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Tato brozura obsahuje graficky zpracované a textove informace o ovoci a zelenine, lokalnich
potravinach a o tom, jak by mél vypadat zdravy talir.
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ZDRAVY TALIR

Ucitel: UrEitéjste uz nékdy s|y§e|i o zdravem taliri. Zdrav§/ talir by meél obsahovat pFesné
ty ziviny, které nase telo potrebuje a presne v tom mnozstvi, ktere potrebuje.
Ktery z téchto dvou taliFGje podle vas zdravy talir?

Deti odpovidaji, ze ten vpravo. Napovedou jim jsou znacky u obrazk talird.
Ucitel: V cem se podle vas tyto dva talire lisi?
Deti zkouseji odpovedet, rychly sled odpoved..

Ucitel: V jedne porci vaseho jidla by mela mit nejvétsi podil zelenina, nejlepe v syrove
podobé, protoze si tak udrzi nejvice vitamind. Bilkoviny nam doda maso, ryby nebo
lusteniny jako napriklad fazole. Sacharidy nemuseji byt nutne sladke, najit je mizeme
vetsinou v prilohach, ktere by mély zabirat ctvrtinu talire a tuky bychom meéli jist
vyvazené pul na pul rostlinné a zivocisne.

Napadaji vas jeste dalsi zpUsoby, jak pripravit zeleninu, aby méla porad spoustu vitaminG?

Deti odpovidaji - varena, pecena, dusena na pare.

Pozn.: Nejlepsi zpisob, jak konzumovat zeleninu a ovoce, je v syrovem stavu, dale pak
pripravovanou na pare. Dlouhym varenim ve vode nebo smazenim ztraci potravina na kvalite,
co se vitamint a mineralnich latek tyce, vetsinou i na chuti.

Ucitel: Ktery z téchto dvou talird se nejvice podoba tomu, co jite doma/ve skolni jidelne?
Nechat deti odpovidat.
Uéitel: Cim byste nahradili knedliky na obrazku, aby byl nas zdravy talir jeste zdravejsi?

Deti odpovidaji - brambory, testoviny, ryze.
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Ovoce je dobrym zdrojemsacharidd
a vitamind, které télo potrebuje,
aby mélo energii na cely den. Ne-
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Zeleninu bychom méli jist béhem
dne co nejvice. Obsahuje presné
tolik vitamint a mineralnich latek,
které télo pres den potiebuje.
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OVOCE VS. ZELENINA

Ucitel: | kdyz jsou jak zelenina, tak ovoce zdrave a prospesne, jsou veci, ve kterych se lisi.

Cim si myslite, Ze je zelenina jina od ovoce a naopak? Myslite, ze zalezi, kdy pres den jime

ovoce ¢i zeleninu?

Deti zkouseji odpovidat, rychly sled odpovedi.

Ucitel: Pojdime si spolecné o ovoci a zeleniné neco precist a dozvedét se, jak to s nimi je.
Deti postupne na vyvolavani ctou informacni okna.

Ucitel: Vitaminy a mineralni latky, ktere ovoce a zelenina obsahuji, pomahaji telu
spravné fungovat. Nektere ovoce nebo zelenina obsahuji odlisné vitaminy, a proto
pomahaji télu rizné. Pojdme se podivat, ¢im rizneé druhy ovoce a zeleniny pomahaji.

Na V)No/dnf deti jmenLyT rdzne druhy ovoce a zeleniny a ctou k nim informaénf okna.

Ucitel: Napadaji vas jeste néjake druhy ovoce nebo zeleniny, o kterych vite, ze necemu
prospivaji?

Deti, pokud vedi, odpovidaji. Pokud nevedi, pokracuje se dal.
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Ucitel: Co si myslite, ze znamena, kdyz se o potraviné rekne, ze je lokalni?
Deti se pokouseji odpovedet.

Ucitel: Lokalni potraviny jsou potraviny vyrobene nebo vypestovane v miste, kde zijeme
nebo celkove v nasi zemi. Na obrazku vidime nalevo lokalni ovoce a zeleninu a napravo
ovoce a zeleninu dovezenou ze zahranici. Je mezi nimi néjakjl rozdil?

Deti odpovidaji, ze ma ovoce a zelenina nalevo lepsi barvu, je vétsi apod.

Ucitel: Protoze se dovazena zelenina a ovoce péstuji vice a Casteji béhem roku, nestihaji
poradne dozrat a chybi jim to potrebné jako vitaminy, mineralni latky a take chut’ Casto
se take ovoce a zelenina sklizeji driv, nez Gplne dozraji a dozravaji behem prevozu do
nasich obchodd, coz jim ubira na cerstvosti.

Vedéli byste o néjakem ovoci nebo zelenine, ktere jste ochutnali a ktere u nas neroste?

Deti vyjmenovavaji rizne, prevazne exoticke ovoce.
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Ucitel: A presne takové ovoce/zelenina se k nam musi dovazet, protoze u nas neroste.

Myslite si, ze je dobre takové ovoce/zeleninu jist spis nez ovoce a zeleninu, ktere rostou
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u nas’

Deti odpovidaji, ze ne.

Ucitel: Shrame si, proc je lepsi konzumovat lokalni a sezonni ovoce a zeleninu!

Ovoce a zelenina obsahuji velké mnozstvi vitaminu a mineralnich latek, které nase
télo potrebuje, aby dobre fungovalo.

Kdyz ma ovoce a zelenina spravné podminky, jako jsou puda, voda, slunce a cas
dozrat, ziska vice vitaminu, mineralnich latek a ma lepsi chut:

Sezonni ovoce a zelenina neni prepravovana tisice kilometra, a je proto cerstvéjsi a
nemusi byt osetrovana chemickymi latkami.
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Vyberte potraviny, ktere vidite na obrazku nebo ktere vas napadnou.
Tyto potraviny pak nakreslete na talir v takovem mnoistvi, v jakem by meély na
zdravem taliri byt.
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SEZONNI POTRAVINY

Ucitel: Co jsou to lokalni potraviny, jsme si rekli, Casto se take o lokalnich potravinach
rika, ze jsou, nebo nejsou sezonni. Vedéli byste, co to znamena?

Deti bud’vedi a odpovidaji, nebo nevi a pokracuje se.

Ucitel: Kdyz je ovoce nebo zelenina v sezone, znamena to, ze prave dozrava, a je tedy
nejcerstvejsi. Takove potraviny maji mnohdy nejlepsi chut’a obsahuji nejvice nam
prospesnych zivin, jsou take castokrat v dobeé jejich sezony nejlevnéjsi.

Kdyz se podivame do kalendare, jaké druhy ovoce a zeleniny jsou zrovna tento mesic v
sezone?

Deti podle obrazkd v brozure ctou potraviny, ktere jsou zrovna v sezone.
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Je mozne se deti take ptat, zda si neco nekdy pestovaly/pestuji sami na zahradce, tudiz znaji
proces dozravani a sklizeni.

Ucitel: Pojdime si shrnout, co jsme se dnes dozvedél!

Vime, ze nejvetsi misto na nasem taliri by mély zabirat ovoce a zelenina, bilkovin
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jako maso nebo fazole by pak mély tvorit stejnou cast jako prilohy, které nam dodavaji

sacharidy.

Ovoce a zelenina je bohaté na vitaminy a mineralni latky a ruzné druhy obsahuji
ruzné vitaminy a mineralni latky, proto bychom méli jist zeleniny a ovoce co nejvice.

Nejlepsi jsou lokalni potraviny, které jsou zrovna v sezoné, protoze nejlépe chutnaji a
maji nejvice Zivin,
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Vypln do tajenky nazvy ovoce a zeleniny, ktere vidis
pod tajenkou a odhal, jake slovo skryva!
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BUDETE POTREBOVAT: 4 kousky 3pejle, kousek niti, jehlu na iti




