Hovorme o jedle

Maso, ryby, vajcia, strukoviny




Potravinova pyramida

kazdodenny pohyb




Preco je maso pre zdravie ¢loveka prospesné?

Maso je zdrojom latok, ktoré nie je mozné plnohodnotne pokryt
z inych zdrojov.

kvalitné zivocisne proteiny, ktoré sa podielaju na stavbe [udského
tela.

nenasytenych mastnych kyselin, vitaminy a mineraly. Délezity je
napriklad vitamin B12, ktory zabezpecuje spravne fungovanie
nervovej sustavy a metabolickych procesov v tele ¢loveka.

Za zdravy rast a vyvoj cloveka zodpoveda vitamin A,

vstrebavanie vapnika a nasledné zdravie kosti a zubov ma na
starosti vitamin D.

Maso je i zdrojom koenzymu Q10, ktory sa nachadza v kazdej jednej
bunke.

Nesmieme zabudnut na Zelezo a fosfor.



Spravny vyber masa

e V zasade preferujeme biele a cervené maso,
na ktorom nie je prilis viditelny tuk.

e Snhazte sa uprednostnovat morcacie alebo
kralicie maso z domaceho chovu.

 Hovadzie a bravéové maso jedzte S mlerou




Na gazdovskom dvore

e Aké zvieratka vidis na obrazkoch?




Konzumacia masa

Maso pripravujeme na vode alebo olivovom
oleji a podavame k nemu zasadne zeleninu,
ktoru pokvapkame olivovym olejom.
Vyhybame sa akymkolvek tradiénym priloham.
Maso so zeleninovou prilohou sa hodi najma
ako obednajsie menu, pripadne vecera.




AR Prislovie:
,,Kto je ryby v kazdom case, ten je zdravy a stihly v pase,,

obsahuju vela vyzivnych latok,

maju schopnost dodavat bunkam také latky, ktoré
podporuju ich obnovu a regeneraciu,

zabranuju tak opotrebovavaniu organov a starnutiu
organizmu,

pri traveni vobec, alebo takmer vobec, nezatazuju telo,

nezanechavaju odpadoveé latky, telo ich spracuje
a zuzitkuje celé,

nemame pocit tazoby, nafukovania v zaludku,

po ich konzumacii sa citime sviezi, plni energie
a vitality.




Ryby v nasom jedalnicku

-rybi tuk obsahuje mnozstvo dolezitych
vitaminov D a A

-Jod, selén, vapnik a dalSie mineraly su
v detskej strave nezastupitelné
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Hlavné duhy strukovin:

vsetky obsahuju bielkoviny
vacsina tepelne upravenych strukovin

obsahuje zelezo, draslik, fosfor, mangan,
horcik a komplex vitaminov B (okrem B12).
Niektoré obsahuju aj vitamin E.
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e Ako casto ich konzumovat?

o Zdravi jedinci — 4x /tyZdenne. Optimdlne je
striedat druhy strukovin.




e Vajcia 8
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e Vajcia su vyznamnym zdrojom vitaminov A, E,
D a K, ale aj celého komplexu vitaminov B.
Okrem vitaminu C teda obsahuju prakticky
vsetky vitaminy.

e 7 mineralnych latok je to najma fosfor, zelezo
a sira, v skrupine sa nachadza vapnik.

V sucasnosti plati odporucanie, ze dve az tri

vajcia tyzdenne sa na nasich tanieroch pokojne

mozu objavit.




a) macka, kon, tiger, pes, slon
b) veverica, liska, medved,kon
d) ovca, baran, kura, krava, kralik, prasa, koza

a) ovca, baran,kozla
b) macka, kocur, stena
c) kobyla,kon, zrieba ?




Pre mdso, perie a mast chovame:




/Zdrava vyziva je dolezita najma pre
deti

Deti rastu a vyvijaju sa.

Spravnou stravou si buduju zdravie a imunitu.
Ten, kto je zdravo, byva menej chory.

/0 zdravych potravin sa tak rychlo nepribera.
Denne treba jest 5x. (r-----y, d-----a, o—d,




Pracovny list:

Spocitaj eura pri prasiatku.

Vloz do prasiatka 12 eur.
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Porovnaj pocet sliepok a kraviciek




Spocitaj ryby a dokresli do 14: Ryb je:

Kapor obyajny

Kapor obyéajny Kapor obyéajny Kapor obyéajny Kapor obyéajny

Kapor obycajny Kapor obycajny
Kapor obyEajny Kapor obyéajny Kapor obyéajny

Chyba :




Spocitaj a porovnaj pocet fazuliek a hrachu:




Kolko baleni SoSovice chyba, aby bolo 15 kusov baleni?
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Napis chybajuci pocet do okienka.

Sosovica




Kravicky nam dali mliecko. Prva nadojila jednu kanvu mlieka,
druha dve, tretia jednu, Stvrta dve, piata jednu.
Prirad kanvy ku kravickam a porovnaj pocet krav a mlieka.




Spocitaj hrasok a utvor priklad:
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Spocitaj kozicky a utvor priklady:

Sy




Porovnaj a spoj Ciarou zvieratko a vyrobok :






















Specidlna zakladna gkola
Obrancov mieru 879/9
962 12 Detva

Denna téma: Maso, ryby, vajcia, strukoviny

Kontaktna osoba: Mgr. Marcela PauliSinova
Tel.: 045/5455347
E-mail: szsdetva@gmail.com

Ziaci participujuci na projekte:
Dominik Finkei — 2. ro¢nik variant A
Ida Cipéalova— 3. ro¢nik variant A
Vasil Vasilenko — 3. ro¢nik variant A
Richard Berky — 3. ro¢nik variant A

Pocet Ziakov, ktori sa do aktivit zapoijili: 4
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