BUD AKTIVNI,
BUD IN!

Pracovni listy k pruvodci zdravého aktivniho
zivotniho stylu

Pracovni listy k pruvodci BUD aktivni, BUD IN! jsou podplirnym materialern a inspiraci pro
vyuku zdraveho zivotniho stylu. Najdete v nich cviceni a aktivity, ktere vychazeji z pruvodce
urceneho zakum (viz kapsu sanonu). Karty nazvane ,otazky pro zaky" jsou koncipovane jako
pracovni listy, ktere muzete zakium nakopirovat a rozdat primo v hodine — lze je vyuzit pro
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RANO DOPOLEDNE POLEDNE ODPOLEDNE VECER

Mini projekt: Den zdravé vyzivy

Domluvte se s Zaky a pripravte si ve skupinkach na nasledujici den malé obcerstveni, které bude ze
zdravych surovin.

Jak na to?

Rozdélte zaky do nékolika skupin, minimalné po 3 lidech.

+ Dle poctu skupinek pripravte typy na jednoducha jidla — muzete se nechat inspirovat nasimi recepty.

+ Kazda skupinka pripravi jedno jednoduché jidlo v takovém mnozstvi, aby ostatni mohli ochutnat.

+ Skupinka si k jidlu pripravi i kratké povidani, proc je toto jidlo zdravé ¢i néjakou zajimavost o pouzitych
surovinach.

Doporuéené recepty na DEN ZDRAVE VYZIVY:

Zdravé chipsy

(Zdroj receptu: http://www.skolazdravehovareni.cz/recept/chipsy-z-cervene-repy)

Ingredience:

Cervena tepa 0,5 kg

Voda 0,5 dcl

Jableény ocet 0,5 dcl
Panensky olivovy olej 5 ml

Himalajska sul 6 g
Cesnek - 1 strouzek
Pepr

Postup:

Zakladem receptu je pochopitelné cervena repa, ze které na struhadle vyrobime tenké platky. Ty nalozime
na priblizné 20 minut do nélevu, ktery vyrobime smichanim vody s jableénym octem, olivovym olejem,
rozmackanym strouzkem ¢esneku a troskou soli s peprem. V pribéhu marinovani smeés obcas promichame.
Pak tepu slijeme, platky rozlozime na plech a vlozime do trouby, ve které budeme udrzovat teplotu kolem
40 stupnu.

Tip na zaveér:

Pri takto nizké teploté bychom ¢éekali na vysledek prili§ dlouho. Pokud nejsme Stastnymi vlastniky susic¢ky
potravin, pouzijme alespon horkovzdusnou troubu. Proces ¢ekani, ktery zabere i nékolik hodin, se nam
odmeéni bezkonkurenéni chuti s prirozenou kifupavou konzistenci a hlavné... hlavné plnou nalozi vitaminu,
enzymu a fytochemikalii, které jsme Setrnym zpusobem pripravy tohoto raw receptu zachovali.
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Cokoladové smoothie

Ingredience:

Mandlové mléko 100 ml
Banan 1/2

Neprazené kakao 10 g
Kakaové boby 5 g
Javorovy sirup

Postup:

Do mixovaci nadoby nalijeme mandlové mléko, prisypeme neprazené kakao, pridame pulku zralého bananu
a celou smes si osladime 1zi¢kou javorového sirupu. VSechny ingredience radné a dukladné promixujeme,
az nam vznikne husty a krémovy napoj. Ten prelijeme do sklenice, posypeme drcenymi kakaovymi boby

a uz muzeme labuznicky vychutnavat onu tekutou delikatesu, ktera si svou krémovosti, jemnosti

a intenzivni ,cokoladovosti” podmani kazdého, kdo jen ochutna...

Koko-kola smoothie

Ingredience:

Mlety kolovy otech 5 g
Smeés koreni Masala chai
Kokosové mléko 100 ml
Banan 90 g

Javorovy sirup

Postup:

Do sklenice nasypeme 1zi¢ku drceného kolového otech, pfidame 1zi¢ku koreni Masala chai (v kombinaci
skotice, kardamom, hiebicek, ¢erny pept), zalijeme zhruba 50ml vrouci vody a nechame 15 minut louhovat.
Pak smés scedime, pridame do ni javorovy sirup, prilijeme kokosové mléko a stredné velky banan.

Nakonec celou smés promixujeme a muzeme nalévat omamne vonici krémovy napoj s lahodné sladkou
chuti.

Fresh z mrkve a ¢ervené repy

Ingredience:

Mrkev bio 200 g

Cervena tepa 100 g

Postup:

Vyuzijte odstavriova¢ nebo klasicky mixér, ingredience smichejte a je hotovo. Muzete zredit vodou dle
potreby.

Dalsi recepty doporucujeme hledat napr. na téchto strankach

www.skolazdravehovareni.cz
www.jimejinak.cz
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Pro¢ je na slazeni kase vhodnéjsi med nez bézny bily cukr?

Otazky pro zaky




RANO

DOPOLEDNE

POLEDNE

ODPOLEDNE

VECER

Z ceho se déla kvaskové peéivo?

Nakresli zrno psSenice, véetné vSech vrstev a dulezitych soucasti. K jednotlivym vrstvam napis, jaka je

funkce této vrstvy.

Spoj slova z jednoho sloupce s tvrzenim v druhém sloupci tak, aby vysledné tvrzeni bylo pravdivé.

Ryze
Pohanka
Amarant
PSenice
Jahly
Zito
Cocka

Oves

Ps

N a(

neobsahuje lepek
neobsahuje lepek
obsahuje lepek

obsahuje lepek

neobsahuje lepek
neobsahuje lepek
neobsahuje lepek

obsahuje lepek

o, %

0 .
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Mini projekt: Ochutnavka svacin

Zkuste podpotit u svych zaku zajem o svaciny napiiklad formou soutéze o nejchutnéjsi domaci jogurtovy
napoj.

Zakladem jogurtového napoje je bily jogurt!

* Maly bily jogurt, 150-200 g

+ Ovoce dle chuti (maliny, jahody, banan, boruvky atd.)

+ Chia seminka (mala 1zi¢cka) nebo Inéné ¢i konopné seminko

* Dle pottreby dosladit zdravym sladidlem

* V8e smichat a v mixéru rozmixovat do pozadované konzistence
* Muzete roziedit vodou ¢i mlékem do pozadované konzistence

Tipy pro ucitele na dal$i mini projekty:
+ Udélejte si s zaky ochutnavku sladének (viz otazku pro zZaky ¢. 1), zkuste najit a nakoupit co nejvice
druht a udélejte s zaky ochutnavku. Kazdy zak miuze mit za ukol donést do vyuky jednu sladénku.

* Zahrajte si s zaky na pekare a udélejte ochutnavka ruznych druht peciva. Nemusi byt pouze bézné
a kvaskové pecivo, ale zkuste treba i pecivo celozrmné, vicezrnné atd. Mozna najdete ve tridé i nékoho,
kdo pece chléb domaci. Opét u domaciho chleba je mozna nékolik variant — v domaci pekarné, klasicky
v troubé atd.
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Které ,sladénky” muzes$ pouzit misto klasického cukru? Ke kazdé napis, proc jsou vhodnéjsi ne
klasicky bily cukr.

Otazky pro zaky
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Jaké znas druhy ofechui? Umis vyjmenovat alespon 10 druhti orechu? Které z nich si ochutnal?
Druhy orechu:

Dokazes spravné urcit, zda se jedna o ovoce nebo zeleninu (propojit polozky z levého a pravého
sloupce)?

Zimolez Ovoce
Acokca Ovoce
Rakytnik Zelenina
Asimina Zelenina
Kalabasa Ovoce

Rebarbora Zelenina
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Mini projekty: Zdravy talir
a Cooperuv béh

Poskladejte s zaky jejich zdravy talit. Inspirovat se muzete
naévi predlohou (viz plakat vlozeny v pruvodci BUD aktivni,
BUD IN!).

Zdravy tali¥r muzete zpracovat nékolika zpusoby:
* namalovat,

* slozit z redlnych potravin,

*+ vypracovat kolaz z vystrizenych obrazku,

* vymodelovat z keramické hliny, modeliny apod.

Vytvorené zdravé talife mohou zaci predstavit svym spoluzakum. Doporucujeme, aby se i ucitel
zapojil do vyroby zdravého talife z pohledu dospélé osoby.

Vyzkousejte fyzickou kondici svych zaku

Uz jste se svymi zaky bézeli tzv. COOPERUV BEH? Je to béh na ¢as, kdy bézec bézi 12 minut a méfi se
ubéhnuta vzdalenost. Pokud je to zadouci, mizete porovnat vysledky s tabulkou, kterou uvadime nize.

Muzi
Vék Velmi dobré Dobré Prumeér Spatné Velmi Spatné
13-14 2700 a vic 2400-2700 2200-2400 2100-2200 pod 2100
15-17 2800 a vic 2500-2800 2300-2500 2200-2300 pod 2200
17-20 3000 a vic 2700-3000 2500-2700 2300-2500 pod 2300
Zeny
Vék Velmi dobré Dobré Primér Spatné Velmi $patné
13-14 2000 a vic 1900-2000 1600-1900 1500-1600 pod 1500
15-17 2100 a vic 2000-2100 1700-2000 1600-1700 pod 1600
17-20 2300 a vic 2100-2300 1800-2100 1700-1800 pod 1700

Vysledky jsou uvedeny v metrech.
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RANO DOPOLEDNE POLEDNE ODPOLEDNE

VECER

Otazky pro zaky

Jaké méné tradiéni druhy p¥iloh (k jidlu) znas? DokazZes vyjmenovat 10 variant?

B (o) - PRSP
2 o 2 1] o - PRSP
G 20 o121 o - TS
L o) (o) o - S
LS T o 21 o - USRS
LT o121 0] o - USRS
/28 <) 1) - TS
LS T o 2 1] o - SRS
1S 0 o] 1 o) o - OSSO

B0 o 1 (o] o - SOOI

Ktera ryZe je oznacovana za kralovnu ryze? Uz jsi tuto ryzi ochutnal?

Dad R0 @0
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Je vhodné pro redukci hmotnosti vynechavat p¥ilohy u obéda?

Napis 6 druhu sportu, které jsou vhodné pro tvarovani a posilovani téla. Dokazes napsat, v éem jsou
tyto sporty jiné nez sporty vhodné pro redukci tuku?
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Mini projekt: Aktivni tyden

VyzkousSejte si aktivni tyden se svymi zaky.

Co to je?

Je to tyden, kdy se kazdy den budete vénovat sportu alespon 45 minut v kuse.

Zkuste si s Zaky na kazdy den naplanovat jiny druh sportu. VZdy si ke zvolenému sportu zkuste rict nékolik
informaci, k ¢emu je dany sport vhodny a proc.

Dalsi moznosti:

¢ z jednotlivych sportovnich aktivit si mizete udélat fotky a pak si z nich ve tfidé muzete udélat nasténku,

o zaky muzete rozdélit do 5 skupin, kdy kazda skupina vybere a ptripravi vybranou sportovni aktivitu pro
ostatni, véetné kratkého povidani.

*® "8 9, 99
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Proc¢ je dulezité se pred sportem najist?

Otazky pro zaky

o 8 = 990 Nad




RANO DOPOLEDNE POLEDNE ODPOLEDNE

VECER

Co je to stres? Je jeho vliv na lidské zdravi negativni, nebo pozitivni?

Dokazes priradit spravné dvojice?

ovocny cukr
sladovy cukr
mlécny cukr

hroznovy cukr

V éem bys hledal zdravi prospé

glukéza
fruktéza
maltoza

laktoza

$né tuky?

Dad
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RANO DOPOLEDNE POLEDNE ODPOLEDNE

VECER

Otazky pro zaky

Proé je dulezité jist nejpozdéji 2 hodiny pfed spanim?

Dad R0 @0
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Vyjmenuj 3 rostlinné a 3 Zivocisné zdroje bilkovin:

L1 TOStHNNE ..o 1. ZIVOCGISNE ..o
2. TOStHNNE ..o e 2. ZIVOCISNE ..ot
B.YOSTHNNE ..o T4 1Yo Y 1) L=
Co je to dehydratace?

Prirad k jednotlivym svalovym skupinam spravna tvrzeni.

Bris$ni svaly zkracuji se
Prsni svaly zkracuji se
Hyzdové svaly ochabuji
Lytkové svaly ochabuji
Mezilopatkové svaly zkracuji se

Kdy je vhodné relaxovat?
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