                             Projekt „ Ovocie a zelenina“
     Ak chceme od našich detí, aby konzumovali pravidelne ovocie a zeleninu, máme aj istotu, že ju poznajú? Nemyslíme iba ich druhový názov, aj keď ten je veľmi dôležitý, ale aj vôňu, chuť, spôsob konzumácie a vplyv na zdravie? Preto naša edukačná činnosť bola zameraná práve týmto smerom. Ak chceme niečo konzumovať, následne to ohodnotiť (mám rád/nemám rád) a v neposlednom rade sa ku konzumácii vrátiť, musíme poznať druh – názov danej potraviny. Pri každej aktivite sme najprv zisťovali skúsenosti a vedomosti žiakov, patrične sme ich k danej aktivite motivovali a samozrejme sme im následne nechali priestor na otázky, prezentovanie svojich pocitov a vnemov. Či žiaci poznajú ovocie a zeleninu sme zisťovali v našej prvej aktivite.
· Aktivita č. 1: Poznávanie ovocia a zeleniny podľa zraku, hmatu, čuchu.

Cieľ: Pomenovať dané ovocie a zeleninu.

     Na poznávanie ovocia a zeleniny sme vybrali tradičné, cenovo dostupné a podľa nás bežne používané druhy. Zeleninu zastupovalo 17 druhov a ovocie 12 druhov. Žiakom sme nechceli iba ukázať ako zelenina a ovocie vyzerá, ako sa volá, ale našim hlavným cieľom bolo ich priviesť k ich konzumácii. To, že sa žiaci naučili pomenovať ovocie a zeleninu, v niektorých prípadoch aj s druhovým názvom považujeme za veľmi dôležité, pretože ak mu rodič ponúkne na desiatu papriku, bude si vedieť spojiť názov s chuťou, ale aj samo si môže pýtať danú zeleninu, lebo ju už pozná. A druhovým názvom sa predchádza sklamaniu z chute, pretože opýtať si na desiatu cibuľu je iné, ako opýtať si zelenú cibuľku. Tak isto je rozdiel v kapustách a ich chutiach. Preto si myslíme, že je dôležité poznať názov a v niektorých prípadoch aj presnejšie názvoslovie.
· Aktivita č. 2: Hmatové poznávanie.
Cieľ: Pomenovať dané ovocie a zeleninu podľa hmatu.
     Pracovali sme s tým istým ovocím a zeleninou. Do košíka sme vložili isté druhy ovocia a zeleniny (ktoré sme priebežne obmieňali) a zakryli sme ich šatkou. Úlohou žiakov bolo nahmatať jeden druh ovocia alebo zeleniny a iba prostredníctvom hmatu ho ešte pod šatkou správne pomenovať. Svoju odpoveď si overili vybraním daného ovocia alebo zeleniny spod šatky. Zaujímali nás aj ich pocity, čo bolo pre nich náročnejšie, nevidieť – mať zaviazané oči alebo niečo nahmatať. 
· Aktivita č. 3: Tajnička
Cieľ: Spoznať ovocie a zeleninu prostredníctvom opisu a hry.
     Na vylúštenie tajničky bolo potrebné správne odpovedať na hádanky. K vylúšteniu tajničky sme si pomohli aj „modelmi“ ovocia a zeleniny, ktoré sme mali k dispozícii. Náčrt tajničky bol nakreslený na tabuli. Vylúštená tajnička bola „ZDRAVIE“. Prečo práve zdravie? To bolo témou nášho rozhovoru pri tejto tajničke.
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1. Hrozno                     

2. Jahoda
3. Hruška

4. Paprika

5. Mrkva

6. Cibuľa
7. Chren
1. Šťavnatá a sladká guľka si líčka ku iným tuľká. Z lístia celý strapec kuká, odtrhla ho čiasi ruka. Hneď to každá dieťa spozná,  lebo je to  ... (HROZNO)

2. V lese ju nájdete v červenej šatke, čká má privreté a líčka sladké. (JAHODA)
3. Visí pani bez slovka, žiari ani žiarovka. (HRUŠKA)

4. Chválime dom dutý: Páli, ale chutí! (PAPRIKA)

5. Sedí pani v chládku v červenom kabátku, vlasy sú jej na slnci, a ona je v chládku. (MRKVA)
6. Sukne, sukne, samá sukne, zaplače, kto na ne kukne. (CIBUĽA)

7. Ostrý hosť som vám, keď k vám zavítam. Ľudia ma však radi majú, k hostinám ma pozývajú a šunku mi predkladajú. (CHREN)

· Aktivita č. 4: Hádankárska súťaž
Cieľ: Spoznať ovocie a zeleninu prostredníctvom opisu a vyhľadať daný druh na lavici.
     Keďže hádaniek nikdy nie je dosť, pokračovali sme v nich aj v ďalšej aktivite. Hádanky boli na tému „Ovocie a zelenina“. Ak sa v hádanke vyskytlo ovocie alebo zelenina, ktoré sa nachádzali na laviciach, žiaci ho mali vyhľadať a ukázať ostatným žiakom. Aj pri týchto hádankách sme sa dozvedeli niečo nové o ovocí a zelenine...Napr. ako vyzerajú, kde rastú, na čo sa podobajú...
Hádanky:
· Záplata na záplate a švíka nemá. (CIBUĽA)

· Sukne, sukne, samá sukne, zaplače, kto na ne kukne. (CUBUĽA)

· Sladká je a šťavnatá. Trhajú ju dievčatá, oberajú mamy, zobkajú ju vrany. Červené má líčka. Je to ... (ČREŠNIČKA)

· Pri cestičke rastie kríček ako chrastie. Prútiky sťa hady hryzú, nieto hady.  Plody, čierne uhlíky, chutia ako cukríky. (ČERNICE)

· Sedí babka guľatá, má sto sukien zo zlata, keď ju raz vyzliecť skúsiš, rozplakať sa pritom musíš. (CIBUĽA) 

· Nemá rúčky, nemá prsty, zato strúčky drží v hrsti. (CESNAK)

· Čo nám z oka slzu vygúľa? (CIBUĽA)

· Panička dlhá na plot sa šplhá. (FAZUĽA)

· Máme domček zelený, na izbičky delený, v nich drobné detičky – zelené guličky. Veľa je tých detí, ách! Veď som predsa sladký ... (HRACH)

· Ostrý hosť som vám, keď k vám zavítam. Ľudia ma však radi majú, k hostinám ma pozývajú a šunku mi predkladajú. (CHREN)

· Šťavnatá a sladká guľka si líčka ku iným tuľká. Z lístia celý strapec kuká, odtrhla ho čiasi ruka. Hneď to každá dieťa spozná,  lebo je to strapec ... (HROZNA)

· Visí pani bez slovka, žiari ani žiarovka. (HRUŠKA)

· Na byľkách kvitnú biele kvety. Sladké plody nezapráši prach. Lúskaš si lúsky, dobre je ti, Len si nezmýľ fazuľu a ... (HRACH)

· So slzami ho jedávame, a predsa nám chutí. (CHREN)

· Chlpaté a celé hnedé, akoby to spalo v mede. Zelená dužina dnuka. Chyť to, chyť to, moja ruka! V ústach detí robí divy, Mama, kúp mi ... (KIWI)

· Keď má mäkké líčka, mám ju na muške. Začínajú pre nás hody na ... (HRUŠKE)

· Z jari bolo nežným kvetom, na konári zrelo letom. Dnes je pekné, guľaté, vy ho ochutnáte. (JABĹČKO)

· V lese ju nájdete v červenej šatke, čká má privreté a líčka sladké. (JAHODA)

· Maľované líčka malo, slniečko ich maľovalo. (JABLKO)

· Na košeli košeľa, keby sa tak odela, zostal by len malý hlúb ani nie pod jeden zub. (KAPUSTA)

· Komu odseknú hlavu a krv netečie? (KAPUSTA)

· Sedí pani v chládku v červenom kabátku, vlasy sú jej na slnci, a ona je v chládku. (MRKVA)

· Chválime dom dutý: Páli, ale chutí! (PAPRIKA)

· Pozerám sa na kríčky. Na nich v strapcoch perličky. Kyselkavé, nie sú zlé. Egreše, či ... (RÍBEZLE)

· Najprv šaty zelené, potom nosí červené, a keď už belasá má, s dobrou chuťou jesť sa dá. (SLIVKA)

· Mám to rád so sestrou Majou, lahodný plod z teplých krajov. Guľatučká šuštička a na konci ružička. Osvieži to oboch nás. Otec kúpil ... (ANANÁS) 

· Skoro ráno, ešte potme, o kôstky sa ježko potkne. Halúzkami naňho kyvká lekvárová slečna ... (SLIVKA) 

· Aktivita č. 5: „Nájdi pár“.
Cieľ: Nakresliť a správne pomenovať ovocie a zeleninu.
     S kresbou ovocia a zeleniny sme najprv začali spoločne na tabuľu. Následne si žiaci vyrobili pexeso s obrázkami ovocia a zeleniny. K dispozícii mali čerstvé „modely“ ovocia a zeleniny. Pri otáčaní párov sme obrázky pomenúvali. Najskôr sme si otočili všetky kartičky naraz, aby sme videli ako páry vyzerajú.

· Aktivita č. 6: „Kompót“:
Cieľ: Dodržiavať pravidlá hry.
Hráči (žiaci) sedeli na stoličkách, ktoré boli rozostavené v kruhu. V strede stál hráč bez stoličky. Každý hráč, vrátane stojaceho, predstavuje nejaký druh ovocia. Ak hráč v kruhu napríklad zavolal „jablko“, hráči ktorí sú jablkom sa navzájom vymenili. Vymeniť sa snažil aj stojaci hráč. Hru sme obmieňali (sťažovali) a preverovali vedomosti žiakov tým, že sa mali vymeniť napr. iba malvice (teda jablká) alebo koreňová zelenina... Ak učiteľ zavolal „kompót“ vymenili sa všetci žiaci.
· Aktivita č. 7: Čítanie na pokračovanie.
Cieľ: Poznať „Pyramídu zdravia“.
     Ako motivačné čítanie sme použili príbeh „Filip a pyramída výskumníka Výživníka“ z knihy „Filip na detských ostrovoch a iné dobrodružstvá“, (Renata Kaminska – Pepa Popper, s. 83 - 106). Pred začatím čítania sme zisťovali, či už niekto počul o „Pyramíde zdravia“. Rozhovor o prečítanom príbehu + ukážka Pyramídy zdravia. 
· Aktivita č. 8: Vytvorenie pyramídy zdravia žiakmi.
Cieľ: Začleniť ovocie a zeleninu do „Pyramídy zdravia“.
     K dispozícii sme mali výstrižky z novín (rôzne ovocie, zeleninu, mäso, cestoviny...) potrebné na vytvorenie pyramídy. Za dôležité sme považovali správne začleniť ovocie a zeleninu, teda umiestniť ich na správne „poschodie pyramídy“. 
· Aktivita č. 9: Čítanie na pokračovanie.
Cieľ: Prerozprávať vypočutý príbeh. 
     Keďže naše aktivity prebiehali celý deň (aj v rámci ŠKD) za obedom sme žiakom prečítali príbeh „Filip v laboratóriu výskumníka Výživníka“ z knihy „Filip na detských ostrovoch a iné dobrodružstvá“  (Renata Kaminska – Pepa Popper, s. 43 - 82). Nasledoval rozhovor o prečítanom príbehu. Či žiaci dobre počúvali sme si overili v našej ďalšej aktivite. 
· Aktivita č. 10: Motivačné rozprávanie učiteľa.
Cieľ: Aplikovať svoje vedomosti na základe predchádzajúceho čítania.
     Žiakom sme začali rozprávať príbeh, ako učiteľ stretol na ulici dve deti, ktoré sa hádali. Žiaci mali rozhodnúť, či učiteľ správne dané deti rozsúdil.... 

„Ako si tak vykračujem v jedno pekné popoludnie vidím na ulici dve deti. Chlapčeka Janka  a jeho kamarátku Mišku. Poznám ich veľmi dobre, preto viem, že sú to dobrí kamaráti, ktorí si stále pomáhajú a pekne sa hrajú... Ale dnes niečo nie je v poriadku. Obidvaja držia v ruke košík a kričia na seba: „V mojom košíku je viac dobrôt!“, „Nie, ten môj je lepší!“. Ani jeden z nich nevyzeral na to, žeby chcel ustúpiť. Zaujalo ma to, preto som pristúpila bližšie. Ako som sa blížila, videla som, čo majú deti v košíkoch. Miška mala košík plný ovocia, možno išla z takého sadu, o ktorom sme spievali. Janko mal košík plný cukríkov, keksíkov a čokolád. Deti sa veľmi potešili keď ma zbadali. Pekne sa mi pozdravili a požiadali o pomoc. Chceli, aby som ich rozsúdila, kto z nich má „lepší“ košík. Ja som povedala, že pre mňa je jednoznačne lepší košík (teda jeho obsah), ktorý má Miška. Myslíte žiaci, že som rozhodla správne?

Rozhovor učiteľa a žiakov: (žiaci aplikujú svoje vedomosti, ale aj z prečítaného príbehu)

· Prečo je košík s ovocím lepší ako košík plný sladkostí? (učiteľ)

· Pretože ovocie obsahuje vitamíny, ktoré sú potrebné, aby sme boli zdraví. (žiaci)

· A čo sladkosti, napríklad také cukríky, tie nemajú vitamíny? (učiteľ)

· Nemajú, obsahujú veľa cukru, ktorý nám môže uškodiť. (žiaci)

· Viete aj ako? (učiteľ)

· Ak budeme jesť veľa cukríkov pokazia sa nám zuby, budeme tuční, budú nám chutiť iba veci, ktoré sú sladké......(žiaci)

·  Takže ovocie by sme mohli zaradiť medzi zdravé potraviny? (učiteľ)

· Áno (žiaci)

· A cukríky môžeme tiež zaradiť medzi zdravé potraviny? (učiteľ)

· Nie, cukríky zaradíme medzi nezdravé potraviny. (žiaci)

· Myslíte, že som kamarátov rozsúdila správne? (učiteľ)

· Áno (žiaci)
· Aktivita č. 11:  Jedálny lístok.
Cieľ: Zostaviť jedálny lístok, v ktorom nebude chýbať ovocie ani zelenina.
     Úlohou žiakov bolo vytvoriť vhodný jedálny lístok. Žiaci pracovali v skupinách. 
Napr.:

Raňajky: Maslo, chlieb, paprika

Desiata: Jablko

Obed: Polievka, kurča, ryža, mrkvový šalát
Olovrant: Jogurt s ovocím a cereáliami
Večera: Zapekaná brokolica
· Aktivita č. 12: Čo sme sa už naučili?
Cieľ: Rozlíšiť ovocie a zeleninu podľa chuti. 
     Nakrájali sme všetky donesené druhy ovocia a zeleniny. Spoločne sme si ich pomenovali. Následne sme niektorým žiakom (vystriedali sa všetci) zaviazali oči a tí podľa chuti, vône  skúšali pomenovať vybrané druhy.
Cieľ: Pripraviť zeleninový a ovocný šalát.

     Žiaci na základe svojich skúseností dávali návrhy na prípravu šalátov. Neskôr sme si pomohli aj kuchárskymi knihami. Využili sme suroviny, ktoré sme mali k dispozícii. Vybrali sme si jeden zeleninový, jeden ovocný a jeden šalát, v ktorom sme skombinovali zeleninu aj ovocie (jablko, citrón, mrkva).  Na záver nasledovala voľná konzumácia.
Prílohy:
 Účastníci projektu: Žiaci II.C
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Ochutnávka so zaviazanými očami
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Hmatové spoznávanie
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Príprava šalátov
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Ochutnávka šalátov
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Voľná ochutnávka
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Pexeso
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Čítanie na pokračovanie „Filip a pyramída výskumníka Výživníka“
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Deti spolu s doktorom Prirodom a vyskumnikom VyZivnikom

sa koneéne vydali na prehliadku podivnej pyramidy, kde

v laboratériu videli uz tol’ko zaujimavych veci. ,,Toto je prvé

poschodie pyramidy,* ukazuje defom vyskumnik VyZivnik.

,,Jéééj, to je ale potravin, no predsa ndm tu niektoré jedla
chybaju,* stazovali sa deti.

..Nechybaji, len st na inych
poschodiach,“ odpovedal im
strapaty Porik. Jedl4, ktoré byvaji
na vysich poschodiach, nie sit

také zdravé ako my, ktorf sme
ubytovani najniZsie. ,,Ano,

na prizemi si celozrnné obilniny
anad nimi ovocie a zelenina,*





[image: image11.jpg]Katke sa zdalo t'azké urobit’ si jedalny listok. ,,Nemozete
mi s tym poméct’, ujo vyskumnik?* prosila.

,,Na to som predsa tu. Aby ste si lepsie pamiitali
poradie, pomé6Ze ndm pyramida. Tak ako som uz
hovoril, najnizsie byvaji najdoleZitejsie jedla.

St to celozrnné obilniny, ovocie a zelenina. Maji
spolo¢né to, Ze obsahuju vlakninu. Vliknina

,Potraviny z prizemia by mali byt na jedalnom listku kazdy de,
a to aj niekolkokrat. ,,Co je to jedalny listok?" vypytoval
sa zvedavo Tomas. Doktor Priroda detom vysvetlil,
Ze jedélny listok je podobny rozvrhu hodin, len

st na flom namiesto vyucovacich hodin napisané
jedla. ,,To ako Ze rafajky jeme rdno a veteru veder?*
nerozumel Filip. Vyskumnik Vyzivnik sa potesil:
,,Presne tak, na jedalny listok si mdZe§ napldnovat’ vietko, | Cisti hrubé &revo, aby sa
neupchalo a neochorelo.*

&o budes jest.





[image: image12.jpg]Doktor Priroda dostal napad, aby sa pozreli do jabitka.
Jablko sa krasne otvorilo a deti uvideli vlakninu. ,.Je
tu toho ovela viac,” ¢udoval sa Filip. Ano, napriklad
vitaminy a mineralne latky. Po prichode do tela sa
ponéhlajii do tych jeho &asti, kde
sl najviac uZitocné.”

., Tak napriklad Vitamin A pomaha
otiam, aby dobre videli aj
v tme. Vitamin K plava
v krvi a zastavi
krvécanie, ak
sa porezeme.

/) Vitamin C

usilovne bojuje
s bacilmi
ainavou.”





[image: image13.jpg],.Svaly a nervy ¢akaji kazdy
deti na dva mineraly, Hor&ik
aDraslik... A mnohé d'alsie

vitaminy & minerély, ktoré
neustile potrebujeme,
upozoritoval doktor
Priroda.

,,Keby nase telo
pravidelne nedostavalo
vietky potrebné
vitaminy a mineraly,
postupne by nastal

ich tibytok a ochoreli
by sme. Celozmné
obilniny, ovocie

a zeleninu
=\ musime telu
déavat kazdy
de,” dodal
vyskumnik
Vyzivnik.





[image: image14.jpg]L.Zeleninu mdZeme jest’ surovi, vareny, v Salétoch alebo na Vyskumnik zopakoval defom, ze
celozrnnom chlebe!* volal na deti strapaty Porik. potraviny z prizemia sa musia jest
,Ovocie si moZeme nakrajat’ a pripravit’ z neho ovocny Salat ] viackrat za dei. A potom ich pozval
alebo si ho napichnit’ na $péaradla do vysgich poschodi.

ako jednohubky!* pridalo sa
Jabizko.





[image: image15.jpg]Na druhom poschodi to bolo tieZ vel'mi zaujimavé. Hned pri vchode Hned' vedra stretli deti tuky a oleje. ,, Vidite, kolko majii
stalo velké akvarium. ,,Aha, to je ale ryb!* pozerali deti do akvéria. energie? T dajii nd§mu telu. Ale kam sa skryl Tukinko

Boli zvedavé, ¢o v sebe ukryvaju ryby. ,, Tak napriklad Vitamin D, Nenasyteny? Ten by tu tiez mal byt. Lebo prave na druhom
ktory pomaha Vépniku, aby sa dostal k nasim kostiam, aby spravne poschodi byvaji tuky a oleje vyrobené z rastlin. St pre nds
0 rastli a boli pevné. Podobne ako slniecko — tieZ poméaha ovel'a zdravsie, no najmé neobsahuju Ziaden zly Cholesterol.
: ©  mineralu Vapniku. Ak ryby Ziji v §pinavej vode, obsahuji Nebezpecny Cholesterol uréite stretneme o poschodie vyssie.

©  ajnebezpecné toxiny (jedy). Mali by sme este vediet,
© e rovnako dobré tuky ndjdeme aj v orechoch a
ff Tanovych semienkach. St pre nds velmi doleZité.
R 9 °
5 o
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Deti navitivili aj pyramidovi mliekaren.
Stretli tu mlieko, jogurty, kefir, tvaroh
ismotanu. ,,Viete, aké sme prospesné?*
spytalo sa Nizkotuéné mlieko, riaditel’
mliekarne.

,Posielate nasim kostiam a zubom mineral Vapnik a mineral

Fosfor!* odpovedala Katka.

,,Tiez prinasate dobré bacily pre nae ¢reva!* volal Tomés.
,»Ale kam ste ukryli Tukiska Nasyteného?

X Ten predsa ticz byva s vami!“ pytal sa
midro Filip, ,stretli sme ho v upchatych

cievach!“

Méte pravdu.
Srahacka, smotana, plnotuéné syry, mlie¢ne
¢okolady a zmrzliny sa ihned’ ukryjd v cievach
a chet ich upchat’. A to by ndm mohlo ublizit,
lacil sa s detmi riaditel’.





[image: image17.jpg]_Preto vam odportcam aj méjho nového rastlinného priatela
S6jové mlieko, ktory dobre isti cievy.

Pamiitajte si, Ze nas méte mat’ na jeddlnom listku kazdy dep,
ale radsej nizkotuzné!*

»»Je tu ovel'a menej miesta neZ dolu,

wzoval sa Filip.
,»Ano, ¢im sme na vys§om poschodi, tym menej miesta majii potraviny
v mojej pyramide. Preto by ich malo byt na nasom jedalnom listku

mélo. Obs ela tukov a zlého Cholesterolu, a mohli by nim
Na druhom poschodi deti stretli c3te zemiaky, ryzu, strukoviny, P——— %

e Jearovill Vyskaniink vyzvo.
cestoviny a biele pegivo. Potom sa i8li pozriet na tretie | »Na tretom poschodi je hlavne miiso, vajcia a niektoré syry
poschodie.

v nich mineral Zelezo alebo Vitamin B. Cudia si myslia, Ze
v nich dobré bielkoviny, ale zablidaji na Tukiska Nasytes
/| ktory sa tu zékerne skryva a robi problémy.
Potraviny z tretieho poschodia by sme mali jest
o najmenej, najviac dvakrat

. Najdeme





[image: image18.jpg]Deti prosili, aby im vyskumnik poradil bezpecné potraviny s tymito
délezitymi kamaratmi.
Vyzivnik prezradil detom tajomstvo:
Japonské deti maji starych rodicov najdihsie, lebo vietci oblubuji
pre telo vel'mi uzitoéné tofu. Minerdl Zelezo je rovnako silny, ak
dri za ruku priatela Vitamin C. Tofu a strukoviny obsahujii vel'a
rastlinnych bielkovin a tieZ vitaminov
N skupiny B.

P

Vo vrchole pyramidy bolo tak mélo miesta, Ze sa doit skoro
nevodli. Tlacili sa tam parky, salamy, syry, §Pahackové

a zmrzlinové torty, Cokolady, kocky cukru a ostatné potraviny,
ktoré deti v pyramide este nestretli.

»Miiam, pozrite sa, tam st moje obl'ubené cukriky, jasal Filip.
,»Preco st v pyramide

az celkom hore? Chutia

predsa tak vyborne!*
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[image: image20.jpg]Dovidenia a d'akujeme!“
mdvali deti vyskumnikovi z lietadla.

Katka zacala byt netrpezlivé: ,Ja uz
cheem ist’ domov, cheem si urobit
zdravy jedalny listok. Ked budem
mysliet na vasu pyramidu, urcite
sa mi to podari!*
,Nezabudnite pritom na nie¢o
vel'mi dolezité —na napoje.
Najzdravsia je voda alebo
bylinkovy ¢aj. Dzisy sii zdravé,
R najmé ak si ich pripravite doma
z Cerstvého ovocia, pripominal
defom vyskumnik Vyzivnik.
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