Tuky, cukry a sol
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Potravinova pyramida

,Recyklacia potravin®

Priprava na tému Tuky, cukry a sol

Meranie hmotnosti

Hodnotenie kvality

Vymodelovanie kolacikov

Zdobenie kolacikov

Posypanie cukrom (detsky zasyp) pomocou sitka.
Tradicna priprava pecenie tukom

Pokus — db6kaz Skrobu v zemiakoch

Stlac¢anie zemiakovej kase a prelievanie do odmernych valcov
Pozorovanie hustoty latok v odmernom valci
Pitny rezim je pre nase zdravie dolezity

Varenie s rodi¢mi

Interaktivna tabula — potravinova pyramida, tuky, cukry, sol, skladanie
potravinovej pyramidy

Plagat ,Stop sladkostiam“
Precvicovanie ucCiva o slabikach, slova a vetach pomocou cukrov, tukov a soli



Hlavnymi zivinami, ktoré Clovek potrebuje, su sacharidy,
bielkoviny a tuky. Pri spravnom vybere vyrobkov pomoze
potravinova pyramida. Pocet ziakov 21. 4.A

Potravinova pyramida znazorfiuje zasttipenie
potravin v strave a ich déleZitost'

Potraviny na vrchole pyramidy, by sme
mali jest’ Co najmenej




Nakupujme potraviny, ktoré naozaj potrebujeme a zuzitkujeme.
Pri kupe si vSimajme datum spotreby a trvanlivosti. Niektoré
potraviny, napriklad staré pecivo, mé6zeme recyklovat.
PocCet ziakov 21. 4.A




Struhanku potrebujeme na realizaciu aktivity k téme Tuky, cukry
a sol.

Ulohy: Kto vyrobi najviac strdhanky?
Kvalita strdhanky

Meranie hmotnosti

Pocet ziakov 21. 4.A




Namerané hodnoty sme zapisali do zapisnika. Matus vyrobil
najviac 149g struhanky. Na meranie hmotnosti sme pouzili
kuchynsku vahu. Pocet ziakov 21. 4.A




Hodnotenie kvality. Kazdy ziak dokazal vyrobit kvalitnd strdhanku.
Nasledovalo balenie a skladovanie do piatka. Pocet ziakov 21. 4.A




Nase cukrarske schopnosti sme testovali modelovanim kolacikov
z modelovacej hmoty a detského zasypu. Pocet Ziakov 21. 4.A
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Postup modelovania:

1. Vymodelovanie kolacikov.

2. Zdobenie kolacikov.

3. Posypanie cukrom (detsky zasyp) pomocou sitka.
Pocet ziakov 21. 4.A




A mozeme ,piect”. Pocet Ziakov 21. 4.A




Tradicna priprava pecenie tukom. Potrebujeme plech na pecenie,
maslo a struhanku.

Postup: 1. Najprv rozotrieme kusok masla na dne a okrajoch
plechu.

2. Potom nasypeme struhanku do formy vytretej maslom.
Pocet ziakov 21. 4.A




V potrave je vela druhov cukrov a vsetky dodavaju energiu.
Priroda vytvara aj vlastné dobré cukry, ktoré sa nachadzaju aj v
zemiakoch. Tieto cukry neposkodzuju zuby. Pocet ziakov 21. 4.A




Pokus — d6kaz skrobu v zemiakoch. Zemiaky sme osupali, umyli a
nastruhali na kasu. Pocet Ziakov 21. 4.A




Zhnednutie zemiaka m6Zzeme pozorovat na postrihane;
zemiakovej kasi. Kasa sa zafarbi na cervenohnedo. Zemiakovu
kasu sme stlacali a tak ziskanu stavu sme preliali do odmernych
valcov. Pocet ziakov 21. 4.A




Pozorovanie hustoty latok v odmernom valci. Skrob sa usadil na dne.
PocCet ziakov 21. 4.A




K dobrému jedlu patri na stol aj dobreé pitie. Pitny rezim je pre nase
zdravie dolezity. Odporuc¢ame pit nase slovenské minerdlne vody.
Pocet ziakov 21. 4.A




Varenie s rodi¢mi. Chutové pohariky na jazyku ti povedia, Ci je
jedlo sladkeé alebo slané. Pocet ziakov 21. 4.A




Praca s interaktivnou tabulou. Ziaci sa oboznamili s potravinovou
pyramidou. Pocet ziakov 21. 2.C

Potravinovd pyramida

Tuky, sladkosti a sol’

Miso, ryby, vajcia,
mitece vyrobRy

Zelenina a ovocte

= B
L e
s S 1IN

£ ~

Celozmne vyrobky,

ryZa, cestoviny




Povedali sme si, preco su tuky dolezité, a v ktorych potravinach sa
nachadzaju. Pocet ziakov 21. 2.C

TUKY

Tuky st dolezité a zdrava strava ich must obsahovat. Ista davka tuku je pre
zdravy chod (udského tela nevyfhnutne nutnd a je dolezita pre zdravy rast a
obnovu telesnych bunte, Sii pre nas organizmus zdrojom energie. Tuky

predstavujii hlavny izolaény matenial, ako pod koZou, tak aj okolo organov
(napr. 0blicky).
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Nachddzajii sa:
o vo vsetkych druhoch masa (okrem ry6) a tidenindch

* vovajciach

o v mlieku a mheénych vyrobRoch

* olivdch a kvalitnom olivovom oleji (maximalne 10 Rusov zelenyeh
oliv, alebo 5 Rusov éiernych-denne)

o orechoch - vSetRy druhy okrem praZenych, solenych, v coRoldde,
v karamele a pod..:-

o avokdde

*  morské ryby z chladnych vod oceanov, [anové semienka a olej,
viasské orechy, vajcia (2ltok)

*  fydina, méso, mfieéne vyrobRy, obilniny
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Potom sme si hovorili o cukroch. Pocet Zziakov 21

CUKRY

St doleZitou 2loZkou potravy. Nachddzaji sa v potravindch a si zdraviu
prospesne. Opatmost je potrebna v pripade tch nadmernef konzumdcte.
Takyto cukor by sa mal stat len okragovou zlozkou potravy. Tam, Rde fe to
mozneé je dobré 1ch zo stravy vynechat, respektive nahradit tch zdvavsimi
vartantmi, napr. vyberat cokolddu s vysokym obsahom Rakaa, susené
ovocie namiesto cuknkov, a vyvarovat sa prliSues Konzumacte sladenych
npojov, &t cukroviniek,
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A nakoniec sme si povedali o soli a co sposobuje jej nadmerné
pouzivanie. Pocet Ziakov 21. 2.C

SOL

Sof'je odpraddvna jednou = najzdkladnejsich a viadepnitomnych
ochucovadiel. Nadmerné solente jedal je skodlive = moZe vyvolat
zvysente Rronéhio tlaky a ié poruchy zdravia. Obsah soli v mnofiych
potravindch (napr. videntny, Ronzervy, niekgore syry) je taky velky, Ze
cloveR prekyoct denmi spotrebu soft uz po zjedeni primeranéfio
mroZstva tychto potravin.




Ziaci si vyskugali zloZit spravne potravinovu pyramidu.




Ziaci vyrabali plagat ,Stop sladkostiam®. Pocet Ziakov 21. 2.C




Na hodine slovenského jazyka sme si precvicili uCivo o slabikach,
slova a vetach pomocou cukrov, tukov a soli. Pocet ziakov 21. 2.C
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