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Prva hodina varenia by mala byt pre deti chutnym predjedlom. Malou uvodnou
jednohubkou, ktora v nich podpori chut na vsetky dal$ie hodiny. Prva hodina je teda jedna
z najddlezitejsich, pretoZe by ste mali vo vasich ziakoch vzbudit zaujem a chut navstevovat
kruzok a tesit sa nan.

Zaroven moze byt pre vas trochu narocna, pretoze este nie ste zohraty tim. V spolocnej
kuchyni to na prvykrat nemusi vSetkym ,klapat”. Dolezité je povenovat sa trochu aj teorii
a zékladnym bezpecnostnym a organiza¢nym pravidlam. Nechceme vs$ak deti ani vas
odradit, ¢i nudit. Preto pre vas mame niekolko navrhov, ako mézete viest prvu hodinu.

Y Taietipy, akouiest prui hodinu:

1. Pripravte si aspon nie€o malé na ochutnavku, ¢i uz z nasho receptara alebo podla
vasej volby. Zvolte recepty, pri ktorych nebudete prili§ pouzivat noze, ¢i horuce hrnce.
Na dalsich hodinach, pred tym ako budete pripravovat narocnejsie recepty, s vasimi
ziakmi preberiete drzanie a velkost noza a drzanie naradia.

Nase navrhy su:

- Domaci tvarohovy vanilkovy pribinacik
- Tuniakova natierka a / alebo oblozené chlebicky 1
- Lievance
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2 . Nastavte si zadkladné pravidld, ktoré budu platit na vietkych hodinach. Vysvetlite
detom, Ze hodiny varenia su ich volny ¢as a pravidla pocas tejto volnocasovej aktivity
su dolezité len preto, aby sa mohli citit bezpeéne.

Sem urcite patri:

- Pouzivanie nozov: Na zaciatku hlavne pomaly, s nozom v ruke nikdy nebehame po
miestnosti.

- Drzanie hrncov: Vzdy pouzivame obe ruky, v jednej je vzdy hrniec (panvica, misa),
v druhej varecha, Ci iny nastroj.

V dal$ich kapitolach Bez krvipreliatia, Palacinky lietaju, Teplo, teplejsie, horuco si
povieme viac.

3 . Hygiena a bezpeénost su pre vSetkych a chrania nas. Ked sa ich raz nauc¢ime,
vyuzijeme ich aj v kuchyni doma. Je to nova zruénost, ktoru uz deti nezabudnu.
K hygiene patri nielen umytie ruk na zaciatku hodiny, ale napriklad aj vzdy po praci
s vaji€kami, kuracim masom a masom vSeobecne.

4. Program nasledujucej hodiny je dolezity, aby sa deti tesili. Vy si taktiez musite
urobit pripravu. To ako sa rozhodnete, zalezi len na vas. Recept mdzete vybrat vy,
moze ho vybrat vzdy iné dieta, alebo sa rozhodnete podla hlasovania vasich ziakov, Ci
rocneho obdobia a sezdonnej ponuky potravin.




A to nielen na zaciatku ludstva, ked si don hryzla Eva. Jablko je typické pre zaciatok
kazdého Skolského roka. Na konci Skolského roka nam potom vSetkym chutia ¢erstvé
slovenské jahody. Tieto notoricky zname symboly jesene a leta Ziakom mézZu pomahat
chapat sezénnost ovocia a zeleniny.

Poradie nasich receptov zohladriuje dostupnost ¢erstvych sezénnych surovin a plodin.
Na zaciatku teda najdete recepty predovsetkym z jabik, hrusiek, tekvice a skér teplé mensie
jedla. Receptar obsahuje aj vianocng, ¢i sviatocneé recepty a jarné bryndzové natierky, ¢i
letné jahodové a nepecené dezerty. Recepty su radené cCiastocne aj podla naroc¢nosti.




Nechajte sa aj vy viest pocas roka predovsetkym sezénnostou plodin. Pridajte

k receptom a surovinam aj par slov o tom, Ze lokalna a sezénna strava je dobra pre
nas a zaroven chrani nasu planétu. Mozete samozrejme tvorit sezonne variacie receptov
a suroviny mézete menit podla dostupnosti potravin. Rozhodovat bude asi aj ponuka
predajne, v ktorej budete nakupovat.

Priklady:

Mlie¢nu ryzu moézete podavat ozdobenu a ochutenu akymkolvek teplym prevarenym
mrazenym ovocim, ale aj s nakrajanymi hruskami so Skoricou.

Palacinky, lievance, domaci pribinacik a pudingy podavajte s akymkolvek sezonnym
nakrgjanym ovocim.

Ak budete s detmi pripravovat svoje oblubené recepty, nechajte sa pri vybere surovin
viest sezonou. Vsetky jednoduché kolace a bublaniny sa tiez daju pripravovat sezonne.

Pri sladkych receptoch obvykle sta¢i mensia davka cukru, ako byva uvedené

v receptovych knihach. Kolace a dezerty, v ktorych sa pouziva zrelé ovocie, alebo
c¢okolada potrebuju tieZ menej cukru, pretoze zrelé ovocie aj cokolada su uz samé
0 sebe dost sladke.

Aké recepty najdete v receptari?

Recepty do receptara sme zvolili tak, aby boli pre deti atraktivne a zaroven sme zohladnovali
to, ako zvladnut zdkladné kuchynskeé navyky a techniky. Napriklad umyvanie a Supanie
ovocia a zeleniny, krajanie, varenie, dusenie a pecenie. Recepty vychadzaju zo skusenosti

z lektorovania kurzov varenia a zo Skolskych workshopov. Vy mdzete samozrejme tvorit
nove recepty a noveé kombinacie chuti. Suroviny mézete menit podla sezonnosti. Podstatné
je navarit si tak, aby vasim ziakom chutilo a hodina bola vesela a bezpecna zaroven. Uzite

si s detmi ¢as v kuchyni a odovzdajte nase motto, ze “jedlo je kamarat’, ktory nas moéze
previest narocnym drniom. Recepty mézete kombinovat podla obtiaznosti, vekovej kategorie
deti a poctu deti na kruzku. Na jednom stretnuti mézete zvolit jeden casovo narocnejsi
recept alebo dva jednoduchsie.



Coze? Dat im noze?

Ano, bez noza sa v kuchyni nezaobidete ani vy, ani vasi ziaci. A su aj dalsie obavy
vzbudzujuce néradia :-) Skrabky, struhadla, ticiky a pod. Tak podme na to.

Aka velkost noza je spravna?

N6z je predovsetkym naradie. Ma byt teda prispdsobeny velkosti ruky, ako kazdé naradie.
Velké Séfkucharske noZe su atraktivne. Mnohé deti vas budu presviedcat, Ze oni vedia krajat
aj velkym nozom. To je sice mozné, ale tu velite vy.

Mensi néz
Na Supanie zeleniny je vhodny mensi n6z s mensou ruckou, ale aj s kratkou cepelou.

Nemust vSak byt Spicaty. VSeobecne su bezpecnejSie noze s vyssou cepelou, nie so
Spicatou..

Priborovy néz, alebo mensi néz

Na krajanie makkych ovoci (hrusky, slivky, marhule, broskyne), syra, Sunky, tofu a pod. mézu
deti, predovsetkym tie mladsie, pokojne pouzivat aj priborové noze. Aspon do casu, kym si
nastavite pravidla fungovania a bezpecnosti v kuchyni.

Vacsi néz a / alebo néz s vyssSou cepelou

Na krajanie tvrdej zeleniny a ovocia, masa, cibule a pod. je vhodny ndz s vyssou cepelou.
Spravna technika je, ze ndz sa nesmie dotykat konéekov prstov a nechtov. Cepel noza sa
ma opierat o hanky zahnutych prstov, akoby ,pazurikov’, ktoré pevne drzia napriklad mrkvu.

Pri cibuli je to o nie¢o narocnejsie. Je teda uplne v poriadku, ze deti budu na zaciatku krajat
cibulu, ¢i zeleninu na nepravidelné kusky.

Je dobré sa kvoli tomu neznepokojovat, detom obvykle nevadi, Ze maju zeleninku na
chrumanie, ozdobovanie, ¢i varenie nakrajanu na ¢udesné nepravidelné kusky :-)




Lavak s noZzom v ruke

Mozno sa vam zda, ze je to nebezpecnejsie ako pre pravaka. Tak to samozrejme nie je.
Mnohi $éfkuchari su lavaci. Potrebujete vSak vediet, ¢i mate v skupine lavakov. Lavaci
obvykle vykonavaju ¢innosti opacne. Ale nie je to pravidlo. Prave z dévodu napravania, alebo
odpozorovania od starsich surodencoyv, ¢i rodicov robia lavaci niektoré ¢innosti ako pravaci.
Je dobré sa o tom porozpravat. Mozno budu mat predovsetkym mensie deti pri niektorych
¢innostiach premiéru. Preto budte trpezlivi a venujte im ¢as, aby si mohli vyskusat obe ruky.

Zubkovany noz

Na pecivo ¢i chlieb zvykneme doma pouzivat vacsinou velké zubkované noze. Tieto

vSak mozu byt nebezpecné, pretoze mavaju aj tensiu, tym padom trochu ohybnu Cepel.
Predovsetkym pre lavakov moéze byt pouzivanie tychto nozov nebezpecné, pretoze vybrus
ostria noza je do jedného smeru. Budte preto opatrni, ak zaradite aj tieto noze do pouzivania
na kruzku. Starsi ziaci urcite zvladnu pouzit aj takyto n6éz. Pre mensSie deti opat plati, ze
vhodnejsie su mensie noze.

Zubkovany néz nie je len na pecivo

Vo vSeobecnosti pouZivame s detmi radSej mensie noZe, pretoZze deti maju mensie ruky.
Mensie zubkované noze su fajn aj na paradajky, uhorky, citrusy a maksie ovocia a zeleniny.
Délezita je aj doska na krajanie

Aby mali ziaci dostato¢ny manipulacny priestor pri krajani, je potrebné mat vhodnu velkost
dosky na krajanie, teda radsej vacsiu ako mensiu.

Doska by sa nemala pri krajani hybat po povrchu pracovnej plochy. Ak mate lahs$ie plastové
dosky, ktoré deti pri pouziti ,mixluju hore dole”, pouzite maly trik - umiestnite pod dosku
mokru servitku.

V profesionalnych kuchyniach plati, ze dosky na rastlinné a zivocisne suroviny by sa nemali
miesat. Zvolte si teda aj vy dosku/dosky na maso a na tych nekrajajte ziadne iné suroviny.
Predovsetkym nie tie, ktoré budete jest v surovom stave.

Krajanie podla francuzskej gastronémie

Julienne (,zulien’) - je krajanie na pasiky, kupit sa daju aj Specialne skrabky na zeleninu, ktoré
napriklad mrkvu, ¢i cuketu nastruhaju na dlhé pasiky

Gardiniere (,zardinier”) - je krajanie na kocky

Struhadla a Skrabky

Struhanie a Cistenie zeleniny robia deti ¢asto novymi, objavnymi a cudnymi spdsobmi.
Nechajte ich najst spravnu cestu, ukazte im parkrat ako to robite vy, ¢i uz k sebe, alebo od
seba. Tiez mdzete deti poziadat, aby sa pozreli, ako to robi rodic, alebo aby trochu viac
J[Arénovali aj doma”



Techniky krajania

Mostik

- vhodné pre krajanie
napr. paradajky, cibule
a pod.

Doska

- tvrdé a vacsie ovocia
a zeleniny, napr. kusy
tekvice, zemiaky,
bataty

Pazurik

- najvhodnejsia
a profesionalna
technika krajania

Pazuriky (nechty) jednej ruky zatneme napr. do mrkvy a druhou rukou drzime ndz tak, ze
jeho vys$siu cepel pri krajani jemne opierame o hanky prstov, ktorymi drzime mrkvu. Opat
vSak plati, Ze hlavne pomaly a azZ cvik robi majstra.




Teplo, teplejsie...

Aké su zasady prace pri sporaku, alebo pri varici? Na uvod tejto kapitoly by som vam rada
povedala, ze sme s kolegami viedli a boli zodpovedni za deti na kurzoch varenia niekolko
desiatok krat. Za ten Cas sa prihodili len drobné prihody a deti odchadzali z kurzov vzdy
Stastné. Tak to bude urcite aj na vasich kruzkoch varenia. Takze sa nenechajte odradit

a nezlaknite sa, najvacsi odbornici na detsku bezpecnost ste totiz prave vy.

Zasady bezpecnosti je samozrejme dobré nastavit si na zaciatku. V zmieSanych vekovych
skupinach vam urcite pomozu aj starsi ziaci. Ak aj nie, starsi ziaci sa aspon postaraju sami
0 seba a da sa na nich viac spolahnut.

... horuco!

Ako drzat hrniec

Hrnce a panvice by mali deti drzat vzdy pevne a bez strachu. Pouzivame preto ochranné
rukavice a chniapky. VhodnejSie a praktickejsie su velké uska na hrncoch a dlhsie rucky na
panviciach a randlickoch. Davaju dietatu lepsi priestor na uchopenie, pretoze su takpovediac
dalej od horucej ¢asti hrnca. Pri praci pri sporaku, alebo platnicke (najvhodnejsie su
indukéné) pouzivame obe ruky. V jednej ruke je hrniec, panvica, randli¢cek a pod., v druhej je
nastroj, ¢ize varecha, obracacka atd.

Preco obe ruky

Pretoze, ak deti mieSaju omacku, alebo kasu v hrnci jednou rukou a druhou ho nedrzia,
hrniec im moéze ,ujst” a dieta sa moze lTahsie obarit, alebo popalit. Hrmiec musi byt
stabilizovany, aby ho miesanim deti neposuvali po sporaku a neprevratili na seba, ¢i niekoho
iného.

Deti na kruzku varenia, ¢i na kurzoch pracuju ¢asto vo dvojiciach alebo skupinach.
Upozornite ich, Ze nie je vhodné, ak jedno drzi hrniec, panvicu, alebo misu a druhé dieta
vykonava pracovnu ¢innost, teda miesa, Slaha, alebo obracia jedlo na panvici. S hrcom,
panvicou, alebo aj nozom pracuje vzdy dieta samo, pomaly a pri dostatocnom priestore
a viditelnosti.
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Kucharska zastera

Najpraktickejsia je klasicka kucharska zastera. Deti si ich moZu priniest aj z domu
a nechat v kuchynke, alebo vziat domov oprat. Zastery su vac¢sinou z materialu, ktory
¢lastocne odpudzuje vodu.

Ak dieta nema zasteru, na pracu ako krajanie, mieSanie, valkanie a pod. postacuje aj
starsie tricko, ¢i kosSela.

Dolezité je, aby ochranné prostriedky pokryvali hornu polovicu tela. Na varenie
a pecenie by sme vam odporucili klasické kuchynské zastery.

Rukavice

Rukavice proti popaleniu by mali byt zo Specializovanych obchodov, domacich potrieb
a podobne. Délezité je, aby naozaj chranili pri vyssich teplotach kuchynského naradia.
Hrnce, panvice, plechy a naradie je dobré mat predovsSetkym praktické. Esteticka stranka
je az na druhom mieste.

Pouzivanie ¢iapky alebo Satky, aby sa do jedla nedostavali vlasy, je na vasom uvazent.
Pocas prace na kruzku nie je potrebné.
Prva pomoc pri popaleni

Studena voda je najdostupnejsia a najlepsia prva pomoc. Popalenu ruku, ¢i inu ranu ¢o
najrychlejsie nechajte schladit pod tecucou studenou vodou. Nepouzivajte lad.




Ked pribudaju narocnejsie ¢innosti, byva v kuchyni veselo. NavyS$e kruzok varenia je pre
ziakov pravdepodobne popoludnajsia volnocasova aktivita. Maju uz po vyucovani a preto
je prirodzené, Ze chcu aby bolo v kuchyni veselo. Nastavte si zakladné pravidla, ktoré budu
platit na vSetkych hodinach. Vysvetlite detom, Ze beriete v uvahu, Ze hodiny varenia su ich
volny Cas. Pravidla su dolezité len preto, aby sa mohli citit bezpecéne.




= Partipou:
Zabezpecte, aby ste boli v miestnosti, kde je dostatok miesta a manipulacného priestoru

pre deti. Pokial nemate kuchynku, zvolte radsej triedu Standardnej velkosti, aj ked vas
nebude vela.

Odstrante Skolské tasky, mikiny a vSetky predmety, ktoré maju deti ledabolo
porozhadzované po triede.

Majte rozsvietené.

Vetranie je ddlezité aj v zime, pretoZe pri vareni sa ¢asto orosia podlahy a volné plochy,
¢o si mozte vSimnut, az ked sa niekto poSmykne.

Ak niekto vyleje vodu, ¢o je bezné a normalne, majte pripravenu handru na utretie.

Ak sa nieco rozbije, €o je tiez normalne, ¢repiny nikdy neberieme do ruk, ale
pozametame ich.

Vysvetlite detom, aby nesiahali mokrymi rukami na elektricke spotrebice.

Vysvetlite detom, aby neodstranovali zo Ziadnych spotrebicov ochranné kryty.
Poziadajte deti, aby pracovali bez vacsich prsteriov, naramkov, Ci retiazok, ktoré by sa im
mohli zachytit pri praci zachytit.

A palacinky pokojne vyhadzujte! Pozor vSak, aby v panvici nebol ziaden olej a opat, aby
malo dieta, ktoré manipuluje s panvicou dostatocny priestor.
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Budte sprievodcami detom aj pri dokoncovani, ozdobovani a servirovani
jedla. Dovolte im vSak, aby si uzili tuto fazu podla seba. Je to tiez spdsob,
ako umoznit detom zlepsit si vztah k jedlu. Mnohi radi pracuju, krajaju,
varia a zdobia, ale nie su dobri jedaci. Alebo su dokonca nejedaci. Je

to v poriadku. Chut do jedla nikdy nevymoézeme nasilu. Uz len to, Ze sa
podielaju na vytvoreni spolo¢ného jedla ich mdze povzbudit k vacsej
odvahy pri jedle. Deti m&zu na vasich kruzkoch varenia zazit velku
slobodu. Maju priestor rézne suroviny a plodiny doslova ochytat, dotykat
sa ho, zoznamit sa s jeho konzistenciou a Strukturou. To, ¢o budu mat dnes
moznost ochytat, nabuduce mozno aj ochutnaju.

Navyse detska estetika a uhol pohladu na ,foodstyling” a servirovanie
moézu byt uplne odlisné od tej vasej.




Ano, aj o¢i by jedli.., pozname to vietci. Kazdé spravne varenie konéi prestieranim a
spolo¢nym jedlom. K spolo¢nému jedlu, ktoré je aj spolocenskym, priatelskym, ¢i rodinnym
ritualom, patri aj uprava pokrmu a stola.

Co je dovolené?

Dovoleneé je vSetko. Kreativita aj hravost, ale pozor, jedlo, ani jedlé dekoracie by nemali
koncit v kosi. Na dozdobovanie jedla pred podavanim mdzeme pouzivat aj suroviny, ktore
sme pouzili v jedle. Ozdobne nakrajanu mrkvu, paradajky, uhorky, pazitku, iné bylinky,
koreniny, alebo jedlé kvietky zo $kolského dvora. Cerstvé suroviny maju najkrajsiu farbu,
preto vyzeraju najatraktivnejsie. (Pozn. medzi bezne dostupne jedlé kvietky patria napriklad
sedmokrasky, ruzove lupienky, kvety pazitky alebo pupavove kvietky).

Deti nechajte tvorit a nepredpisujte im, ako a ¢o maju ozdobit. Niekedy maju uplne iny uhol
pohladu a uplne nové a inpirativne napady. Detska estetika a / alebo, to ¢o maju odkukané
na socialnych sietach méze byt uplne odlisné od tej nasej.

Co mézete vyuzit pri netradiénom servirovani jedla:
Bylinky, zelenina a ovocie, koreniny

Spajle, $paradla, kornutky na sladké, ale pokojne aj na natierky

Co nie je dovolené:

Na stél pri jedle rozhodne nepatria mobily. Pravdepodobne sa vSak budete potykat s tym, ze
deti si budu chciet jedlo a svoje vytvory fotit :-) Pre toto majte pochopenie.



Kazdé varenie a jedenie konci upratovanim. Treba si nechat ¢as aj na tuto ¢innost.

Nie je spravne, aby ste po detoch upratovali vy, aj ked je to casto rychlejsie :-) Na upratovani
by sa mali podielat vSetci, preto dajte pozor na Sikanu. Svojich ziakov si poznate najlepsie.
Preto viete, ¢i sa budu niektori pokusat presunut pracu na inych a podobne. Nebolo by
spravne, aby starsi, alebo suverénnejsi prikazovali, Co maju robit a upratovat ostatni.

Kto je mudry jedlo nevyhadzuje a neplytva

Ak sme mudri vieme nielen to, ze pridavné mena piSeme v prvej osobne mnozného cisla
s makkym i, ale aj to, Ze jedlo sa nevyhadzuje.

Pri upratovani mozete vyuzit preberanu latku o separovani odpadu a vysvetlit detom v praxi,
¢o kam patri. Ak mate v Skole kompostér, alebo kompost na skolskom dvore, biologicky
odpad (zbytky ovocia a zeleniny, zemiakové Supky a pod.) umiestnite tam. Mdze posluzit ako
hnojivo pre skolsku zahradu. Mnoho obci ma uz zavedeny aj zber bioodpadu, ktory je na
Slovensku povinny. Zvysky jedla by mali teda putovat prave tam.

Ak maju deti doma nejaké domace zvieratka (kralicky, korytnacky a pod.), ktoré by si
pochutili na Supkach zo zeleniny a nespotrebovanych viatiach, dovolime detom odniest
si ich zabalené so sebou. Pouzity olej nevylievame do vylevky. Pockame kym vychladne,
prelejeme ho do vhodnej uzatvaratelnej nadoby a vyhodime do zbernych kontajnerov. Tie
najdete napr. pri kazdom obchodnom dome Kaufland, ale aj na niektorych pumpach.




Mame takych, ktorym chuti vSetko
a vyjedli by uz suroviny z misiek
pri priprave jedla. A potom mame
takych, ktorym chuti maloco? Ako to
zorganizovat, aby boli vsetci spokojni?
Ti, ¢o zjedia viac, aj nejedaci?

Pre mnoho deti je ochutnavka surovin
pocas pripravy jedla dobra cesta

k tomu, ako si vytvorit vztah k jedlu.
Mnoho deti ma rado napr. surovy
karfiol, mrkvu, ale uvarené nevezmu
do ust. Ochutnavaju surové cesto,
struhany syr, nehotové krémy a pod.
Mnoho deti sa naje uz pocas varenia
a na hotove jedlo uz nemaju chut.

S tymto vSetkym sa pravdepodobne
stretnete a je to v poriadku, nechajte
ich. Na kruzkoch varenia, sme

s kolegami takto previedla mnoho deti
k normalnemu stolovaniu.

Stretnete sa pravdepodobne aj s tym,
ze deti si budu chciet balit jedlo so
sebou, pretoze si velmi praju dat
ochutnat a potesit maminy a tatinov.
Pripravte sa na to. Majte po ruke
papieroveé pohariky, jednorazove
kelimky, ale postacia aj obycajné
servitky a sacky.

Samozrejme by bolo vhodnejsie,
keby ste mali ekologickeé obaly.
Uplne najvhodnejsie a najsetrnejsie
k zivotnému prostrediu je poziadat
deti, aby si priniesli z domu vlastnu
nadobu. Pouzit tiez mézu umytu
desiatovu krabicku.



Raz za Cas sa mozZete pochvalit gj starSim surodencom, mamickam, ¢i kamaratom. Pozvite
si ich do kuchyne a zdielajte svoje uspechy, pripadne ich poziadajte o pomoc pri vacsich
projektoch. Pocas vianocného pecenia, pripravy narocnejsich receptoyv, alebo pri priprave
malej kruzkovej slavnosti prizvite k spolupraci ochotné mamicky, alebo aj oteckov.

A myslime to vazne :-) Zdielajte s nami vase uspechy a pochvalte sa, ¢o a ako ste
pripravovali. Poslite nam, na adresu: esr@kaufland.sk fotky jeddl, vasej kuchyne, vynoveng,
¢l vami upravené recepty. PoteSime sa, prezdielame vase vytvory cez nase dostupné kanaly
amozno vas aj odmenime. Pri foteni treba samozrejme dbat GDPR a informovany suhlas
rodica.

Z psychologického hladiska varenie suvisi s rozvijanim viacerych struktur psychiky na
prislusnej vekovej urovni. Okrem ziskavania novych poznatkov (suroviny, naradie, recepty
a pod.) vedie k bezprostrednému osvojovaniu si celého radu praktickych zru¢nosti

s dérazom na trpezlivost, pozornost a tvorivost (krajanie, mie$anie, stolovanie, atd.).
Prezivanie spokojnosti, hrdosti a poteSenia, ked sa priprava jedla dari saturuje oblast
emocionalnu. Konecny vysledok vedie k posilneniu sebaddvery, sebaistoty a samostatnosti
a motivuje k dalSej ¢innosti.

Malée deti maju rady varenie, vlastne sa rady zdrziavaju v kuchyni, kde je blizky dospely
(mama). Rady ochutnavaju, rady maskrtia a velmi chcu pomahat. Adekvatne veku

a zru¢nosti im mozno dat robit niektoré ¢innosti v kuchyni, ktoré su pre nich bezpec¢né.
Radi sa hraju v piesku s formic¢kami, neskdr s hrackami — kuchynkami a prislusenstvom, kde
imituju varenie, stolovanie a jedenie. Neskor sa tento vztah k vareniu akoby straca. Ked pride
rodi¢ podvecer z prace a rychlo robi veceru pravdepodobne nema cas a trpezlivost spolu
varit s dietatom, hoci prestriet stdl, upratat a vhodne zapojit aj dieta do tejto ¢innosti je vzdy
mozné. Moznost zapojit sa do réznych kuchynskych ¢innosti v skolskom kruzku je preto
velmi osozna. Aj ked sa to nenaucia dokonale, bude to zaklad, vdaka ktorému sa neskor
smelsie pustia aj do naroc¢nejsich jedal.

PhDr. Lubomira Medvedova




Mnohé starosti, ktoré trapia dnesné deti
maju pévod v strave, zdravi, fyzickej kondicii
a zhorSujucom sa zivotnom prostredi. Stale
viac Ziakov sa bude pravdepodobne tymto
témam venovat aj v buducnosti.

Téma stravy a ekologie je prierezova

a vinie sa medzi predmetmi. Pripravili

sme preto pracovné ulohy a hry, ktoré
suvisia s jedlom a zaroven s preberanym
ucivom v jednotlivych ro¢nikoch. Téema
jedla v naSich pracovnych listoch sluzi ako
prostriedok na upevriovanie vedomosti

z inych predmetov.

Nasim cielom je podporit zru¢nosti skusenosti a navyky v oblasti stravovania.
deti, ziakov a Studentov, ktoré vyuziju Sluzia viac na vyjasnenie nazorov a na

v starostlivosti a zodpovednosti za seba opakovanie preberaného uciva v praxi, za
sameho a otvoria im cestu k zdravému vyuzitia kazdodennej témy jedla a potravin.

zivotnému Stylu. UcCitelia vSak mdzu vytvorit
aj nové napady a hry. Mdzete tiez menit tie

nase podla preberanej latky, alebo podla Pracovneé listy UCenie chuti najdete na
osobitosti vasich zZiakov. nasej stranke Skutocne zdrava Skola v sekcii
Metodiky.

Hry a ulohy nemaju jediné unikatne
a spravne riesenie. Deti mézu mat rézne https://skutocnezdravaskola.sk/metodiky
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S detmi sa na kruzkoch varenia mézete o jedle aj porozpravat. Tu je niekolko pomocnych
otazok, na ktoré sa odpovede budu urcite roznit. A tak je to v poriadku :-) Ide o to, aby deti
pochopili, ze v téme stravy kazdému chuti a vyhovuje nieco iné. Nie je preto spravne sa
navzajom ,hejtovat” alebo porovnavat.

pér atazok o straue
a 3kolskej desiate:

Na desiatu mam rad:
2. Na desiatu neznasam:

3. Desiatu si pripravujem niekedy aj
sam, alebo vzdy rodicia?

4. Desiatu sinosim vzdy z domu,
alebo si niekedy kupim v bufete?

5. Zelenina, ktord mam rad a ktoru
nemam rad je:

6. Ovocie, ktoré mam rad a ktoré
nemam rad je:

7. Moja oblubena natierka je:

8. Moje oblubené jedlo z masa je:

9. Moje oblubené jedlo zo zeleniny je:
10. Moje oblubené sladkeé jedlo je:

11. Uz viem sam/sama pripravit:




Skutoc¢ne zdrava skola 0.z.
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