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Zeleninacik

VSeobecny ciel’: Poznat’ vplyv konzumovania zeleniny pre l'udské zdravie. Ziskat’ zakladné
zrucnosti potrebné na vyrobu zeleninového Salatu.

Vyuéovaci predmet: TOV v SKD, telovychovno-zdravotna oblast’ vychovy.
Pomocky: rozne druhy zeleniny, plastové taniere, n6z, doska na kréjanie.

Priprava:

Oboznamenie sa s jednotlivymi druhmi zeleniny prostrednictvom prednasky s vyuzitim
nazornych ukéazok zeleniny a ochutnavky zeleniny. Zdoéraznenie vyznamu konzumacie
zeleniny pre zdravie ¢loveka a obozndmenie sa s vitaminmi, ktoré st v konkrétnej zelenine
zastupené, podl'a zjednodusenej vitaminovej schémy (oznacenie zeleniny etiketami

S prisluSnymi vitaminmi podl'a schémy).

Postup / realizacia:
Praca v skupinéch.
1. Zostavenie celodenného ,,zeleninového jedalneho listka“ len z jedného druhu
zeleniny.
Vyroba ZELENINACIKA (zeleninového $alatu) z roznych druhov zeleniny.
Skupinové prezentacia zostaveného jedalneho listka a vyrobenych Salatov.
Kolektivne vyhodnotenie najkreativnejsich a najvtipnejsich vytvorov.
Vymena Salatov medzi skupinami, ochutnavka.
Zhodnotenie aktivity, reflexia:
a) Ktora zelenina ti najviac v Salate chutila?
b) Aké druhy zeleniny by si eSte pri priprave Salatu vyuzil/la?
c) Pre koho by si Salét pripravil/la doma?

Zhrnutie:

Zelenina je dolezity zdroj vitaminov, enzymov a mineralnych latok. Pre mnohé deti vSak
konzumovanie zeleniny nie je prirodzené, lakavé a nentitené. Prostrednictvom aktivity
ZELENINACIK deti dokéazali napadito a putavo pripravit’ chutné zeleninové 3alatiky pre
kamaratov v SKD. Zostavovanim zeleninovych jedalnych listkov si uvedomili rézne moznosti
zaradenia Cerstvej zeleniny a zeleninovych jedal do celodennej stravy. Reflexia deti v zavere
aktivity poskytla priestor na spatnu vizbu a d’alSie namety.
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Prilohy:
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Priloha 1 — Vitaminova schéma k vybranym druhom zeleniny

Druh zeleniny Obsah
vitaminov

Vyznam pre zdravie ¢loveka

MRKVA A /B C D EK

ZlepSuje zrak

UHORKA B,C,K

Obsahuje vela vody — pomaha oblickam
vyplavovat’ nelistoty z tela

PAPRIKA C, B, E

Obsahuje viac C vitaminu ako citron —
prevencia pri prechladnuti

PETRZLEN A B,C E, K

Ma mocopudny uc¢inok, pouziva sa pri
ladvinovych problémoch

REDKOVKA B, C

Ni¢i baktérie, uvolnuje hlieny, mierni kasel

RUKOLA A, B,C EK

Podporuje chut’ do jedla, €isti krv a pe€ent

Priloha 2 — Zeleninovy jedalny listok

ZELENINOVY JEDALNY LESTOK ..o &. skupiny:..... h .............

VYBRANA ZELENINA:..M...R.k A

RARAIY | CMIERTK s MRKYOY U NAT'\ER»KDU

MRKVOVY Diis B

DESIATA

il

MR¥VovA POLIE VVKA ,
MRYVOVE. PIRGEKY (SLADKE)
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Priloha 3 — Zeleninadik

Vypracovala: Zakladna skola, Zahordcka 919, 90877 Borsky Mikulds
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