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ZDRAVE VARENI
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které by mély byt zahrnuty do kurzu vareni, s dirazem na upfednostriovdni zdravé vyzivy
a mistnich produktd. Jsou to: bezpecnost a hygiena pfi prdci, nakupovdni,
pldnovdni kurzu vareni a vareni samotné.
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Zdravé vareni - uvod do tématu

OBEZITA, ZDRAVI A VZDELAVANI

Souvislost mezi télesnou hmotnosti a zdravim ¢i nemocemi

Dnes v Ceské republice vice nez polovina dospélych a pétina déti trpi nadvahou nebo obezitou. Tato
nelichotiva ¢isla navic neustéle rostou a predstavuiji tikajici bombu pro nase zdravi a Zivotni $tésti. A co ze
to vlastné pro nas znamend?
+ Nadvéha s sebou nese vyssiriziko vzniku diabetu 2. typu, srde¢nich chorob a nékterych typ rakoviny.
« Nadvdaha mUze mit negativni vliv na dusevni zdravi a snizuje $anci nalézt a udrzet si zaméstnani.

« Nezdravé stravovaci navyky mohou mit negativni vliv na chovani a snizovat schopnost zak(
soustredit se ve Skole. Nemoci souvisejici s obezitou kazdoro¢né vyjdou ¢esky stat na vice nez
72 miliard korun (Horacek, 2014).

VARENI A ZDRAVI

Jednim z dlivod{, proc¢ se potykame se zdravotnimi obtizemi, je nedostatek znalosti a dovednosti, pokud
jde o zdravou vyzivu a vareni. Neschopnost uvafit si vlastni pokrm v praxi znameng, Ze lidé maji mensi
kontrolu nad tim, co jedi, anebo jedi nezdravé.

. Casto radé&ji nakupujeme hotova jidla nebo vysoce zpracované potraviny a polotovary, které maji
znacny obsah cukru, tuku a soli, konzervacnich latek a které postradaji zakladni Ziviny.

. Casto podléhame reklamnim tlakiim a vlivim ve smyslu nakupu priimyslové zpracovanych potravin.

« Pouzivdme nespravné metody vareni, které zvy3suji obsah tuku v jidlech.

+ Nejime pravidelné dostatek ovoce a zeleniny.

«  Nemdame dostatek informaci o souvislosti vafeni a zdravém Zivotnim stylu, v¢etné dostupnosti
zdravych potravin.

Dobrou zpravou je, ze existuje stale vice dlikazl o tom, ze pokud lidé ziskaji kuchaiské dovednosti,
dochazi ke zlepseni jejich stravovacich navyka.
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Foto: Dejan Ristovski/shutterstock.com




SOUCASNA SITUACE VE SKOLACH

V dnesni dobé sice existuji skoly, kde je vafeni soucasti skolnich vzdélavacich programd, kurzy vareni
viak probihaji pfedevsim formou volitelnych pfedmétd, zajmovych krouzkl nebo ve $kolnich klubech.
Hodinova dotace na kursy vareni je také nedostatecnd a neumoznuje zaklim dostate¢né nabyt viech
informaci a dovednosti. Vétsina skol ma jiné priority, nez je vafeni.

Dusledky zavedeni hodin vafeni do $kol nebo zvyseni poctu vyucovacich hodin u stavajicich kurzl
mohou byt dilezité nejen pro zékladni $koly, ale pfedevsim pro jejich zaky. Jednim z divodd, proc skoly
nenabizeji tyto kurzy, byva nedostatek aprobovanych vyucujicich, ktefi by se mohli odborné vénovat
vedeni kurz( vafeni. Dal$im dlivodem ¢asto byva, Ze nedisponuji potiebnymi prostory a vybavenim.
Nezanedbatelny je i tlak rodi¢d, aby 3kola volila jiné zaméfeni, nez je vafeni. V tomto sméru je pravé
velmi dllezitd osvéta ze strany skoly, zabyvajici se objasfiovanim dileZitosti vafeni smérem k rodi¢ovské
vefejnosti.

Na druhou stranu je pfirozené, ze zdkladni kucharské dovednosti by méli Zaci ziskat doma v rodinném
prostiedi, at uz s rodici, sourozenci ¢i prarodici. V mnohych pfipadech se to ale nestane, a proto by mohla
pomoci skola. Kromé toho Skola mUze tato témata propojit se vzdélavanim, zamérenym na zajimavosti

o potravinach, plvodu potravin, zpUsoby jejich péstovani a zpracovani. Téma vareni mizeme také
propojit s jinymi predméty.

Vyuka vareni ve $kole by méla zahrnovat postupné rozvijeni klicovych kucharskych dovednosti tak, aby
zaci dostali moznost pochopit principy zdravého stravovani, naucili se zakladni postupy a recepty, a ziskali
schopnost uvafit zdravé pokrmy samostatné.

Zaclenéni praktické vyuky vareni do u¢ebniho planu by mohlo byt pozitivnim krokem vpfed, a to nejen
proto, aby Zaci a studenti méli lepsi ponéti o jidle a vyzivé, ale také proto, aby bylo zajisténo lepsi zdravi
celé spole¢nosti.

=

Foto: Arina P Habich/ shutterstock.com
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2.

Planovdni kurzu vareni

Cilem je:

Poskytnout pedagoglm navod na pfipravu kurzu ¢i lekce vareni.

Dat pedagoglim inspiraci a rady pro Uspésné planovani lekce vareni v rdmci vyucovani.
Uvést praktickd doporuceni a stru¢ny pfiklad aktivit.

Predejit ne¢ekanym problémuam.

Ukazat pfinosy planovani pfi ndkupu.

Foto: udra11/shutterstock.com

KLICOVE OBLASTI VASEHO UCEBNIHO PLANU PRO VARENI

Va3 ucebni plan by mél zahrnovat nasledujici ¢tyfi oblasti:

Praktické dovednosti v oblasti pFipravy pokrmii a nakladani s potravinami

Uvédomit si dlilezitost sezonnosti ovoce a zeleniny a konceptu ,jidla z blizka".

Ziskat znalosti a schopnost porovnat naklady na rdzné potraviny a zplsoby ptipravy a zpracovani.
Porozumét oznacovani potravin a informacim poskytnutym vyrobcem na obalech.

Uvédomit si vliv reklamy a propagace.

Naucit se zakladnim praktickym dovednostem pfi pfipravé pokrm, jako:

Krajet a fezat.

Mixovat, hnist, tvarovat a péct.

Strouhat, mackat, michat a cedit.

Pipravit jednoduchd mistni ¢i narodni tradi¢ni jidla.




Zdravé stravovani

Spotrebitelské povédomi

Bezpecnost a hygiena

Porozumét vztahu mezi jidlem, zdravim, rlistem a energetickou rovnovahou po cely zZivot.
Ziskat znalosti o komponentech a pomérech zdravého stravovani.

Ziskat znalosti o tom, co pfedstavuje zdrava télesna vaha a jaky ma vztah ke zpUsobu stravovani,
celkovému zdravi a fyzické aktivité.

Ziskat schopnost délat informované rozhodnuti ve vztahu k jidlu a spravné volit potraviny pfi
nakupu.

Porozumét potiebé vyvazené a rozmanité stravé spravnym vybérem potravin.

Pochopit dullezitost jist denné pét porci ovoce a zeleniny.

Pochopit dUlezitost omezeni konzumace soli, cukru a tuku.

Pochopit dUlezitost piti dostate¢ného mnozstvi vody.

Ziskat dovednosti planovat zdravou

a rozmanitou stravu.

Pipravit a uvafit rlzné zdravé pokrmy
Ziskat informace o tom, jak rlizné metody
vareni ovliviiuji nutri¢ni a senzorickou
kvalitu surovin.

Uplatnit hygienické principy pfi pfipraveé,
vareni a skladovani pokrm( a potravin.

Ziskat znalosti a pochopit principy
bezpecnosti potravin.

Ziskat povédomi o hygienickych
pravidlech a postupech pfi pfipravé, vareni
a skladovani pokrma. Foto: Denizo71/shutterstock.com

Naucit se, jak...

Dodrzovat bezpecnostni pravidla pfi praci s kuchyriskym naradim a pfistroji.
Myt, utirat a Cistit nadobi a kuchyriské spotrebice.

Nez zacnete planovat jak na vasi Skole ucit vareni, zvazte nasledujici:

Zjistéte vék a schopnosti 7zak(, a co se jiz o jidle a vafeni naucili. Fyzické dispozice zaka maji
podstatny vliv na to, jaké nastroje a zatizeni mohou pouzivat.
Promyslete, jak zaky spravné motivovat.

Prohlédnéte si misto, kde bude vafeni probihat (napf. cvi¢na Skolni kuchynka), zda je vybavené dle
vasich pfedpokladanych potfeb.

Zvazte, jak vyuka vareni rozsiti povédomi zakl o potravinach a jak zlepsi jejich praktické a socialni
dovednosti.

Promyslete, jak vyuku vareni zaclenit napfiklad do technickych ¢innosti nebo jinych predmétd,
napf. zména skupenstvi pro Ucely vyuky fyziky nebo tradi¢ni potraviny pro vyuku déjepisu.
Pripravte si vyukové metody, které budou pouzity, a zplsob hodnoceni ¢innosti zaka.
Soucasné posudte vztah zakd k celkovému planu zdravého stravovani skoly.

Promyslete, jak mize vyuka vafeni obohatit $kolni akce a mezikulturni porozuméni.

Posudete, jestli ucitelé vyucujici vafeni disponuji potfebnymi znalostmi a dovednostmi pro zajisténi
kvalitni vyuky a bezpecnosti zakud. Pokud ne, vyhledejte moznosti doplnéni vzdélani.

Naplanujte na konec,kurzu vafeni” spole¢né s zaky ochutnavku, ur€enou jak pro ostatni zaky
a ucitele ve skole, tak pro rodice.

Zavéretné ochutnavani spojte s vyhodnocenim, co se podafilo a kde jsou jesté pfipadné rezervy.
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™ Nakupovadni

Soucasti vareni je také spravny ndkup surovin, ktery je tfeba dobfe naplanovat i realizovat. Idedlini je,
pokud se vam do nakupu surovin podafi zapojit i G¢astniky kurzu & hodiny vafeni. Z4ci si tak mohou
uvédomit, Ze vybér spravnych surovin je nedilnou soucasti pfipravy pokrm( a do zna¢né miry ovliviiuje
jeho vyslednou kvalitu.

Cilem je:
« Chapat proces vareni v souvislosti s nakupovanim.
« Zlepsit ¢teni s porozuménim a matematické dovednosti.
« Podporit kompetenci feseni problému a rozhodovaci dovednosti.
+ Seznamit se s rGznymi moznostmi ndkupu zdravych potravin.
« Orientovat se v nabidce kvality potravin i jejich cen.
« Podporit finan¢ni gramotnost.

P¥i pripravé a nakupu surovin na lekci vareni zvazte nasledujici postup:

Kt
-

« Formou rozhovoru s zaky zjistéte, kdo
pomahda doma nakupovat, a jaké maji
zkusenosti s organizaci i realizaci nakupu.

+  Prizvéte zaky k planovani ndkup i jejich
organizaci.

« S Z4ky spocitejte potfebné mnozstvi kazdé
ingredience a sestavte si ndkupni seznam
(uchovejte pro dalsi pouziti).

« Predstavte zak(im rizné moznosti mist
nakupu, jejich vyhody a nevyhody.
« Vedte si zdznamy o cené kazdé polozky.

Budete tak pristé védét, kolik bude cela
lekce stat, az ji budete chtit zopakovat.

« Pokud je to mozné, nakupujte cenové
dostupné sezénni suroviny a potraviny
od vyzkousenych vyrobcl ¢i péstitell
z vaseho okoli ¢i regionu. Volte ty
nejkvalitnéjsi potraviny, které si mizete
dovolit. Pokud je to mozné, pouzivejte
plodiny ze $kolni zahrady.

« Ujistéte se, Ze potraviny jsou spravné
skladovény. Potraviny rychle podléhajici
zkaze umistéte do lednice ihned po nakupu.

+ Na ndkup potiebnych surovin pfispé&ji rodice
23kl nebo rozpocet skoly. Foto: Arina P Habich/ shutterstock.com




Foto: npdesignde/shutterstock.com

Za zminku stoji tzv.,Zelené nakupovani’, coz je takovy zpUsob nakupu ¢i zasobovani, pfi kterém je bran
ohled na dopad vybraného zboZi a sluZzeb na Zivotni prostiedi. Vybiraji se produkty, jejichz negativni
recyklovatelnost, biologicka rozlozitelnost, materialni a energeticka narocnost vyroby, zdravotni
nezavadnost, transportni vzdalenost od vyrobce ke spotfebiteli atd. Pokud je to mozné, pfi ndkupu
surovin upfednostnéte bioprodukty od mistnich ¢i regionalnich zemédélcd, potraviny z farmarskych trh(
nebo prodejen farmarskych vyrobk.

8 Modul 4: Zdravé varfeni



“8 Bezpecnost a hygiena v kuchyni

Jednim z dllezitych predpoklad( zafazeni vyuky vafeni do vzdéldvaciho programu je sezndmeni se
s bezpecnosti a hygienou v kuchyni. Nékteré kuchafiské ¢innosti skytaji vice rizika nez ostatni. Vyuzivejte
je, pokud napftiklad chcete hodinu zaméfit pravé na bezpecnost a hygienu v kuchyni.

Mezi rizikovéjsi cinnosti patfi napfiklad manipulace s riznymi piistroji, tepelné zpracovani potravin
a pouzivani ostrych predmét(. Dale je to pouziti syrovych vajec, pfiprava syrového masa nebo preprava
$pinavé zeleniny ze Skolni zahrady.

Bezpecnost v kuchyni a pfi piipravé potravin je o kontrole viech procesu, které v kuchyni probihaji, tak,
aby nedoslo k popdleni, fiznuti, otravé jidlem nebo alergické reakci. Osoba, ktera hodiny vareni vede, si
musi uvédomovat a dodrzovat pfislusné bezpecnostni postupy a neustéle je zakim pfipominat.

Vyucujici by mél:
+ Pred kazdou lekci si promyslet a vyhodnotit
mozna bezpecnosti rizika.

« Na zacatku hodiny poucit zaky
o bezpecnosti prace v kuchyni.

« Dohlédnout, aby Zaci a studenti méli cisté
zastéry, umyté ruce a svdzané vlasy. Divky
by nemély mit nalakované nehty ¢i nosit
Sperky.

« Upozornit vzdy pfedem na pfipadna
ohrozeni, napfiklad informovat
o alergenech v potravinach, které budou
pouzity v kuchyni, a informovat Zaky, ktefi
by mobhli trpét alergii.

« Vysvétlit mozna rizika pfi nedodrzeni
bezpecnostnich pokynd.

« Dbadt na to, aby skladovani, pfiprava a vareni
potravin probihaly v souladu s platnymi
hygienickymi zésadami.

« Dohlédnout, aby po hodiné bylo vie
dikladné umyté a vycisténé.

« Upozornit na dllezitost pecovat o suroviny
radnym skladovanim a pfipravou a nutnost
omezit plytvani.

an

- Zajistit, ze bude po ruce lékarnicka, a Ze Foto: Arina P Habich/ shutterstock.com
vsichni zaci maji souhlas svych rodicu se
lekce Ucastnit.

+ Ujistit se, Ze veSkeré kuchyniské vybaveni je ¢isté a bezpecné, a ze bylo po skonceni lekce fadné
umyto a osuseno, zastavena voda a vypnuty elektrické pfistroje.

« Zkontrolovat, jestli néktefi Zaci nemaji zvlastni pozadavky na stravu (dieta, zdravotni omezenf
apod.).

+ Dodrzovat zdkladni pravidla spravné hygienické praxe pfipravy pokrmu.




Foto: djedzura/shutterstock.com

Naucte zaky a studenty:

Provést posouzeni bezpecnostnich a hygienickych rizik pfi ptipravé pokrm.
Myt si ruce pred a po praci.

Zabranovat kfizové kontaminaci, uvédomovat si mozna rizika

Bezpecné skladovat syrové maso a hotové pokrmy.

Zjistit, ze je jidlo dostate¢né propecené.

Pochopit principy bezpe¢nosti potravin.

Ziskat povédomi o hygienickych pravidlech a postupech pfi pfipravé, vafeni a skladovani pokrm0
(napfiklad oddélovat néafadi a prkynka na syrové maso a zeleninu).

Dodrzovat bezpecnostni pravidla pfi praci s kuchyriskym néafradim a pfistroji.
Myt, utirat a Cistit nadobi a kuchynské spotiebice.
Vyuzivat dle moznosti ekologické cistici prostredky.

10
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5.

Praktické pokyny a doporuceni
pro realizaci kurzu

Uzitecné napady a praktické pokyny pro planovani a realizaci lekci vareni:

"

[ S—

Pedagog, ktery vede hodiny vafeni, by mél znat zakladni pravidla spravné hygienické praxe
pfipravy pokrm.
Lekce vareni by se méla konat v prostorach Skoly, které jsou k tomu urceny a nalezité vybaveny.

Jednotlivé lekce by mély trvat minimalné 60 minut tak, aby byl dostatek ¢asu na teoretickou
i praktickou ¢ast a dokonceni planovanych pokrm. Idedlné lekci vafeni vénujte vice hodin nardz,
abyste stihli zakomponovat viechny dulezité prvky.

Doporucujeme pomér 1 dospéld osoba na kazdych 6 zakd zékladni Skoly.
Naplanujte postup tak, aby Zaci pracovali v tymech, kde kazdy ma svoji specifickou roli a tkol, nebo
nechte Zky pracovat individudlng, ale s tim, ze budou muset spolupracovat s ostatnimi.

Recepty by mély byt zvoleny tak, aby si Zaci osvoijili fadu kuchafskych dovednosti a pouzivali
dostupné sezénni potraviny nebo vypéstky ze Skolni zahrady.

Ukazky postupt vareni rozdélte do jednotlivych casti tak, aby si je kazdy mél moznost snadno
zapamatovat.

Recepty vytisknéte a dejte zaklim, aby si je mohli vyzkouset doma.

Pedagog by mél mit umoznén pfistup do cvi¢né kuchyriky nejméné 20 minut pfedem, aby
pfichystal suroviny a nastroje.

Zaméite lekci vareni na rlizna témata, napfiklad:

- Specifika rdznych narodnich kuchyni a kulindfskych tradic z pohledu klimatu, dostupnosti
surovin, sezénnosti, jednoduchosti/slozitosti apod.

- Oslava tradi¢nich specialit vaseho regionu — ovoce, zelenina, syry, pecivo, uzeniny, napoje...
- Tradi¢ni pokrmy rdznych svatkd a oslav — ndbozenskych, narodnostnich...

" 7 7

- ,Zéakladni kuchafské dovednosti’,,Sezénni vareni’, , Tradi¢ni ceské recepty”, ,Zdravé pokrmy”,
apod.

-

2. Wy

Foto: djedzura/shutterstock.com
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Viastni vareni

Cilem je:
« Naucit zaky vafit zdrava jidla.
+ Seznamit s riznymi metodami pfipravy potravin.
« Podporit organiza¢ni dovednosti a spolupraci.
« Naucit zaky ¢ist recepty s porozuménim a sestavovat jidelnicek.
« Pouzivat spravné kucharskou terminologii.
+ Neplytvat surovinami k vafeni ani potravinami.
+  Vyuzit ziskané znalosti a zkusenosti v praxi.
« Respektovat stanovena pravidla pro praci.

Co je to vareni

Vareni je proces pripravy jidla, obvykle za vyuZiti tepla. Techniky vafeni a pouZité suroviny se po celém
svété znacné lisi, jelikoz odrazi jedine¢né ekologické, ekonomické a kulturni tradice.

Existuje velmi mnoho zpUsobd, jak pfipravovat potraviny, napfiklad peceni, smazeni, grilovani, uzeni,
vareni, vareni v pafe nebo duseni. Rizné metody vyuzivaji rizné Urovné tepla a vlhkosti a vyzaduji rizné
mnozstvi ¢asu.

Historie gastronomie

Viabec prvni kucharku sepsal v 5. stoleti pf. n. . ve starovékém Recku Archestratus pod nazvem
Gastronomia. Odtud také pochdazi dnesni slovo,,gastronomie’, tedy uméni nebo véda o dobrém jidle.
Recko je i dnes diky své tradi¢ni kuchyni a potravinam vyhlasena gastronomicka destinace, stejné jako
okolni staty kolem Stfedozemniho mofe. Reck4 strava je velmi zdrava, obsahuje malo zpracovanych
potravin a zivoci$nych tuk(, a je bohata na ovoce a zeleninu, ryby nebo olivovy olej. Ceska kuchyné je
naproti tomu bohatsi na maso, omacky a vydatné;jsi ptilohy. To je ddno mimo jiné zemépisnou polohou

a historicky vétsi potfebou energie v chladnéjsim klimatu.

Foto: Olga Miltsova/shutterstock.com
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Postup a tipy na aktivity

JAK MUZETE POSTUPY VARENI VYUZIT K PROCVICOVANI ZNALOSTI
Z JINYCH PREDMETU

Aktivity v prlibéhu pfipravy a vlastniho vareni
poskytuji mnoho pfilezitosti pro posileni znalosti
v gramotnosti, v zdkladnich pocetnich ukonech
a mnoha dalsich oblastech a ptiblizuji je zakiim
v béznych kazdodennich ¢innostech.

: 2 3
i I Cesky jazyk:
+ Nechte Zaky nahlas &ist recepty.
'y | « Zpétné vytvorte recepty toho, co jste s zaky

uvarili.

« Zamérite se na spravné poradi krok( pro
pfipravu pokrmd a popiste je.
Hotové jidlo spole¢né detailné popiste.
Vyuzivejte k popisu vice smysl{. V popisu
pouzivejte ptimérd (chutna jak...voni jak...
vypada jako....atd.).

+ Po skonceni hodiny vafeni vytvofrte s zaky
Jkartu receptu” - zamérte se na spravny
postup prace.

+ Nechte zaky zakomponovat recept
do pisemné prace nebo vysledny pokrm
kreativné popsat.

Foto: Arina P Habich/ shutterstock.com

Matematika a geometrie:

Diskutujte o podilech pouzitych surovin u nékterych zékladnich receptd.

ZvaZzte pouzité suroviny na vaze a poucte tfidu o dilezitosti pouziti jejich presného mnozstvi dle
receptu.

Naucte zaky a studenty upravovat recepty v pfipadé pfipravy vétsiho mnozstvi pokrmd.
Vysvétlete zaklim praktické zpUsoby, jak ur¢ovat mnozstvi surovin — pouziti zlomkd, pocitani

na porce, odméreni mnozstvi pomoci nadob apod.

Zaci mohou suroviny uspofadat do struktur — symetricky, zrcadlové, licha ¢isla, suda ¢isla.

K procvi¢eni geometrie mohou zaci vytvarovat smési surovin do trojuhelnikd, obdélnikd, kruhd,
valch nebo pyramid.

Vypocitejte potravinové kilometry, které jednotlivé suroviny z receptu musely urazit z pole na stdl,
a popiste vyznam surovin ziskanych z blizka.

Vypocitejte naklady na pripravu receptd, jednotlivych porci nebo cenu, za kterou by se vyplatilo
porce jidel prodavat, aby se pokryly naklady.

Spocitejte kaloricky obsah urcitého jidla (mozny zdroj http://www.kaloricketabulky.cz/jidelnicek-
bez-registrace.php).

Déjepis, zemépis:

Ukazte zakiim a studentlm, pro¢ nékteré narody vaii konkrétni pokrmy a jak jsou ovlivnény
klimatickymi podminkami, mistnimi zvyky ¢i sezonnosti.
Podporujte mistni tradice tim, Ze Zaky naucite pfipravit tradi¢ni regiondIni nebo narodni pokrmy.

13
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Foto: Arina P Habich/ shutterstock.com

Vytvarna vychova:

+ ZdUraznéte péknou Upravu pokrm( a pobidnéte Zaky ke kreativité.

« Zaradte lekci skladani ubrouskd k tpravé stolovani.

+ Vytvarejte s Zaky koldze zamérené na pékné stolovani.

« Vyznam kvétinového aranZmi pro zlepseni estetického vjemu stolovani.

Pfirodopis/Zdravovéda:
+ Sestavte jidelnicek zdravych pokrm0 na tyden.

Etiketa:
« Vyuzijte zavérecné stolovani k predstaveni zakladnich pravidel spravné etikety u jidelniho stolu.

Cizi jazyky:

+  Nékterou tematickou hodinu vénujte vybrané zahrani¢ni kuchyni, pouzijte slovi¢ka z daného
jazyka.

. Z&ci mohou vyhledat riizné cizojazyéné nazvy pro uréitou potravinu.

- ZAci si mohou pfipravit prezentaci o specifikdch dané kultury a kuchyné.

Biologie, prace na zahradé:

« Pouzivejte tradi¢ni zndmé domaci i méné zndmé ¢i exotické suroviny. Zlepsite tim znalosti
a zkusenosti zakd a student(.

« Podporujte zdjem zak( a studentt o témata pivodu potravin, zplGsobu jejich vyroby, sezénnosti
potravin nebo ceny kvalitnich potravin.
Chemie:

+ Nechejte zaky prozkoumat a popsat chemické vlastnosti zakladnich slozek potravy (bilkoviny,
cukry, tuky).
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NEKOLIK DALSICH TIPU, JAK CO NEJVICE VYTEZIT Z HODIN VAREN::

+  Zjistéte, jaké znalosti a dovednosti Zaci maji v oblasti vareni.

« Pred vlastnim vafenim prectéte s zaky recept a vyzadejte si zpétnou vazbu, zda vSemu rozuméli.
« Prekontrolujte, zda mate viechny potrebné suroviny.

« Sledujte instrukce, jak pokrm pftipravit.

« Zaméite se na vyhodnoceni jednotlivych krokd a dovednosti, (co se dafilo, co bylo obtizné).

« Zdlraznéte potrebu vafit spole¢né v tymech, kde kazdy ma svoji jasnou ulohu a ukoly.

« Postupujte od jednodussich receptd, ke slozitéjsim.

« Naucte zaky a studenty zaklady kuchafské terminologie a ukazte jim, co jsou kvalitni potraviny.
+  Vyhnéte se stereotyplim a zobecnénim bez dostate¢nych znalosti.

+  Snazte se zaklim a studentdm ukazovat nové, neotrelé potraviny.

« Uvarené pokrmy spole¢né ochutnejte.

+ Vsouvislosti s pfipravou a ochutnavkou jidla dbejte na pékné stolovani.

+  Pozvéte do skoly rodice na ochutnavku uvarenych pokrm.

+  Prodiskutujte se tfidou zpUsob, jakym jste jidlo pfipravili.

«  Vysvétlete zaklim, Ze pouzité suroviny mohou mit velky vliv na efektivitu hodin vafeni.

« Vypéstujte si vlastni plodiny na skolni zahradé nebo nakupujte potraviny od mistnich farmard.

+ Varte z rliznych cerstvych surovin. Konzervované nebo mrazené potraviny pouzivejte jen jako
alternativu cerstvych.

+ Ukazte zakim a studentlim jednotlivé suroviny a vysvétlete jim vyhody Cerstvym potravin,
napfiklad krdsnou barvu Cerstvého salatu, pruznou duZzinu zelené papriky, syté Zlutou barvu
vaje¢ného zloutku od slepic krmenych tradvou nebo pevné maso celé ryby.

’

Foto: Arina P Habich/ shutterstock.com
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PRIKLAD AKTIVITV KURZU VARENI PRO ZAKLADNI SKOLY:

Viz samostatny material.

INFORMACNI ZDROJE:

Horacek, J. (2014). Cesi tloustnou a plati za to miliardy. Stat stoji az 72 miliard korun ro¢né. IHNed.cz,
16.11.2014. Online. Dostupné z: http://byznys.ihned.cz/c1-63122120-cesi-tloustnou-a-plati-za-to-miliardy-
stat-stoji-az-72-miliard-korun-rocne

Food for life, The Soil Association, 2014

Dalsi informacni zdroje, kuchafka apod. jsou obsazeny v ¢asti Aktivity pro ucitele.
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