nebo fotografii. Skupiny pra-
cuji samostatné pod dohledem. Sdileji pomacky.

Zdkladni kritéria pro vybér surovin: pouzité potraviny jsou prirozené, co nejmé-
né primysloveé zpracované. Jsou bez pridaného cukru, aditiv a barviv. Ovoce

a zelenina je pokud mozno lokalni, sezonni, idealné v bio kvalité (vyjimkou jsou
lokalné nedostupné suroviny jako kakao, datle apod.).

Priklady moZnych svacinek: salat z rukoly a kozi syr, zeleninové spalicky
s dipem, nepecené jahlové kulicky, celozrnné jednohubky, nevarend
nebo varend ovesnd kase.

Reflexe

Reflexe: Zdci vyplni dotaznik (pracovni list ¢ 31). Nésleduje diskuse k z&vérdm
z dotazniku.

~Priprava skutecné zdravych svacinek probihala v noveé cvicné kuchyn-

ce. Zdci se rozdélili do tfi skupinek po tfech az ¢tyrech. Ve skupinkdch se
domluvili, co a jak pripravi, podle jakého receptu i jaké suroviny budou
potrebovat. Skupinové vypracovali recept a seznam potrebnych surovin.
Se zakoupenim méné dostupnych surovin jim pomohla pani ucitelka. Pred
samotnou pripravou kazdd skupinka predstavila ostatnim svij pokrm

s vysvétlenim, proc si ho zvolila a pro¢ ho povazuje za zdravy. Potom zaca-
la samotna pfiprava, ktera zdky moc bavila a rozvijela je v fadé klicovych
kompetenci. Prvni skupina pfipravila chléb s pomazdnkou, druha skupina
celozrnnou zdravou pizzu a treti skupina ovocny koktejl. Zdci se snaZili své
svacinky vhodné naservirovat i pro vsechny ostatni k ochutnavce. Potom
Jsme si spolecné pochutnali. Vsechno, co si Zaci sami pfipravili, tak jim

i chutnalo!” (ohlasy z ovérovani)
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7. UZ Vi, JAKNA TO (3 hodiny)

Cilem bloku je opakovdni a upevnovdni védomosti pomoci atraktivnich cviceni
a her (osmismérka, karty). V prébéhu celého programu méli Zdci dostatek
prileZitosti k zjisténi, co povazujeme za zdravé svacinky Probéhla diskuse

o nevhodnosti sladkosti, sladk(ch ndpojd a bilého peciva a zZdci se dozvédéli,
¢im je nahradit. Naucili se sami pripravovat zdravi prospésné ndpoje a obloze-
né chlebicky i dalsi svacinky Zdvérecnd svacinkovd anketa umozni porovnat
védomosti a postoje z4k@ v Uvodu a na konci programu.

Pomcky:
tuzky, pastelky
ntzky

lepidlo

Pracovni listy:

pracovni list 32 — UZ vim pro¢ (osmismérka)
pracovni list 33 — List na obdlku na karty
pracovni list 34 — Obdlka na karty

pracovni list 35 — Svacinkové karty

pracovni list 36 — Zdvérecnd svacinkovd anketa
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Osmismeérka

Pokratujeme v rozliSovdni zdravych (vhodnych) a nezdravych (nevhodnych,
zdravi neprosp&éngch) svatinek. K tomu maZe poslouZit osmismérka. Z4ci
pracuji samostatné dle zaddni na pracovnim listé ¢ 32 Pri prirazovdni svacinek
do skupin ,zdravé” a ,nezdravé” se mohou radit s ostatnimi. Vysledky své prdce
pak prezentuji a zddvodnuji: zdravé svacinky jsou prirozené potraviny, nezdravé
svacinky jsou vysoce prdmyslové zpracované potraviny s mnozstvim cukruy, bilé
mouky a aditiv

Zdravé svacinky: orisky, zelenina, susené ovoce, voda, kvdskovy chleba.

Nezdravé svacinky: rohlik z bilé mouky, ryzovy chlebicek, kobliha, sladky na-
poj, kukuricny chlebicek (to vse jsou vysoce primyslové zpracované potraviny
s mnozstvim pridanych cukrd a dalSich aditiv).

,2akom se osmismérka libila. S jeji pomoci si zopakovali a uvédomili rozli-
Sovani zdravych a nezdravych svacinek. Spolecné jsme si nalezené pojmy
zkontrolovali a zopakovali.” (ohlasy z ovérovani)

Vyroba karet

Pokracujeme v hravyjch aktivitdch. Ndsleduje karetni hra na motivy hry ,Cerny
Petr”. Nejprve si sami vyrobime vlastni karty a obdlku na karty. Z pracovniho
listu na str 34 si kazdy Zdk vystrihne a sloZi obdlku na karty a tu si nalepi na
pracovni list ¢ 33 Na pracovnim listé ¢ 35 jsou vytistény zadni strany karet.
74k karty vystiihne a sam si vytvori licovou stranu karet: na zakladg jiz ziska-
nych védomosti navrhne 5 zdravych svacinek a vytvori 5 dvojic stejnych karet.
Kazdd dvojice karet obsahuje obrdzek (nakresleny nebo vystrizeny a nalepeny),
pripadné i ndzev Posledni (lichou) kartu Zdci oznadi ,nezdravd svacinka’. Na
tuto kartu, kterd bude pinit roli ,Cerného Petra’, vyberou svaginku z kategorie
nezdravych, tj. nevhodnych, zdravotné neprospésnych. Tuto lichou kartu zvyrazni
i v(tvarné, aby byla (samozrejmé pouze na licové strané) na prvni pohled od-
liSitelnd od ostatnich karet. V kruhu pak kazdy Zdk predstavi své karty. Popise,
které svacinky navrhl jako zdravé, a kterou svacinku vyhodnotil jako nezdravou
a proc.

VARIANTA: Zdci mohou v dostate¢ném predstihu dostat za domdci dkol pFipra-
vit samostatné nebo spolecné s rodici 5 zdravych svacinek, ty vyfotit, vytisk-
nout (velikost 4 cm x 6 cm na vySku) a obrdzky prinést do Skoly k nalepeni na
karty (vZdy 2 fotografie od kazdé svalinky).
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Hra ,Zdravé svacinky a jedna nezdravd”

Z4ci si ve skupindch po tfech az Ctyfech zahraji karetni hru, kterou si sami vy-
tvoriili. Hra se hraje podle pravidel hry “Cerny Petr”. Z4ci hraji postupné s karta-
mi kazdého z ¢len skupinky. Pozdéji mohou karty vsech hrd¢d smichat, hrdt
se véemi a domluvit se, kterou nezdravou svatinku (,Cerného Petra’) pouZiji.

Pravidla hry: karty se zamichaji a rozdaji hracdm. Hraci ihned odloZi dvojice
karet, které patfi k sobé. Ostatni karty drzi v ruce tak, aby nebylo poznat, jaké
karty drzi. Hrac po levici rozddvajiciho si od néj odebere kartu. Pokud ziska
kartu do dvojice, zkompletovanou dvojici odlozi a dalsimu hrdci v fadé nabidne
k vybéru ze svych zbylych karet. Hrdci takto postupuji v kruhu a vyrazuji zis-
kané dvojice karet. Vyhrdva ten, kdo se jako prvni zbavi vsech karet. Prohravad
ten, komu zbude v ruce jako posledni karta ,Cern y Petr”.

,Nasledovala vyroba karetni hry na motivy ,Cerného Petra”. Jde o jednodu-
chou hru se znamymi pravidly, takZe vyroba a pochopeni hry probihalo bez
potizi. Pfi kresleni zdravych a nezdravych svacinek si opét Zdci nendsilnou
formou ucelovali informace o zdravi prospésnych svacinkdch. Velmi se sna-
Zili nakreslit vzdy dva totozné obrazky. Potom si s vlastnorucné vyrobenymi
kartami hru ve dvou skupindch zahrdli. Hru jsme museli pro uspéch nékolikrat
zopakovat. Moc je bavilo hrdt s vlastnimi kartami.” (ohlasy z ovérovadni)

Zdverecnd reflexe

Z4ci vyplni dotaznik ,Zdvére¢nd svacinkovd anketa” (pracovni list & 36).
Ndsleduje diskuse k zdvérdm z dotazniku. Kazdy zdk porovnd své vysledky

z Uvodni svacinkové ankety z pracovniho listu ¢. 6 a uvédomi si, jakého pokroku
ve védomostech i dovednostech béhem celého svacinkového programu dosaéhl.
Kazdy se také podiva na titulni list svého pracovniho sesitu a mdze se vyjddrit,
zda by dnes, s nové nabytymi védomostmi a dovednostmi, jako svou oblibenou
svacinku neoznacil néco jiného. Na zdvér shrneme cel( program a vyzveme ka-
Zdého Zdka, aby oznacil jednu aktivitu nebo sdélil informaci nebo zdzitek, ktery
pro néj byl nejvice zajimavy, inspiryjici, prekvapivy, ovlivaujici.

»V uvodu a v zaveru programu zdci vyplnili anketu. Zaznamenali jsme
skutecny posun ve védomostech, dovednostech i postojich. Obé ankety
vyplnilo vZdy 10 pfitomnych zdkd a zakyn. Po absolvovdni programu maji
Zaci povedomi o etiketach na obalech potravin a 6 z nich uvadi, Ze etikety
pfindkupu Cte (oproti O v Uvodni anketé). Vsichni uvadeji, Ze jsou schopni si
sami pripravit zdravou svacinku (vyzkouseli v hodindch). 8 zdkd uvadi, Ze
vi, podle ceho se rozhodovat pfi nakupu potravin (oproti 1 v uvodni an-
keté). Vyznamny posun je vidét v kritériich rozhodovani pfi nakupu ovoce
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a zeleniny (Uvodni: vzhled, zavérecnd: mistni, od farmdre, bio) a peciva
(Uvodni: Cerstvost, zavérecnad: celozrnnost). Vérime, ze pokud by si déti
meély ted’vybrat mezi chemicky osetrenym bandnem a hruskou z vlastni
zahrady, zvoli hrusku. Pokud se budou rozhodovat, zda si koupi ryZovy
chlebicek polity sladkou rizovou polevou nebo kvdskovy chléb, zvoli kvds-
kovy chléb. Misto slazeného ndpoje sahnou po ochucené vode."”

(ohlasy z ovérovani)
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