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Uvod

Hlavnym cielom vzdelavania je rozvijanie vSetkych stranok osobnosti ziaka tak, aby
ziskali vedomosti a zru¢nosti potrebné pre Zivot a nasli svoje miesto v spolo¢nosti. Cinnosti
vo volitenom predmete umoznuju predovsetkym Ziakom zo socialne znevyhodneného
prostredia ziskat’ vedomosti a praktické skusenosti ¢i navyky potrebné pre ich zaradenie sa do
spolo¢nosti, vytvaranie postojov k rodinnému Zivotu a pre vykon povolania. Kladie sa doraz
na vypestovanie komunikac¢nych zru¢nosti, kladného vzt'ahu k praci, k povinnostiam. Zaroven
sa realizuje vychova k zdravému zivotnému §tylu, k samostatnému rozhodovaniu a K socialnej
integracii ziakov.



| Teoreticka Cast’

1 Zakladné zlozky potravy
Napiste tri druhy pozivatin : .,

Doplnte spravne slova uvedené v zatvorke do textu :

Bielkoviny v detstve potrebujeme na rast a vyvin ........ccccceevevierieenenenne. a zubov, v dospelosti
na obnovu opotrebovanych ........................ . Bielkoviny SO .......ccocovviiiiiinnnnn,
A e povodu

(rastlinného, svalov, buniek, zivociSneho, kosti)

Poddiarknite spravne slova :

Viac tukov potrebuje - muz alebo Zena
pracujuci v lese alebo pracujuci v kancelarii
Vv lete alebo VvV zime

Sacharidy st zdrojom energie. Cim trpi &lovek, ktory prijme viac energie ako vyda?




Rozdel'te sa do dvoch skupin. Pripravte si papier a pero. Jedna skupina bude pisat’ druhy
zeleniny a druha skupina druhy ovocia. Ktord skupina v asovom limite napise viac druhov?
Sut’az vvhodnot’te a do tabul’ky vypiste jednotlivé nazvy:

Ovocie Zelenina

Uved'te spolo¢ny ndzov pre :

zelezo, vapnik, magnézium, zinok, hor¢ik, med’, jod .........ccoooeeeiiiiiiiiiinin

Zakrizkujte mnozstvo vody, ktoré sa nachddza v 'udskom tele :

30% 45% 70% 20% 55% 100%

prirad’te

tuky



sacharidy

bielkoviny
vitaminy

Zistite v predajni potravin cenu uvedenych pochutin :

Cervena paprika sladkd ~ ..ocoevvnees Plnotu¢na hor¢ica  ................
Cierne korenie mleté ~ ..o.cooeeeaee. KeCup jemny ..
Cierne korenie celé oo, Majoranka ..
Rascacelda . Dumbier
Rascadrvena . Oregano e
Rascamleta ... Bazalka = ...
Nové korenie mlet¢ ... Klinceky
Nové korenie celé ... Ocot
Kari Bobkovy list ...
Chithh Muskatovy orieSok ...

V akej podobe prijimate vy tekutiny :

Vyfarbite potravinovll pyramidu, pomenujte jej jednotlivé Casti :




A

Vytvorte v menSich skupinach plagat, ktory bude propagovat’ zakladné zlozky potravy.

2 Zasady spravnej vyZivy

Vypiste zasady spravnej vyzivy. Ku kazdej zadsade uved’te, ¢i ju sami dodrziavate alebo nie :

Dodrziavam -

Zasada spravnej vyzivy :
nedodrziavam

3 Podavanie jedla

Navrhnite vzor obrusu na letni zahradn slavnost’ :




Naudte sa podl’a navodu skladat’ tkané alebo papierové obriusky :

Dokreslite spravne rozmiestnenie — plytky tanier, polievkové lyzica, dezertna lyzic¢ka,

vidli¢ka, n6z, pohar, miska na komp6t, dezertna vidlicka, dezertny ndz :




Hrana stola

Zakrizkuijte obsluhu, ktord podava jedlo — dbajte na spravnu stranu :

4 Ako sa spravat’ pri stole

Zahrajte si scénky. v ktorych budete predstavovat’ hosti pri stole. Striedajte typy hosti —

slu$ny. nervozny, utiahnuty, vesely. netaktny, Gctivy ....

10



S Hygiena a ochrana pri praci, pracovny odev

Uved’te situacie, kedy je nutné umyt’ si ruky :

Dokreslite svoj pracovny odev a doplnky :

Dopliite v texte chybajuce slova :

- dbajte na Cisth a do sucha vyutierand .....................

- neodhadzujte ..., na podlahu, ak vam nahodou spadnu, ihned’ ich
zodvihnite aby neboli pri¢inou padu

- primanipuldcii s ....cccooveriiinienn. sa sustred’te na pracu, neobzerajte sa, po ukonceni
prace ndz odlozte

- dhned ..o, rozbité Crepiny skla alebo porcelanu

- dbajte na opatrnost’ pri manipulacii s .......cccevvrieiiiieiiiiineennnn, pokrmom, pouzivajte
chranice rik alebo utierky

- ak ddjde k Grazu, ozndmte to .......cccoovervieininnenne , nepodcenujte ani ..........ccceceernene
poranenia

—  pOCas Prace UAIZUJEE .....eevvrvverriureeniiieeniieenieee e a pomocky po pouziti ukladajte na

11



SVOJE rvevvereerieerir e :

6 Zoznamenie sa s vybavenim cvi¢nej kuchyne, ovliadanie elektrickych pristrojov

Zoznamte sa s vybavenim va$ej cviénej kuchyne. Vytvorte si zoznam kuchynského riadu,

naradia a pomdcok s uvedenim pocétu kusov.

Nazov

Pocet
ks

Nazov

Pocet
ks

Aké elektrické spotrebice sa nachadzaju vo vasej cviénej kuchyni? Vypiste si jednotlivé

druhy. Ku kazdému spotrebicu dopiste jeho vyuzitie (krajanie, struhanie, sekanie, mletie,

$l'ahanie, chladenie .... )

Elektricky spotrebic

MozZnosti uplatnenia

12




7 Vnutorny poriadok v cvi¢nej kuchyni

V dvojiciach porozmys$lajte a spiSte 10 bodov vnatorného poriadku platného vo vasej cvicnej
kuchyni :

10

8 Technologia varenia

Technoldgia varenia v Sebe zahina dva druhy ¢innosti : pripravné prace a tepelnt Upravu.
Cinnosti, ktoré predstavujii_pripravné prace oznadte zelenou a ¢innosti predstavujtice tepelnt
upravu modrou farbou.

Cistenie pecenie umyvanie krajanie mletie sekanie

dusenie strihanie varenie naklopavanie vyprazanie

Pod obrazky dopiste spdsoby tepelnej upravy :

13



Vypiste, aké potraviny mozete :

UVATIE 1 ittt
UAUSIT © e
VYPTAZIT 1 ettt ettt e bt h et e nn e ne e nreereas
UPIECE I it

IT Prakticka cast’
1 Vyrobky studenej kuchyne

Navrhnite obsah oblozenej misy. Aké potraviny pouzijete?

1.1 Salaty

Do akvch skupin, podl’a ich zloZenia, rozdel'ujeme Salaty ?

1.2 Natierky

14



Rozdel'te sa do skupin. K dispozicii majte rovnaké suroviny (maslo, cibul’ka, horéica, Niva,

mrkva, vajcia, Sunka, bylinky, $ampifiony... ). Nemusite pouzit’ vSetky. V skupine
Z ponuknutych surovin vytvorte vlastnti natierku. Naservirujte ju na chlieb alebo pecivo.
Sut'az vyhodnotte. ZapiSte si vlastny aj vitazny recept.

Nas recept : Vitazny recept :

1.3 Priprava pokrmov vhodnych na ranajky, desiatu, olovrant, napoje

Oznacte obrazky. na ktorych s rafiajky podl'a vasich predstav Z1tou farbou. Cervenou farbou

tie, ktoré povaZujete za nezdravé a modrou obrazky so ,.zdravymi‘ ratiajkami :

15



Naplanujte ranajky pre 4 ¢lennua rodinu na sedem dni. Striedajte sladké a slané, dbajte na
dostatok Cerstvej zeleniny a ovocia. Nezabudnite na napoje.

PONAEIOK e e e enreas
(0] (o] o] GRS OPRRRSPSRRPPI
SHTBAA . e e e e e e sbe e ae e nre e
SEVITOK © oottt ettt ettt ettt et e et ee e e e ee e s e e e e e e e e e e e
PIALOK & e e e e reeeare e
SODOA & e e e e e aeearee s
N ET6 1<) T

1.4 Viano¢né nepecené pecivo

Ziskajte od rodi¢ov a starych rodi¢ov recept na nepecené viano¢né
pec¢ivo. Navzajom si ch povymienajte.

Zistite, pre¢o mé viano¢né pecivo dlhi trvanlivost’.

2 Tepelna Gprava pokrmov
2.1 Polievky

Pocas ktorej Casti diia sa podava polievka ?

Doplite druh polievky k hlavnému jedlu :

Dukatoveé buchtiCky s
Hoviddzi gulas s knedlou s
SPagety SO SYTOM e
Plneny kapustny list e

Vypiste druhy polievok, ktoré pontka vasa Skolska jedalen v tomto tyvzdni :

Pondelok : e
Utorok : e
Streda:
SEVITOK © oo
Piatok : e

16



Aky druhy zavarok boli v polievkach pouzité ?

Pondelok : e
Utorok : e
Streda:
SEVITOK © oo,
Piatok : e,

2.2 Varenie a dusenie zeleniny

Rozdel’te jednotlivé druhy zeleniny podl’a toho, ktorti ¢ast’ z nich konzumujeme :

listova : korefiova : cibulova :

17



2.3 Miiso — jeho vyznam, druhy a pouZitie

Vypiste jednotlivé druhy mésa. Pom6Zu vam presmycky :

Dzievdho oo,

Biery e,
Coravbéy oo,
Navidi e,
Sekymi oo
Oveerok e,

Oznacte na obrazku jednotlivé Casti :

a/ stehno

b/ rostenka

¢/ bok s kost'ou

d/ bok bez Kkosti

e, g/ nadkolenna Cast'(glejka)
f/ plece

h/ predna ¢ast’ krku

i/ podplecie s ¢astou krku

J/ vysoka rostenka

k/ hrud’ s rebrom

1/ lalok

2,3/ pliecko
4/ kolienko
5/ krkovicka
6/ karé

7/ bocik

8/ stehno

18



3 Spoésob upravy jednotlivych druhov priloh
3.1 Zemiaky

Do viet dopliite sprédvne slova :

Podrla ¢asu dozrievania delime zemiaky na ............c.cc....... A e . Zo Zivin
obsahuju zemiaky najviac ........c...cc....... , bielkoviny, vitamin ...... a....,zelezo
A e . Z0 zemiakov modzete pripravit polievky, .......ccocceviiiiiiiiininnn k mésu ale

aj samostatne .......cocceeveeerieennn. .

Na internete najdite recepty na samostatné hlavné jedlo, ktorého zdklad budu tvorit’ zemiaky :

NAZOV :
SUIOVINY © e

3.2 Ryza

Zistite, podl'a idajov na obale, krajinu povodu ryze, ktorti pontikaja vo vaSom obchode.

19



Urobte si prieskum ponuky ryze :

Nazov Druh Hmotnost’ balenia Cena

3.3 Cestoviny

Popiste jednotlivé druhy cestovin :

S USPAGELY i
= THUDICKY oo
= MaKarony ...
= PAPPAFEIIE ...
= LSAGNE e ——————
= FAITAllE s
= FUSITIT s
= STRIIING e
= TOFEEHINT Lo

c  RAVION



http://sk.wikipedia.org/wiki/%C5%A0pagety
http://sk.wikipedia.org/w/index.php?title=Trubi%C4%8Dky&action=edit&redlink=1
http://sk.wikipedia.org/wiki/Makar%C3%B3ny
http://sk.wikipedia.org/w/index.php?title=Pappardelle&action=edit&redlink=1
http://sk.wikipedia.org/wiki/Lasagne
http://sk.wikipedia.org/w/index.php?title=Farfalle&action=edit&redlink=1
http://sk.wikipedia.org/wiki/Fusilli
http://sk.wikipedia.org/w/index.php?title=Stelline&action=edit&redlink=1
http://sk.wikipedia.org/wiki/Tortellini
http://sk.wikipedia.org/wiki/Ravioli
http://sk.wikipedia.org/wiki/Pirohy

4 Priprava jednotlivych druhov cesta

Podl'a receptu pripravte palacinkové cesto. Upeéte palacinky a V skupinach ich rézne napliite.
Nezabudnite na estetické podavanie. ZapiSte si naplne, ktoré pripravila kazda skupina. Hotové
porcie odfotografujte a fotografie nalepte do pracovného zosita.

SKUPING €. 1 oottt b et e b e ne e e
SKUPING €. 2 1 1ottt ettt ettt e b e eteessbeesaeenbeesseessseenseas
SKUPING €. 3 1 oottt ettt ettt e e re e nbeereas
SKUPING €. 4 oottt ettt e s b e eaeessbeesaeeaseesreeanbeesneas

21



5 Pokrmy pri prilezitosti sviatkov

Pripravte dekoraciu k jednotlivym sviatkom.
K danej prileZitosti slavnostne prestrite stdl, pouzite vyrobené dekoracie.

Ku kazdému sviatku navrhnite vhodny jedalny listok s menu.

5.1 Valentin
In$pirujte sa :

22




Vase napady a vytvory :
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5.2 Vel’ka noc
InSpirujte sa :

Vase napady a vytvory :
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5.3 Halloween

InSpirujte sa :

Vase napady a vytvory :
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5.4 Vianoce
Inspirujte sa :

Vase napady a vytvory :

26
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