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    Katolícka spojená škola  sv. Mikuláša, Prešov
	 Meno a priezvisko:                                                                   trieda:                  dátum:                známka:

	1. Motivácia :  Nežijeme preto, aby sme jedli, ale jeme preto, aby sme žili... (porekadlo).
Poznáte aj vy nejaký známy výrok alebo porekadlo o jedle?

	....Praktická aktivita:  Zloženie stravy človeka

	2. Pomôcky: Internet, odborná literatúra ,  https://www.kaloricketabulky.sk/tabulka-potravin

	3. Porovnajte energetickú hodnotu potravín. Zoraďte potraviny (začnite od energeticky najbohatších-č.1 po energeticky najchudobnejšie č.7)). Energetické hodnoty sú uvedené pre množstvo 100 g . Navrhnite raňajky pre školáka vo vašom veku. Energetická hodnota raňajok by sa mala pohybovať okolo 2200-2500kJ. 
POTRAVINA

Energetická hodnota

Zoradenie

Vzorové raňajky 

bryndza

1.328 kJ

Hrozno

257 kJ

Banány

340 kJ

Sušené banány

1400 kJ

Chipsy

2200 kJ

Mrkva

88 kJ

Grahamový rožok

1244 kJ

 

	4. Potraviny, ktoré vy: 
a) obľubujete: 

b) neobľubujete:

c) alergia /intolerancia:

	5. 5.Roztrieďte potraviny podľa toho, či majú vysokú alebo nízku energetickú hodnotu (100g): (tie s vysokou energetickou hodnotou zvýrazni / zakrúžkuj)
cescestoviny - varené 557 KJ, bravčové mäso - ..........................................................KJ, kurkuracie mäso ...........................................KJ, tvrdý syr....................................................KJ, 
bie biely jogurt..............................................KJ, vajcia.........................................................KJ, 

      mlieko .......................................................KJ,  maslo........................................................KJ,
br  brokolica....................................................KJ, jablká.......................................................KJ,  
      džem .............................................................KJ,zemiaky..................................................KJ, 
mlimliečna čokoláda.......................................KJ, včelí med.................................................KJ

	6. Problémová úloha :                                               /na 2. stranu/
Potravinová pyramída znázorňuje množstvo druhov dennej potravy. V jej základni by mali byť potraviny, ktoré potrebujeme prijímať vo väčšom množstve a na vrchole tie, ktoré potrebujeme najmenej. Tlačiarenský škriatok niektoré potraviny poprehadzoval. V každom stupni je 1 potravina, ktorá tam nepatrí. Napíš ju do ľavej tabuľky a do pravej napíš, na ktorý stupeň táto potravina patrí: 


	9. Záver :                                                                       /na koniec/                
 (krátke zhodnotenie a prínos praktického cvičenia)

	                                    VYPRACOVANIE:


6. Nesprávne






Správne:






4.


                                      4. džús, s                                     4. 




                        vajcia,  olej,





                    horčica, čokoláda 

3.

                                         3. mlieko, rožok, syr,                           3.



                               jogurt, ryby, mäso

2.

                                 2. mrkva, šalát, kapusta, jablko,                   2.



                      sušené ovocie, pomaranč, banán

1.

                        1. ryža, kukurica, zemiaky, cereálie, pečivo         1.
7. V každej z nasledujúcich skupín je slovo, ktoré medzi ostatné nepatrí. Podčiarknite ho a zdôvodnite svoje rozhodnutie:

A) škrob, zemiaky, cestoviny, rastlinné tuky   (
B) vitamín A, mrkva, ryby, podpora zraku  (
C) anorexia, alkohol, cirhóza, destilát (
D) vláknina, zrno, orechy, podpora činnosti čriev (
8. Sledujte 1 deň svoj jedálniček . Urobte krátke sebahodnotenie svojho denného jedálnička. 
	DEŇ

.................
	HOD.
	JEDLO
	ŠPORT /

pohyb
	Pitný režim

	VZOR
	6,00
	Špaldový rohlík, maslo 20g, morčacia šunka 2 plátky /cca 5 dkg
	Beh 500m
	0,3 l čaj +med

	Raňajky


	
	
	
	

	Desiata


	
	
	
	

	Obed


	
	
	
	

	Olovrant


	
	
	
	

	Večera


	
	
	
	

	2. večera


	
	
	
	











