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HYGIENA
POTRAVIN

MANUAL

PRO UCITELE



Brozura obsahuje informace o prevenci proti nemocem, spravném zachazeni s potravinami a
Jejich konzumaci.

Na kazdeé strance je obrazkove provedeni s informacnim textem a pracovni listy, do kterych si
deti vpisuji informace.

Ucitel: Co je to hygiena, vsichni urcité vime, hygienu dodrzujeme, abychom byli &isti a
°J Y8 ’ BRAH Jjeme, aby Y
vyvarovali se nemocem. Vite ale, co znamena hygiena potravin?

Deti se pokouseji odpovedet, pokud nevi, pokracuje se dal.



SKLADOVANI POTRAVIN

V nejvyssim patre lednice je teplota vyssi, proto

zde ukladame trvanlivejsi potraviny, nebo po-
Mléénym vyrobkim ne- traviny, ktere chceme po vyjmuti z lednice
svedci prilis nizke teplo- snadno natirat jako treba maslo nebo margarin.
ty, ukladame je proto do
vyssich mist lednice.

— @
Cerstvé maso, ryby a

uzeniny  nejsou tolik

trvanlive  potraviny a
ukladame je proto do

nizsich mist lednice.

ulozeny v uzaviratelne

krabicce, nebo uza-
viratelnych saccich, aby Q
nebyly v kontaktu s

jin)'/mi potravinami.

Aby ovoce a zelenina vy-
drzely co nejdéle cer-
stve, potrebuji nizke

teploty. Ukladame je
proto do  nejnizsich
prihradek v lednici a

@
18°

snazime se od sebe zele- Do mrazaku ukladame potraviny, které chceme uchovavat
ninu a ovoce oddélit. delsi dobu. Zamrazit se da ovoce, zelenina, maso nebo napriklad

zbytky jiz pripraveneho jidla. Jidlo peclive uschovame do uza-
viratelnych krabicek nebo pytliki. V mrazaku maze byt jidlo
uschovano az 1 rok.

g

Ve skrinkach nebo polickach uchovavame trvanlivé potraviny a pecivo. Chléb a jiné pecivo je lepsi
uchovavat zabalene v utérce a ne v pytliku, kde je nachylnéjsi k plesnivent.

Exotickému ovoci, jablkim a hruskam nizké teploty nesvédci, a proto je uchovavame spise venku
v pokojovych teplotach.

Nejvice trvanlivé potraviny jako konzervy, zavareniny, balené napoje a zeleninu jako cibuli nebo
brambory uchovavame na suchem miste mimo lednici.



SKLADOVANI POTRAVIN

Ucitel: Pomahate obcas rodicim uklidit nakup?
Deti odpovidaji, nejspis, ze ano.

Ucitel: A premysleli jste nékdy, kam jakou potravinu spravné ulozit? Kazda potravina ma
jiné slozeni a jinou trvanlivost, to znamena, jak dlouho vydrzi cerstva, abychom ji mohli
Jeste jist.

Potraviny, ktere maji kratsi trvanlivost, je nutné skladovat v chladu lednice. Lednice ma
vV nejvyssim a nejnizsim misté rizné teploty, i to pomaha udrzovat urcite potraviny dele
cerstve. Precteme si, co v lednici skladujeme.

Deti Jsou postupné vyvoldvdny a ctou informaénf okna u obrazku lednice.

Ucitel: Naopak potraviny, které maji delsi trvanlivost, je mozne skladovat mimo lednici.
Mezi tyto potraviny radime i urcité druhy ovoce a zeleniny. Prectéme si, o jake
potraviny se jedna.

Deti opet na vyvolavani ctou informacni okna. Mohou navrhovat i jine dalsi druhy potravin,
ktere se daji do skupin priradit.



Veskere ovoce a zeleninu pred konzumaci a zpracovanim
musime omyt pod cistou vodou, abychom potraviny zbavili
necistot a bakterii, které mohou na ovoci nebo zelenine byt.
Nektere ovoce Ci zelenina mohou byt chemicky osetreny
proti skidcim, tyto potraviny musime omyt dukladné.

Brambory a mrkev rostou v zemi, maji proto na povrchu vice
necCistot nez jiné potraviny. DoporuEujT se proto omyvat
kartackem vyhrazenym na omyvani zeleniny a ovoce.

Pokud jsou ovoce ci zelenina nahnédle, nebo
na nejakych mistech promackle, tuto cast
pred konzumaci odstranime. Kdyz je po-
travina plesniva, nestaci, kdyz plesnivou cast
odstranime. Takova potravina jiz neni vhodna
ke konzumaci a je nam nebezpecna.

Zbytky jidla, ktere jsme nezvladli snist, mizeme zabalit do uza-
viratelné krabicky a uschovat do lednice, kde vydrzi az 2 dny,
nebo do mrazaku, kde mize byt maximalné 1 rok.

Zamrazene jidlo se musi po rozmrazeni hned zpra-
covat. Rozmrazené potraviny se nedoporucuje
znovu zmrazovat, ztraci tak na hodnote a jsou
nachylnejsi k bakteriim.




ZPRACOVANI POTRAVIN

Ucitel: Co je dUlezité udélat predtim, nez chceme snist néjake jidlo, jako napriklad ovoce

¢i zeleninu?

Deti odpovidaji, ze je dilezite ovoce a zeleninu nejprve umyt, oloupat, zkontrolovat, jestli neni
zkazene apod.

Ucitel: Spravné, jidlo, ktere si prineseme z obchodu, je dilezité poradne omyt, nez ho
~ .~ ov - ~v - 10 - owv -
zacneme jist, na povrchu muze byt spina a spousta bacild, ze kterych mlzeme byt

nemocni.

Dilezite je take zkontrolovat, jestli neni jidlo zkazene, to znamena, jestli na ném neni
- ~ - - - ov ~ .

plisen, ktera nam take mize uskodit.

Pojdme si precist, co je dobreé védet o priprave jidla.

Deti jsou postupne vyvolavany, aby cetly informacni okna a informace diskutuji s ucitelem.

Pozn.: Na promacklych a nahnedlych castech ovoce a zeleniny se dari bakteriim, staci ale,
kdyz se tato cast jen odstrani, u plesniveho jidla to nestaci. Kdyz se na kousku potraviny
vytvori plisen, produkuje tzv. mykotoxiny, ktere mohou poskozovat imunitni a obehovy
system, jatra nebo ledviny. Tyto mykotoxiny se rychle rozsiri po cele potravine, rychleji se siri
v potravinach s vyssim obsahem vody.

U vajec se da zkusit tzv. ,test zkazeneho vajicka”, kdy ponorime vejce do vody, cerstve se

ponori, kdezto zkazene plave.



SLOZENI & TRVANLIVOST

POTRAVIN

SLOZENI - zde je vypsano, z Ceho vseho se vyrobek
sklada. Davame pozor na mnozstvi pridanych latek,
kterych by ve zdrave potraviné mélo byt co
nejmene.

NUTRICNI HODNOTY - tato tabulka nam ukazu-
Je, kolik obsahuje dana potravina cukrd, tukd, bilk-
ovin, vitamind nebo mineralnich latek.

SPOTREBUJTE DO - datum, které nam urcuje
datum pouzitelnosti. Po datu, ktere je na baleni
uvedeno, by se neméla potravina jist, i kdyz je
spravne skladovana.

MINIMALNI TRVANLIVOST - datum, oznaéujici

minimalni dobu, po kterou ma potravina stale sve

Q) specifické vlastnosti a je takzvané zdravotné
nezavadna, pokud je spravne skladovana.

VICEDRUHOVE POTRAVINY - zpracovavané po-

traviny, do kterych se pridavaji latky, aby potravina )
lepe chutnala nebo déle vydrzela, potraviny pak ale JEDNODRUHOVE POTRAVINY

ztraceji na hodnoté. Pridané latky mohou byt cukry, - jidlo neobsahujici pridane latky,
soli, ochucovadla a konzervanty. nebo konzervanty.




SLOZENI A TRVANLIVOST POTRAVIN

Ucitel: Koukali jste nékdy na napisy na zadni strane obalu od potravin? Vite, co je tam
napsano a proc to tam je?

Deti zkouseji odpovedet.
Ucitel: Pojdime si precist, co je na obalech napsano.
Deti postupne ctou informacni okna.

Ucitel: Podle slozeni rozeznavame dva druhy potravin, vicedruhove a jednodruhove.
Vicedruhove potraviny jsou potraviny vyrabene v tovarnach a skladaji se z nékolika
riznych potravin, ochucovadel a latek, diky kterym deéle vydrzi. Vedel by nekdo, o jake

potraviny se jedna?
Deti zkouseji odpovedet. Chipsy, slazené napoje, sladkosti, salamy, parky, susenky apod.

Ucitel: Naopak jednodruhove potraviny jsou potraviny, které jsou prirodni, neobsahuji
pridana ochucovadla a chemikalie. Jake potraviny mizeme oznacit jako jednodruhove?

Deti opet zkouseji odpovedet. Ovoce, zelenina, mlecne vyrobky - jogurty, syry.

Ucitel: Jake z téchto dvou druhd potravin jsou podle vas lepsi pro nase télo,
jednodruhové nebo vicedruhove?

Deti odpovidaji. Spravne Je jednodruhove potraviny.

Ucitel: Vicedruhove potraviny obsahuji spoustu latek, diky kterym sice vydrzi dele, ale

ztraceji tak ziviny, které nase télo potrebuje. Cim vic je potravina jednodussi a
prirodnejsi, tim lepe pro nase telo.

pozn.: Slovy ,,spotrebujte do” se oznacuje tzv. datum pouzitelnosti a oznacuje bud’viastni
datum, nebo odkaz na misto, kde je datum uvedeno na etikete nebo obalu. Doba pouzitelnosti
se pouziva pro potraviny, které podlehaji rychle zkaze, a musi byt proto rychle spotrebovany,
napr. jogurty a jiné mlecne vyrobky, maso, apod.

Datum minimalni trvanlivosti najdeme na produktu oznaceno slovy ,,minimalni trvanlivost
do”. Timto Gdajem oznacujeme potraviny, ktere se rychle nekazi jako konzervy, oplatky,
testoviny, apod. Po ukonceni data minimalni trvanlivosti vyrobce nezarucuje chutove a
vyzivove kvality vyrobku, potraviny po minimalni trvanlivosti Ize uvezt do obehu, pouze pokud
Jsou zdravotneé nezavadne a pokud jsou jako prosle oznaceny a oddelene umisteny.



PREVENCE NEMOCTI

Ruce jsou nasim hlavnim pracovnim nastrojem, jsou proto

nejrizikovéjsim mistem pro prenos bakterii. Méli bychom si

» 0

ruce myt casto a ddkladne. Kdy si myt ruce:

Kdy: jsou viditelné spinave.

Po pouiiti WC.




PREVENCE NEMOCI

Ucitel: Myslite si, ze je opravdu tak dilezite myt si ruce? A proc?

Deti odpovidaji, ze ano a zkouseji odpovedet proc. Napovedou jim je text na informacnim

papffe.

Ucitel: Ruce pouzivame cely den a na vsechno s nimi sahame. Jsou proto mistem, kde
se vyskytuje nejvice bacild zpisobujicich rlizne nemoci, je dilezite si je vzdy dikladne
omyt mydlem a vodou.

v v

Prisli byste na dalsi pripady krome téch na obrazku, kdy je potreba si umyt ruce?
Déti zkouseji odpovedet. Pred a po vareni, po kontaktu s nemocnou osobou apod.

Pozn.: Ruce je dulezite myt i behem vareni, po kontaktu se syrovym masem (to plati i o
prkenku ci jine podlozce na krdjeni, nemela by se pouzivat neomyta po kontaktu se syrovym
masem). Ruce bychom si meli myt aspon 20 sekund a nezapominat na prostory mezi prsty,
zapesti a horni cast ruky.

Ucitel: Nyni si shrneme, co je dulezite dodrzovat, abychom byli zdravi.

Spravne skladovat potraviny, aby vydrzely dlouho cerstve a aby se s nimi zbytecne
neplytvalo.

Dikladne omyvat a cistit jidlo, které se chystame snist nebo uvarit a zkontrolovat,
jestli neni poskozené nebo plesnivé a takovymto jidlim se vyvarovat.

Zjistovat si, z ceho se jidlo sklada a kontrolovat, zda se da jeste jist a neni zkazene.

Davat si pozor, na co sahame a dukladne si myt ruce, obzvlast’pokud se chystame jist.



KAM CO PATRi>

Priradte potraviny, které vidite na obrazku, spravne

do lednice a mrazaku.




PRIPRAVME SI SVACINU!

Zakrouzkujte potraviny, ze kterych byste si pripravili svacinu.




JEDNODRUHOVA CI VICEDRUHOVA >

Zakrouzkuj, ktera ze dvou potravin na obrazku je jednodruhova -
to znamena, ze obsahuje nejmene pridanych latek.

SLOZENI: Pomerandova stava 20 %, cukr,
voda, konzervanty E200, E203, E210, barvivo

oranzove, sladidlo umélé

SLOZENI: 100 % pomerancova Stava




RECEPT NA SNIDANI

Ovesna kase ve sklenicce

WX 8

Varianta 1 - pres noc

_— 4 |zice ovesnych vlocek
8 Izic mléeka

1lZice bileho jogurtu

1 1zice chia seminek
med na oslazeni

ovoce, orisky (dle chuti)
nechat pres noc odstat

MIT

Varianta 2 - instantni

4 |zice ovesnych vlocek
2 |zice suseného mleka
susene, cerstve ovoce,
orisky (dle chuti)

med na oslazeni

zalit horkou vodou,
nechat 5 minut odstat




RECEPT NA SVACINU

Vajecne muffiny

2 vejce,

pul hrnku syra,

zelenina - rajcata, paprika, spenat (dle chuti)
olej na vymazani formy

smichat —
nalit do formy na muffiny [ )

péct 10 minut na 180°
e/

- (




