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Zkus vyplnit myslenkovou mapu na téma svacinka
M@zesS psdt cokoliv, co té na toto téma napadd
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Tady si schovdvdm obaly ze svadinek



Obdlka na obaly ze svadinek
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SVACINKOVA ANKETA

Vypln malou anketu o tom, jak to mds prdveé ty. Vse, co napises,
je v porddku. Je to takové, jaké to je Na konci programu si
pak budes moci porovnat, jestli jsi udélal/a néjaky pokrok.

Pokud si kupuju svatinku v obchodé, ¢tu si na obalech sloZenf: ano / ne

Na svacinku bonbony vseho druhu, sladké tycinky, miécné cokolddy;
nejim nikdy / ob&as / jim pravidelné

Umim si sdm/a pripravit n&jakou ovocnou
nebo zeleninovou svacinku: ano / ne / nezkousel/a jsem to

Umim si pripravit n&jaky zdravy ndpoj: ano / ne / nezkousel/a jsem to

Vim, podle ¢eho se rozhodnout, zda si potravinu
koupim nebo ne: ano / ne

Napis, jakd mds kritéria pri vybirdni ovoce a zeleniny;

Podle ¢eho se rozhodujes, kdyz si vybirds pecivo:
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® sdcek barevnych bonbond
® plytky talit

® kelimek

@ voda

@ hodinky (mobil)

Na talif kolem dokola vedle sebe vysklddej bonbony, dopro-
stred talife prilij vodu tak, aby dosdhla az nad bonbdny,
a sleduj, co se stane V(sledek si zakresli do prvniho obrdzku
talife Za deset minut se podivej znovu a visledek nakresli
do druhého obrdzku talire
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Zkus si pripravit zdravéjsi alternativu k tradi¢nim bonbénam.

® Cerstvé, sezonni ovoce ® varic
idedIné v bio kvalité ® odmeérka
nebo ze zahrddky ® Cajova IZicka

© fasa agar (da se koupit ® OdSth”OVdC
ve zdravé vyzivé, rostlinnd ® kd?trulek
ndhrada Zelatiny) ® varecka
® forma na Zelé bonbdnky nebo

krabicka vyloZend pecicim papirem

Tip navic
Lze zvolit i rdzné barevné variace Stdvy

1 Z libovolné vybraného ovoce vylisujeme (odstavnime)
200 ml stdvy (kdo md rdd kyselou chut, méize ¢dst
ovocné stdvy nahradit citronovou Stdvou).

2. Stdvu nalijeme do malého hrnce a pomalu privadime k varu.

3. Nez se tekutina zacne varit, priddme Izi¢ku agaru,
rozmichdme, nékolik vterin povarime

4. Hmotu nalévédme do forem nebo do krabicky nebo na talirky
vylozené pecicim papirem a nechdme ztuhnout.

5. Do pdl hodiny jsou bonbdnky ztuhlé, m&zeme je vyjmout
z formy nebo hmotu nakrdjet a ochutndvat.
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Pomoci smajlikd vyjddri, jak se ti darilo béhem této lekce,

nebo odpovéz na otdzky.

OO

Cim t& prekvapilo vyhodnoceni toho, co ji§ b&hem tgdne na svatinky?

Mdm chut’ to néjak zmeénit? O
Prekvapil mé ,duhov( pokus” néc¢im?

Tady m0zes napsat ¢im:...

Jak se mi pracovalo ve skupince? O
Chutnaly mi ovocné bonbdnky? O
Zkusim je jests nékdy vyrobit? O

Za nejvetsi prinos této lekce povazyji
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Na nakreslené lahve napis ndzvy ndpojd, které pijes
nejcastéji. Zjisti, kolik cukru tyto ndpoje obsahuji.
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5 PEIPRAVUJEME
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Je zima a mds chut'se zahrat?
Priprav si kakao z rostlinného
miéka se Spetkou skorice nebo

A ndpoj horké jablko / hruska
s hrebickem a skorici.

&

Venku je teplo @ mds chut’se
osvezit? Priprav si bylinkovou
citronddu s ovocem.

Mds chut’vyzkouset neobvyklé

kombinace? Namichej si rozma-
nité zeleninové a ovocné &tdvy
Eerstve vylisované z od&faviio-

Vis, co je to smoothie? Smoothie je
Ndpoj tvoreny rozmixovanym
syrovym ovocem nebo zeleninou.
M@ze se pridat voda, led nebo
mlécné produkty, sladidla, orisky,
seminka. Vyzkousej treba

letni jahodové smoothie
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@ rostlinné mléko ® varic

(kokosové, ovesné, rgzové)
J ® hrnec

® datlovy sirup

® varecka
® vysokoprocentni kakao
(idedIné se znackou fair

trade) ® chnapka

® mletd skorice ® hrnecek pro kazdé dité ve skupince
® kvalitni, vysokoprocentni
cokoldda (neni nutné)

Rostlinné mléko se nalije do hrnce, pridd se nékolik 1Zic kakaa
(dle chuti), datlovy sirup a skofice dle chuti. Méze se pridat
trocha cokolddy Ndpoj pomalu za stdlého michdni ohrivéme
a pred varem sejmeme Nalijeme do hrneck a m&Zzeme dozdobit
Spetkou mleté skorice

® nabéracka
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® Cerstvd stdva z jablek @ odstaviovac
nebp hru§%k IdedIné ® hrnec
v biokvalite 5
nebo kvalitni 100% dzus @ varecka
® celd skofice ® nabéracka
® nékolik kouskd koreni ~ ® chnapka
hrebicku ® hrnecek pro kazdé dité ve skupince

Cerstvé vylisovanou $tdvu ddme v hrnci na vafi¢, pridéme ce-
lou skorici, nékolik kousk@ koreni hrebitku a pomalu privédime
k varu. Pred varem sejmeme, nalévdme do hrneckd.
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@ Cerstvé natrhané bylinky @ naz
ze zahrddky (napf. mdta,

; ® prkénko
medunika, kvéty mésicku)

® sklenény dzbdn nebo jind vétsi
nddoba

@ citrény v bio kvalité

® sezonni ovoce (jahody,
borvky, maliny..)

Bylinky omyjeme, natrhdme na mensi kousky, promneme v dlani
a naklademe na dno nddoby Citrén v biokvalité nakrdjime na
koletka (pokud neni citron v biokvalité, kéiru je potreba oloupat),
¢dst citronu pro intenzivngjsi chut” mézeme vymackat. Zalije-
me kvalitni vodou a nechdme 20 minut odlezet. Priddme kousky
sezonniho ovoce (jahody, bortivky, maliny...). Servirovat m&zeme
s kousky ledu a s brckem.

® nabéracka

@ sklenice pro kazdé dité ve skupince
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® nékolik hrsti jahod ® mixeér
® 400 ml bilého jogurtu
(Ize pridat bandn, broskev..)

® lZice
® ndz
® prkénko

® sklenice pro kazdé dité ve skupince

Ovoce omyjeme, nakrdjime na kousky, priddme jogurt a rozmixu-
jeme Neékolik pldtkd jahod si nechdme vcelku na ozdobeni skle-
nice Hotovy ndpoj nalévdme do sklenic
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NAID1 S1 VLASTNT ORIGINALNT KOMBINACI

Cerstvé vylisované sStdvy pijeme po malych douscich, max.
200 ml dennég, spise na lacny Zaludek. Kombinovat se mdze dle

&

chuti ovoce i zelening, vzdy Ize dochutit limetkou, citrénem, ozdo-
bit snitkou madty

® lokdlni, sezénni ovoce @ odstavnovac
a zelenina ze zahrddky

: o ® ndz
nebo v biokvalité
. : . ® prkenko
@ citrén v biokvalité -
na dochuceni ® nabéracka
® limetka ® sklenice pro kazdé dité
ve skupince

® listky mdty na ozdobeni

® osvédcené kombinace jsou
napr: mrkev a jablko, jablko
a hruska, okurek a limetka,

¢ervend repa, mrkev a jablko

Ovoce a zeleninu omyjeme, nakrdjime na kousky, odstavnime
a servirujeme,
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.\ obsaZeného v tvém ndpoji?

Pomoci smajlikd vyjddri, jak se ti darilo béhem této lekce,

nebo odpovéz na otdzky.

OO

Co t& nejvic prekvapilo, kdyz jsi vyhodnocoval/a mnoZstvi cukru

&

DokdZes vysvétlit, jakd jsou rizika pitf slazenych ndpojd

(tzv tekutych cukr@)?

Zkusil/a jsem si pFipravit tento ndpoj

Jak mi ndpoj mi chutnal? Q

Jak se mi pracovalo ve skupince? O

Dozvédél/a jsem se néco,

o0 Cem jsem driv nevédél/a?

Zmenim néco ve své konzumaci ndpojd?

Pokud ano, co:
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COHLIKY

Cestou do obchodu si dva kamarddi/kamarddky povidaji,
co si chtéji koupit ke svacince Jeden rikd, ze si chce kou-
pit rohliky. Druhy predkldda argumenty, proc si mysli, ze

to neni dobr( ndpad a Ze rohliky nejsou zdravd svacinka.
Scénka kon¢i tim, ze nakupujici rohlikd si nakonec ke sva-
¢ince koupi néco jiného

Role 1 (nakupujici):

JdesS si do obchodu nakoupit rohliky ke svacince a povidds si s kama-
rddem o tom, jak moc ti rohliky chutngjf, jak je to skvéld svacinka, jak té
rohlik zasyti, chutnd ti atd M@Zes uvést dalsi ddvody, proc si rohliky ku-
pujes, napr. nevis, co jist ke svaciné jiného, nikdy jsi nic jiného nejed!/a,
rohliky jsou nejlevngjsi, jsi tak zvykly/a.

Role 2 (odbornik):

Jako odbornik vysveétlujes, ze dnes se uz bézné vi, Ze je dobré maxi-
mdlné omezovat vSechny vyrobky z bilé mouky V rohliku nejsou Zddné
d@lezité Ziviny, je to vysoce prémyslové zpracovand potravina z bilé
mouky, kterd je zbavena vldkniny, tuk@, minerdlnich latek a vitamind

a obsahuje z vétsi ¢dsti pouze skrob, lepek a réiznd aditiva

Role 1 (nakupujici):
Ptds se co si tedy mds koupit misto rohlikd?

Role 2 (odbornik): S=
Nabidnes jako moznost celozrnny Zitny kvdskovy chleba, zeleninu,

ovoce

Role 1 (nakupujici):

Vybirds si jinou svacinku dle rad odbornika g
18 . K%
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VE, ZDRAVE VY ZIVE'
JE PRECE VSECKO ZDRAVE

Dva kamarddi/kamarddky si jdou koupit svacinku do ob-
chidku Zdravd vZiva nebo do oddéleni zdravé v{zivy
v supermarketu s tim, ze tam je ,prece vsecko zdravé” Jeden

z nich si vybere extrudovany vyrobek. Odbornik predklddd
argumenty, Ze to neni dobrd volba, a navrhuje, co jiného by
si kamarad mohl koupit.

Role 1 (nakupujici):

Nakupujes si svacinku v obch@dku Zdravd viziva a kamarddovi, ktery

té doprovdzi, rikds, Ze ani moc nemusis resit, co si tam koupis, protoze
tam je prece vSecko zdravé. Vybirds si nékter( z extrudovanych vyrob-

k@ ProhliZis sije a vyjmenovdvds, nem(zes se rozhodnout, zda si kou-
piS kukuri¢ny nebo ryzovy chlebitek, pufované krupky, rgzoveé ,polysty-
reny” nebo ,polystyreny” s polevou. Nakonec si nékter(j vyberes a dodds,
Ze je to skvéld volbg, je to dietni a neztloustnes po tom.

Role 2 (odbornik):

Upozornis nakupujiciho, Ze to, co si chce koupit, je extrudovand, to zna-
mend vysoce pramyslové zpracovand potravina Extrudované vyrobky
jsou nejriiznéjsi obiloviny zpracované za pouZziti vysokych teplot a tlaku
a v podstaté nemaji Zddnou vyjZivovou hodnotu. Télu doddvajf jen cukry

=
Role 1 (nakupujici): &
Ptds se co jiného tedy ke svacince? —

Role 2 (odbornik):
Doporucis, ze nejlepsi je jist prirozené, nezpracované potraviny M@zes

si koupit treba susené ovoce, orisky, cerstvé ovoce nebo zeleninu.
Role 1 (nakupujici):
Vybirds si a nakonec koupis néco z toho, co ti nabidl odbornik.

o580 19 . XX
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TMAVE PECIVO JE ZDRAVE

V obchodé v oddéleni s peivem si dva kamarddi/kamardd-
ky vybiraji néco ke svaciné. Jeden z nich se v@bec nedivd na
slozeni a vybird si tmavou pletgnku, tzv razenku se seminky,

protoZe se doslechl, Ze je zdravéjsi nez pecivo z bilé mouky
Odbornik kamarddovi slozeni precte a zd@razni, jak je ddle-
zité ridit se Udaji uvedenymi na obalu, a nikoliv reklamou.

Role 1 (nakupujici):
Vybirds si pecivo na svacinku. Navrhnes raZzenku se seminky s tim, Ze
je tmavd, takze bude celozrnnd a zdravgjsi.

Role 2 (odbornik):

Upozorni$ nakupujiciho, Ze aby pecivo vypadalo jako celozrnné (tma-
vé), tak ho v{robce jen pribarvi. ZdSraznis, Ze je treba si dobre procist
sloZeni a podle toho se rozhodnout. Méze$ uvést priklad (prectes nize
uvedené udaje) a zddraznis, Ze vybrané petivo obsahuje pino étek

a nékterd z nich jsou nevhodnd pro déti. Takové pecivo obsahuje treba

| nékolik desitek slozek, ¢asto pramyslové vyrobenych. Sprévny chleba
jako za starych ¢asd naproti tomu vystadi se Sesti prirozenymi ingredi-
encemi: voda - celozrnnd mouka - kvdsek - s@l - kmin - olej.

Priklad slozeni priimyslové vyrobeného peciva:
razenka ceredlni tmavd: pSeni¢nd mouka, pitnd voda, pekaiskd smés (pse-
ni¢nd mouka, len, slunec¢nicovd seminka, jodidovand sl, pSenicné otruby,

psenicny lepek, zahustovadlo E412, praZend Zitnd mouka, suseny psSenicny

kvas, prazend je¢nd sladovd mouka, cukr, dextrdza, emulgdtory E472e, =N
E322-s6jovy, kypfici prdsek E500ii, E341ii, Idtka zlepsujici mouku E300, g
E920, enzymy), slunelnicovy olej, pekarské drozdi, pekarsky pripravek (Zit-

nd sladovd mouka), smés seminek (sezam, len, séjové otruby, pohanka,
deaktivované drozdi), stl s jédem, pekarsky pripravek (quma guar E412,
emulgdtory E472e, E471, E322-s6jovy, pseni¢nd sladovd mouka, dextrin,
syrovdtkovy prdsek, dextrdza, reguldtory kyselosti E341i, E341ii, syrovdtko-

vd bilkovina, rostlinny ztuzeny tuk, protihrudkujici Idtka E170i, Idtka zlepsu-

jici mouku E300, enzymy), posypkovd smés 3% (sezam, len, séjové otruby,
pohanka, deaktivované drozdi). Zdroj: www.jimejinak.cz

(A3} -
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NENI PECIVO Jako PECIVO

Tvym ukolem je precist si ¢ldnek ,Neni mouka jako mouka*
a Cervenou barvou podtrhnout informace, které jsou pro tebe

nové. Nakonec je treba odpovédét na otdzky na dalsi strané.

NENi MOUKA JAKO MOUKA

Mouka se vyrdbi semletim zrn rézngch druhd obilovin (pSenice, Zito, je¢men, oves
a dalsi).

Obilnd zrna se sklddaji z vnéjsiho obalu, klitku a mou¢ného jadra. Obal zrna
a kli¢ek obsahujf velké mnozstvi cennych ldtek, jako je vidkning, vitaminy a mine-
rdly. Jadro je sloZeno jiZ jen ze Skrobu a lepku (obilnd bilkovina).

X% X
* *
X%
% Podle zplsobu vyroby mouky rozlisujerme mouku celozrnnou a bilou.

Celozrnnd mouka se vyrdbi semletim celého zrna. e tmavsi a jsou v nit zachovdny
vsechny ddleZité Ziviny obsazené v obalech a kli¢ku.

(=]

o
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Bild mouka se vyrdbi ze zrna zbaveného vnéjsich ¢dsti. Ze zrna se odstranuji oba-
ly a klicek Bild mouka je tak zbavena vétsSiny dalezitych Zivin a je slozena pouze
z lepku a Skrobu Vsechny cenné Idtky, jako je vlidknina, minerdini Idtky, vitaminy
a tuky, vlastné vyhazujeme

)
06

V(robky z bilé pseni¢né mouky, jako je chleba, rohliky a r@izné druhy susenek,
zdkusk® a jemného petiva, ndm chutnaji a ¢asto se jimi prejidéme Ve skutec-
nosti bychom je méli co nejvice omezovat @ misto toho jist vice vyrobkd z mouky
celozrnné. Méli bychom také stridat réizné druhy obilovin a nejist pouze vyrobky
z pseni¢né mouky.

Z celych obilngch zrn se daqji pripravit vgborné kase, prilohy a rizota. Z celozrn-
né mouky se dd upéct skvély zitny kvdskovy chleba Nebo mzeme misto mouky

z obilovin pouzit mouku z pohanky, kterd je vijbornd na palacinky

B4 ((¢) !

V kazdém pripadé je lepsi jist skute¢né potraviny namisto potravin préimyslové
upravenyjch. Béznym zdkladem vétsSiny préimyslové upravenyjch potravin je cukr, bild
mouka, prmyslové upravené tuky a aditiva. Nic z toho jist nepotrebujeme
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OBILNE ZRNO S JEHO EASTMI

VNEST OBAL

KLICEK

OTAZ/CY K TEXTU

(=]

SUASYAY
0@%@
S 8@

Z Ceho se vyrdbi mouka?
Jaky je rozdil mezi celozrnnou moukou a bilou moukou?

Jaké jsou vihody pouzivdni celozrnné mouky?

Jakd jsou doporuceni, kterd se tgkaji konzumace

vyrobkd z bilé mouky?

Jaké obiloviny jist?
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VYRABIME DOMACI LEPIDLO

Zkus si vyrobit domdci lepidlo a do rdmecku pak s jeho
pomoci prilep obrdzek, ktery jsi sém/a namaloval/a
nebo obrdzek vystrizeny z ¢asopisu.

® 3 Izice hladké mouky ® varic

® 4 1zice studené vody ® hrnec
® T hrnek horké vody ® hrnek

®11zice mouckového cukru @ |zice
® varecka

® uzaviratelnd sklenice na hotové
lepidlo

V mensim hrnku rozmichdme mouku ve studené vodé do hladka
Do vétsiho hrnce nalijeme hrnek teplé vody, privedeme k varu
a primichédme rozmichanou mouku s vodou z mensiho hrnku. Ne-
chdme zhoustnout, podobné jako kdyz varime kasSi. Za 3 az 5
minut bude kase hustd. Odstavime ji a primichdme mouckovy cukr
Lepidlo prelijeme do sklenice, a az vychladne, mzeme zacit lepit.

Toto jsem prilepil/a
vlastnoruéné
vyrobengym lepidlem.
) x
< X¥
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PRIPRAVUJEME  ORIGINALNI
CELOZRNNE OBLOZENE CHLEBICKY

Nakresli, jak tv{j chleba presné vypadal, a vymysli origi-
ndIni ndzev Mdzes pripsat, jakeé suroviny jsi pouzil/a
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MOJE HODNOCENI

Pomoci smajlikd vyjddri, jak se ti darilo béhem této lekce,
nebo odpovéz na otdzky.

Priprava a hrani scének:

Libilo se ti hrani scének? ANO - NE - proc?

Co zgjimavého o peivu ses dozvédél/a pri hrani scének?

Prdce s textem a odpovidani na otdzky:

Umis vysveétlit rozdil mezi celozrnnou moukou %9% %%%
e¥e) f

a bilou moukou? L@ e
Jak se ti libila vyroba lepidla?

Jak se ti libila priprava zdravé svacinky?
Jak se ti pracovalo ve skupince?

Naucil/a ses néco, co ve svém Zivoté ddl vyuzijes?

Co?

S o

A

0

Dozvédél/a ses 0 sobé néco nového?

k@ 4 ((¢) !
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Skutec¢né e @

zdrava skola 999 | si@xg
SKUTECNE ZDRAVA SVACINA

Vytvor presny recept na svacinku, kterou jsi
pripravoval/a na kucharské prehlidce Uved ndzev, suroviny,
pomcky, postup a mdzes pridat fotografii nebo kresbu.

F,’....................

Postup

0

:
/

S

[

(

(

Fotografie
nebo kresba
meého receptu.
¥ x
x X¥



ST, T.ouih €2 [
MOJE HODNOCEN [

Pomoci smaqjlikd vyjddri, jak se ti darilo béhem této lekce,

nebo odpovéz na otdzky.

OO

Nase skupinka pripravovala tento recept:

Jak ti chutnal? O

Vyzkousis jej jesté nékdy? O

IRERSS

(=]

89

Co ti nejvice chutnalo u ostatnich skupinek:

z
0
Us
S

Jak té bavilo:

@ priprava pokrmu O

® servirovdni a aranzovdni O
@ ochutndvdni ostatnich svacinek O

® spolecné stolovani O

@ zd@vodnéni, proc je svacinka zdravd O

® vyhleddvdni receptu O

k@ 4 ((¢) !
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ggg\?&ié 1glécola 99— “S3S00 v E%“)
v 7 v
vz VIM PROC

Tvgm ukolem je v osmismeérce vyhledat ndzvy
zdravych a nezdravych svacinek. Nalezené pojmy pak
prifad” do dvou sloupeck (zdravd a nezdravd svacinka).

VAITSLUCTASRUCTSRA
ROHLIKZBIiILEMOUKYUR |
WRDI\SOLSAOUPASTLEE}Ze|e”'“@
ROEARUPDOKLTHANPNZ! i » e
OUPTMEKOBLIHAELZTQ| ™ ?0emu
KLZTOYUCTSARUCPEN V| suens ovoce
SUSENEOVOCESARELAUY| v .
LZCASARUCRELRYTEP | uzovdchlebice
EKPOULTMAT i RAZNNE H|kobliha
NOSENVPLSARSUYUARIUL|
JOULTNLPEKXRKRONEE
RSARHDYKSARSAUYEAN B/ sladkg népoj
KVASKOVYCHLEBATNT | o
NEMCRLCPSURULJPCLNEkUkUFICﬂLjCh|EbICEK
LTSAQUMATSARUCAPAE| kyaskovy chleba
KUKURTCNUYCHLEBI CEK| . e

ZDRAVA SVACINKA NEZDRAVA SVACINKA

S8 32 %% g




Skutetne  IREEERW
KARTY

Z prilozené sablonky si vyrob obdlku na tvé

vlastni karty a karty do ni uschovej.

Zdravé svacinky a jedna nezdravd

R R RS
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Obdlka na karty
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sdrave Skola
ZAVERECNA SVACINKOVA ANKETA

Zkus si vyplnit jesté jednou uvodni svacinkovou anketu

a své odpovédi porovnat.

Pokud si kupuju svatinku v obchodé, ¢tu si na obalech sloZenf: ano / ne

Na svacinku bonboény vseho druhu, sladké tycinky, miécné ¢okolddy:
nejim nikdy / ob&as / jim pravidelné

Umim si sdm/a pripravit n&jakou ovocnou
nebo zeleninovou svacinku: ano / ne / nezkousel/a jsem to

Umim si pripravit néjaky zdrav( ndpoj: ane / ne / nezkousel/a jsem to

Vim, podle ¢eho se rozhodnout, zda si potravinu
koupim nebo ne: ano / ne

X% X
* *
*
% Napis, jakd mas kritéria pri vybirdni ovoce a zeleniny:

S o

Podle ¢eho se rozhodujes, kdyz si vybirds pecivo:

A

0

Napis, co md obsahovat zdravd svacinka:

Ktery recept na svacinku té nejvic zaujal?

(B L

Kter( recept na ndpoj té nejvic zaujal?

Bavila té préce v pracovnim sesité?

Pracujes$ rad&ji sém/a nebo ve skupince?
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