Skutecne
zdrava skola

Metodicky material pro ucitele

Metodicky material k vyuce vareni a pripravy jidel
pro ucitele zakladnich skol ,Avokado trikrat jinak”

Cilova skupina: zaci zakladni skoly od 6. - 9. roéniku
Ocekavany vystup

Zak:
¢ Pripravi pomazanku nebo pokrm z avokada
¢ Vkusné naaranzuje pokrm
e Kriticky zpracovava informace
e Seznami se zakladnimi informacemi o avokadu a jeho vlivu na zdravi ¢lovéka

Vazby a presahy v RVP — mezipredmétové vztahy:
pracovni ¢innosti — vareni a priprava pokrmu
Cesky jazyk — rozvoj ctenarské gramotnosti
vychova ke zdravi

Clovék a jeho svét

Blok I

Aktivita ,Co je to?” (5 minut)

Pomucky: pecka z avokada, fotografie rostliny avokada

U¢citel Zzakum postupné ukazuje pecku z avokada, fotografii rostliny a kousek zelené
duzniny, pripadné cely plod a zaci hadaji, co to je.

Aktivita: Co vime o avokadu? (10 minut)

Zaci étou text o avokadu a maji za tkol podtrhnout tii informace, které pro néj byly
zajimaveé a nove.

Text nap¥. na http://www.magazinzdravi.cz/avokado.

Mozna obména: nejdrive provedeme kratky brainstorming na téma, co vime o
avokadu. Zaci mohou pracovat po dvojicich, ve skupinkach nebo mohou odpovédi
rikat uciteli a ten je zapise na tabuli. Po skupinkach pak Zaci hledaji odpovédi na
otazku: Doporucdili byste avokado jako soucast jidelni¢ku, ktery ma splnovat kritéria
zdravé vyzivy? A jak byste svoje rozhodnuti zduvodnili?



http://www.magazinzdravi.cz/avokado

Aktivita: ,Co s nim?” (15 minut)

Zaci po skupinkach vyhledavaji recept z avokada, ktery budou p¥ipravovat v pristi
hodiné vareni. Pripadné jim uéitel muze détem nabidnout nasledujici varianty
pripravy pokrmu z avokada. (viz vareni)

Priprava na dalsi hodinu vareni (10 minut)
Zaci si po skupinkach rozdéli suroviny a pripadné pomucky na pristi hodinu vareni.

Blok II
Vareni (80 minut)
Mozna inspirace tady:
Zapeéené avokado plnéné zloutkem a slaninou (z knihy S Anetou a Janicou Co na
srdci to na jazyku)

e 1zelené avokado
kousek slaniny
2 zloutky
milety pept
pazitka na ozdobeni
Avokado rozkrojime na polovinu. Vyndame pecku a Zloutek opatrné vylijeme na
misto, odkud jsme vyjmuli pecku. Obé poloviny naplnéného avokada osolime a
okorenime podle chuti a opatrné polozime na plech. Pii 180 stupnich pe¢eme 15
minut. Slaninu nakrajime na malé kousky a orestujeme. Posypeme ji hotové plnéné
avokado a dozdobime nasekanou pazitkou. Podavame s ¢erstvym chlebem.
Slana pomazanka
Potrebné suroviny: avokado, stil, kvalitni olej, podle chuti koteni (provensalské
bylinky, ¢esnek, susena rajéata...) celozrnny chléb nebo celozrnné rohliky na
namazani pomazanky, zelenina na ozdobu
pomiuicky: misa, nuz, vidlicka nebo lzice na rozmichavani nebo mixér, pripadné lis na
cesnek, priborovy nlizZ na mazani,
Postup: dobre zralé avokado rozkrojime, pecku vyjmeme, duzninu vyndame do misy,
rozmackame vidlickou, pridame olej, stil a dle chuti okorenime. Mazeme na chleba a
zdobime.

Sladky avokadovy krém
Potirebné suroviny:1 avokado, 2 1zicky kakaa, med/sirup na doslazeni (nap¥.: datlovy
sirup), na prizdobeni: ovoce, orisky dle libosti.

Postup: Avokado rozmackame vidlickou, pridame kakao a dosladime dle chuti.
Muzeme ozdobit otisSky, seminky, ovocem.
Obmeéna: mizeme k avokadu ptidat banan, dosladit a rozmixovat

Blok III

Reflexe (10 minut)

Komunitni kruh na téma , Co nas na avokadu nejvice prekvapilo”. Déti sedi v kruhu a
odpovidaji na otazku: co nas na avokadu nejvice prekvapilo.
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