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WORKSHOP PRO ZAKY 2. STUPNE zS$ "SNiDANE"

CILE:

e umeét si poskladat vyvazenou snidani, pracovat s konkrétnimi priklady
e naucit se délit potraviny podle obsahu bilkovin, tuk(, sacharidG

e naucit se vyznamu hlavnich Zivin ve vyzivé

e uvédomit si, jak dileZita je pestrost a pravidelnost ve stravovani

e  pripravit si vyvazenou svacinu nebo snidani

CASOVA DOTACE:

° 60 minut

POCET ZAKU:

e 20-25

CHARAKTER PRACE:

®  prace ve skupinach
®  Déti budou pracovat ve skupinkach po 4-5 Zacich.

NAPLN WORKSHOPU A CASOVY ROZVRH

e 5 minut: organizacni zéleZitosti — rozfazeni do skupin (nejlépe provést pred workshopem)
e 5 minut: jak jist béhem dne

e 10 minut: hlavni Ziviny

e 10 minut: kviz

® 10-15 minut: vareni — pomazanky
® 5-10 minut: vyhodnoceni a vyhlaseni vitézl, ochutnavky

HODNOCENI{ JEDNOTLIVYCH CASTi WORKSHOPU

e  Za kazdy ukol budou Zaci bodové ohodnoceni, v idealnim pfipadé vitézné druZstvo dostane drobnou
odménu (pexeso, tasku VCJ...).

® Body se zapisuji na tabuli v prilbéhu workshopu. Bude dobré ptipravit kolonky pro jednotliva druzstva
predem.

POTREBY

e  10x plastové talite, 10 x plastové misky, 5 x vétsi misa, balik — jednorazové rukavice, 5x podnosy na
potraviny, 5 x osatky na pecivo, 10 x nerez lZice, noZe, vidlicky, 1Zicky, balik ubrouskl nebo kuchyriskych
utérek, stopky — mobil nebo hodinky, 2 vétsi pytle na odpadky, hadr, 5 x ostry ndz, 5 x metlicky, 2
struhadla, mackadlo na citrén, vihéené ubrousky

® Roll-up s vyobrazenymi zdroji hlavnich Zivin, zalaminované karty s ukazkami rdznych druh snidani, velké
obrazky snidani, karticky pro odpovédi na kviz A, B, C, D. Makety potravin & 5 ks od druhu



Potraviny

— 2x chléb zitny

— 3xtvaroh polotuény

— 3xzakysana smetana

— svazek cibule jarni s nati

— svazek fedkvicek

— bylinky (petrzelka, pazitka, bazalka)
— 1x majonéza light

— 2xcitrén

— 3 ks mrkev mensi

— 1 plechovka maslovych fazoli
— 1xsardinky ve vlastni §tavé

— 2 varena vejce
— sUl, pepf, ¢ervend paprika
— Cervena paprika Cerstva

CO SI ZACI ODNESOU

e recepty na zdravé, certifikované pomazanky a zakladni doporuceni, jak zlepsit stravovani celé rodiny.

PRIKLAD

® jezte pestre

® varte a do vareni zapojte i déti

® chodte spolecné nakupovat

® jezte ustolu

® (téte informace na obalech vyrobk(

® nepodcenujte vliv vyvaZené stravy a pfiméreného pohybu

i malé zmény prinaseji velké vysledky
JAK JIST BEHEM DNE?

CASOVA DOTACE:

® 5 minut

MODERATOR:

e "Abychom stihli télu dat vSe, co potrebuje, musime jist nékolikrat denné. Nejlepsi je mit 3 hlavni jidla
(svacinu, obéd, vecefi a dvé svaciny). Pokud hodné sportujete, je mozné zaradit i druhou svacinu nebo
mensi druhou vecefi. V nasledujicim ukolu si ukazeme, jak vypada spravné sestavena snidané".

UKoOL:

MODEL MOJi SNiDANE

®  Strucny popis ukolu pro vedouciho besedy: Studenti budou vyzvani, aby se podivaly na 4 vzory snidani —
kapsar (zaviraci desky) s fotkami snidani ve formatu A2. Na lavici budou mit 4 plastové kapsy s napisem A,
B, C, D s obrazkem snidané — na modelech snidani budou taktéz pismena A, B, C, D.)



POKYNY:

® Pred sebou vidite 4 modely snidani — ukazat velké obrazky. Kazdy ma stejnou energetickou hodnotu,
kterou by méla snidané pro vasi vékovou skupinu mit.

® Pred sebou vidite kapsare se stejnymi obrazky — nevynddvejte z nich nic — ale sefadte je tak, jak si myslite,
Ze by mély snidané, které vidite na obrazku, zastoupeny ve vasem jidelni¢ku — tedy od té, co nejcastéji, po
tu, co nejméné Casto. Za spravné umisténou snidani mate 1 bod.

®  Mate limit 1 minutu.

® ZapiSeme body do tabulky feseni je B, D, C, A.

HLAVNI ZIVINY
CASOVA DOTACE:

® 10 minut

MODERATOR:

® "Potraviny, které konzumujeme, obsahuji v riizné mire bilkoviny, tuky a sacharidy. Proto je tak dllezité
dbat na pestrost stravy, jelikoz jen tak ziskate vSechny potiebné latky v dostate€ném mnozstvi. Na
pripraveném prehledu vidite zastupce potravin, které jsou pro nas organismus zdrojem sacharid(, bilkovin
a tukd. Zvlast je vymezena kategorie zeleniny, kterd svou povahou patfi do skupiny sacharidd — ale jeji
obsah tvofi zejména voda, vlaknina, vitaminy a mineralni [atky".

POSTUP A VYSVETLENI{ UKOLU:

®  PFivysvétlovani vyznamu dané Ziviny vystavit roll-up s fotografiemi potravin bohatych na danou Zivinu. Po
probrani bilkovin, tukd, sacharidli, dostanou druzstva obaly od potravin a zafadi je do pfislusnych skupinek.
Ke kazdé skupiné pak pfifadi karticku BILKOVINA — TUK — SACHARIDY.

®  Na ukol maji 3 minuty.
® ZakaZdou spravné zafazenou potravinu dostane druzstvo bod.

SEZNAM POTRAVIN, KTERE DETI DOSTANOU K ZARAZOVANI:

e Bilkoviny: jogurt polotucny, syr cottage, syr platkovy, Sunka, plechovka od lusténin, kefirové mléko, vejce
e Tuky: maslo, margarin, ofechy, pomazankové maslo, saldm vysocina
e  Sacharidy: misli tyCinka, rohlik celozrnny, flakes natural, dzus 100 %

BILKOVINY, PROC JSOU DULEZITE? (VYSVETLUJE MODERATOR)

® Jsou soucasti vSech tkani, potfebujeme je, abychom méli dobrou imunitu a nebyli ¢asto nemocni,
potfebujeme je pro rlst, regeneraci a celkovou kondici organismu

KDE JE NAJDEME? (OBRAZKY NA ROLLUP)

e Maso, libova Sunka, ryby, vejce
e Mléko, jogurty, zakysané mlécné vyrobky
e  Syry, tvarohy

e LuSténiny
TUKY, PROC JSOU DULEZITE? (VYSVETLUJE MODERATOR)

® Dodavaji nam velké mnoizstvi energie, jsou dllezitym zdrojem tzv. nepostradatelnych mastnych kyselin,
které potiebuje pro rist a vyvoj, véetné mozku, jsou potfebné pro vyuZiti v tuku rozpustnych vitamin( (A,
D, E, K)

KDE JE NAJDEME?

e tuky volné (viditelné)- oleje, maslo, margariny, sadlo, kokosovy tuk

e  tuky skryté — uzeniny a tu¢né maso, smetanové mlécné vyrobky, majonéza, oplatky, susenky, zmrzlina,
smazena jidla, pokrmy z fast foodu

e Do tukll mohou patfit i potraviny, které obsahuji vice nez 50 % tuku (pfiklad croissant, nutela, uzeniny)



SACHARIDY, PROC JSOU DULEZITE? (VYSVETLUJE MODERATOR)

® Sacharidy nam poskytuji hlavné energii, v pfipadé vyrobk( z obilovin ziskdvame i vldkninu a dllezité
vitaminy B skupiny.

KDE JE NAJDEME?

®  Cukry — maji sladkou chut a pokud jich jime pfilis, hrozi ndm nadvéaha a zubni kaz. Najdeme je v cukru,
medu, sladkostech, ovoci, dZzusech, limonddach a mlécnych vyrobcich

e SloZené sacharidy — nemaji sladkou chut, ale presto patfi do skupiny sacharid(. Jedna se o obiloviny a
vyrobky z nich. Prikladem je ryzZe, téstoviny, chléb, pecivo, misli, pohanka, jahly.

ZAJIMAVOSTI K JEDNOTLIVYM POTRAVINAM (PRO SKOLITELE, KDYBY SE DETI PTALY, NA
PROBRANI{ VSEHO NEBUDE PROSTOR)

® Ovocny jogurt 2,7 % tuku — jogurty mohou byt nizkotu¢né (pod 1 % tuku), polotucné (3 % tuku) a
smetanové (10 % tuku). Pro déti je nejvhodné;jsi polotuc¢nd varianta. Ochucené jogurty mohou mit vétsi
mnozstvi sacharidd. Vhodnou variantou by byl bily jogurt doplnény ¢erstvym ovocem.

® Syr Cottage — Cerstvy syr ve smetané. Vyrabi se v pfirodni varianté i v nékolika ochucenych, a to jak ve
slané, tak ve sladké varianté. Jak syr zraje, méni se jeho konzistence z tekuté formy se zrnic¢ky syra na tuzsi
variantu. Syr je mozné pouZzivat do salatl, pomazanek nebo do polévek.

® 7akys ovocny — zakysané mlé¢né vyrobky jsou pro zdravi velmi prospésné, protoze obsahuji pratelské
bakterie. Vyrabi se v nékolika ochucenych variantach nebo v bilé pfirodni formé. Zakysané mlécné vyrobky
jsou vhodné i pro osoby s intoleranci laktdzy.

®  Miléko polotucné — mléko, tak jako ostatni mlécné vyrobky, je nejen zdrojem bilkovin, ma i velmi vysoky
obsah vapniku a obsahuje také fosfor, draslik, horcik, sodik, chlér, siru i fadu stopovych prvkd. Mléko
obsahuje i fadu vitamin — B2, A, B1, B6, E, K i malé mnoZstvi vitaminu D a C. Co je dobrého v mléce, je v
tvarohu a syrech zdvojnasobeno.

®  Kriti Sunka — obsahuje malé mnozstvi tuku a je tedy vhodnou potravinou pro jidelnicek déti i dospivajicich.
| u nizkotucnych kvalitnich uzenin je tfeba hlidat obsah soli, jelikoZ uzeniny byvaji ¢asto presolené. Pro
dospélé je podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) doporucena denni davka soli 3-5 gram, to
odpovida pfiblizné jedné ¢ajové IZi¢ce. Pro déti je doporucené mnozstvi soli pfiblizné u hranice 3 gramy na
den. Bohuzel ale tuto hodnotu stéle prekracujeme.

®  Syrtvrdy — tvrdé a polotvrdé syry jsou vyznamnym zdrojem bilkovin a vapniku. Do jidelnicku déti je vhodné
zafazovat syry s obsahem tuku v susiné do 45 %.

® Vejce — vejce zafazujeme mezi bilkoviny, prestoze bilkoviny obsahuje predevsim bilek, Zloutek obsahuje
vétsi mnozstvi tuku.

®  Lusténiny — dodavaji télu predevsim bilkoviny rostlinného plvodu a jsou bohaté na vlakninu. Z lusténin se
daji délat vyborné pomazanky, saldty nebo polévky.

® D7us 100 % pomerancovy - 100 % ovocné dZusy mohou nahradit jednu porci ovoce (200ml dZusu). DZusy,
diky vétsimu mnozstvi ovocnych cukrd, je vhodné fedit vodou v poméru 1 dil dZusu a 2 dily vody. 1 litr
pomerancového dZzusu miZe z energetického hlediska pfedstavovat stejnou hodnotu jako 35 kostek cukru.

® Pecivo — celozrnné pecivo obsahuje vlakninu, diky které nas zasyti na delSi dobu. Celozrnné pecivo nam
také doda potrebné vitaminy a mineralni latky.

®  Flakes Natural — lupinky v neochucené varianté. Diky vldkniné vhodny doplnék snidané nebo svaliny. Lze
kombinovat s mlékem a mléénymi zakysanymi vyrobky.

®  Musli tyc¢inka — je vhodnou svacinkou, je vsak tfeba dbat na mnoZstvi cukr( a v pfipadé jogurtové nebo
cokoladové polevy i na mnoZstvi tuku, jelikoZ se jedna o polevy tukové.

® Salam Vysocina — obsahuje vice neZz 50 % tuku. tvrdé saldmy jsou také velmi slané.

® Maslo — pred pouzitim maslo vyndej z chladnicky alespor o 15 minut dfive. Bude se Iépe roztirat a nesnis
tak velkou porci.

® Flora original — jedna se o rostlinny tuk se snizenym obsahem tuku (45 %). Vyrabi se z rostlinnych olejl, ma
proto lepsi slozeni nez maslo.



® |iskové ofechy — ofechy jsou zdrojem zdravych tukd a fady vitamind a mineralnich latek, které jsou dualezité
pro mozek a zdravé nehty a lasy. Ale pozor, jsou velmi tu¢né, staci snist jen malou hrstic¢ku.

® Pomazankové maslo — pomazdanka na bazi kysané smetany a suseného mléka. Ma méné tuku nez klasické
maslo.

KViz

POSTUP:

e Nyni nds ¢ekd maly kviz. Budu Cist kvizové otazky, které se budou tykat zejména slozeni snidané. Po
precteni otazky necham chvili na rozmyslenou, pak feknu 3—2—1-ted. Na pokyn , ted” zvednete karticku A
— B — C. Karticky mate pred sebou na lavici. Pozor, kdo se opozdi se zvednutim karticky, bod nedostane. Za
spravnou odpoveéd je bod.

TECHNICKA POZNAMKA:

e Body zapisuje asistent — pomoci ¢arek. Se¢teme je na konci soutéze.
KVIZ:

Jogurty
obsahuiji totiz pozitivni ,Zivé mikroorganismy”, které vyznamné ovliviuji stfevni mikrofldru, a tim i imunitu
naSeho téla. Odborné se tyto ,Zivé organismy” nazyvaji:

a) Biologika
b) Probiotika
c) Antibiotika

Margarin
je jiny nazev pro:

a) rostlinny tuk
b) Zivocisny tuk
c) smés rostlinného a Zivoc¢isného tuku 1:1

Miisli

se nazyvaji smési ovesnych vlocek a dalsich pfisad. Prvni misli bylo vytvoreno v roce 1900 |ékafem
Maxmilidnem Bircher—Bennerem. Odhadnete, z jaké zemé tento Iékar, a tim i Misli — jehoZ nazev vznikl
zdrobnélinou slova Mues (kase), pochazi? — Pro zakladni skoly: Napovime, Ze tato zemé ma co docinéni
s presnosti dle hodinek.

a) Swycarsko
b) Némecko
c¢) Kanada

Ktera z nasledujicich potravin bude obsahovat nejvice bilkovin na 100 g?

a) polotucny tvaroh
b) 30% eidam
c) smetanovy bily jogurt

Kolik skrytého tuku usetfite, pokud snite namisto 100 g tvrdého saldmu (nap¥. Vysociny) 100 g libové
veprové Sunky?

a) okolo10g
b) okolo20g
c) okolo30g



Také se nékdy odbydete k snidani sladkosti?

Obcas to jisté nevadi, ale tipnéte si, kolik ovoce byste mohli snist namisto 50 g cokoladové tycinky?

a) az400g
b) az300g
c) azl00g

K feSeni: 50 g cokotycinky = 1000 kJ, 400 g ovoce = 1000 kJ

s v

Nase télo je tvoreno z velké ¢asti vodou, a pro zajisténi jeho spravné funkce bychom méli dodrzovat spravny
pitny reZim. Vite, kolik procent téla dospélého clovéka je tvofeno vodou?

a) 60-70 % (tj. zhruba tfi Ctvrtiny jeho celkové hmotnosti)
b) 40-50 % (tj. zhruba polovina jeho celkové hmotnosti)
c) 20-30 % (tj. zhruba ¢tvrtina jeho celkové hmotnosti)

€aj rooibos, ktery se ziskava z kefe s latinskym nazvem Aspalatus linearis, obsahuje fadu vitaminG a

minerald. Dle barvy, kterou ma se mu také rika:
a) Cajbily
b) caj Cerveny
c) cajfialovy

PFi konzumaci dZzust bychom si méli uvédomit, Ze i kdyZ obsahuji fadu vitamint a mineralti, mohou do
naseho téla dodavat docela dost energie. Kromé cukru, kterym se dZusy €asto pfislazuji, obsahuje jisty druh
cukru i ovoce, ze kterého se dzus vyrabi. Vite ktery?

a) Laktozu
b) Sukraldzu
c¢) Fruktézu

Bonusova tipovaci otazka 1 napisi tip — kolik!

Jisté by bylo lehké, pokud bychom se ptali, jakou povzbuzujici latku obsahuje kava. Ano — je to kofein, ktery
povzbuzuje ¢innost nékterych organt — srdce, mozek, nervovou soustavu, ledviny ale i svaly. Proto neni
konzumace kavy vhodna pro déti. Jisté také vite, Ze kdva roste na kdvovniku. Jestlipak ale také vite, jak dlouho
trva, nez na kavovniku dozraji plody, ze kterych se kava vyrabi?

Pozn.: (Nechame skupiny tipovat — mGzeme napovédét, Ze je to podobné u clovéka.) Kdo je nejblize — dostane
body dle poctu skupin — tedy 5-4-3-2-1

e 9 mésich

UVARME SI
CASOVA DOTACE:

e 15 minut

CiL:

e naucit se pripravé jednoduchych pomazanek
e uvédomit sii estetickou stranku jidla

POSTUP:

e moderator nebo uditel vylosuje pro kazdou skupinku ¢islo pomazéanky. Hodnoti se nasledné nejen chut, ale
i esteticka Uprava — servirovani, dozdobeni.
e Nasleduje spolec¢nd ochutnavka



Mrkvova pomazanka s rybickami
Stava
e Jaknato:
— mrkve oloupeme a najemno nastrouhame
—  rybic¢ky scedime a rozdrobime k mrkvi
—  pfidame sdl, stavu z pulky citréonu a majonézu
— dobre promichame

Tvarohova pomazanka s bylinkami

e Co potfebujeme: 1x polotuény tvaroh, 1-2 lZice zakysané smetany, stl a pept, 2 cibulky s nati, 1 hrst bylinek
vlastniho vybéru (muZe byt paZitka, libecek, bazalka, petrzelka i jiné)
e Jaknato:
—  bylinky omyjeme a osusime, nasekdme najemno
— oloupeme cibulku
— ztvarohu, zakysané smetany, pepre a soli vyslehame jemny krém
—  pfidame cibulku a bylinky

Pomazanka z bilych fazoli

e Co pottebujeme: 1 plechovka bilych maslovych fazoli, IZice majonézy light, sUl, pep¥, $tava z citrénu
e Jaknato:

— plechovky otevieme, slijeme $tavu a fazole proplachneme

— v misce rozmackame vidlickou, pfiddme zbyvajici suroviny a dikladné promichame

— podle chuti dokyselime

Tvarohova pomazanka s vejci a fedkvickami

e Co potfebujeme: 1x polotucény tvaroh, 1 lZice zakysané smetany, 2 vejce, fedkvicky, stl
e Jaknato:

— vejce uvafime natvrdo a nakrdjime nadrobno

— redkvic¢ky nastrouhame nahrubo

— vSe smichame a podle chuti dosolime

5. ZAVERECNE VYHODNOCENT
CASOVA DOTACE:

e 10 minut

VYHODNOCENI:

e Spocitani bodl — vyhlaseni poradi skupin — pfedani odmén — vitézové by méli dostat néco navic.

ROZLOUCENI.




