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METODIKA setkani zajmového krouzku
projekt ,,Chci byt jako vy“

Zakladni Skola Veltrusy, okres Mélnik

Registracni Cislo projektu: CZ.1.07/1.2.33/02.0056

Nazev projektu: Chci byt jako vy

Nazev a Cislo globalniho grantul| CZ.1.07/1.2.33 Rovné prilezitosti déti a Zakl
ve vzdélavani ve StredoCeském kraji Il:

Nazev a Cislo oblasti podpory: 1.2 Rovné prilezitosti déti a zak( véetné déti a Zaka
se specialnimi vzdélavacimi potfebami
Nazev krouzku: Sladka cukrarna

Skolnirok: ~ 2013/2014
Vedouci krouzku: Mgr. Jind¥iska Stranska
Datum setkani: 15. 10. 2013

Jednotliva setkani zajmového krouzku:

Téma setkani
» Jablka — historie, l1éCivé Ucinky, vyuZiti plodud
> JablecCny zavin

Konkrétni uzita motivace
» Koulelo se koulelo, ¢ervené jablicko — pisnicka z hodiny HV

Cil ¢innosti na setkani krouzku
» Ziskani novych poznatkl — vyznam jablek v lidské stravé
» Vyrobek — Jablecny zavin

Co rozvijime a podporujeme
» Kompetence k efektivni komunikaci/srozumitelné vyjadfovani Ustni i pisemné,
naslouchani a zpétna vazba/
» Prijem, ziskavani, aplikovani a zpracovavani informaci
» Kompetence k podnikavosti /tvofivost.../
» Kompetence k objevovani a orientaci v informacich /aplikace informaci v praxi.../
» Pravidla zdravé vyzivy

Zakladni uzivané pomucky
» Nadobi /plechy na peceni, vahy, valecek, val, nGz, kovové struhadlo, sklenicky,
maslovacky, cukienka/
» Pecici papir
» Suroviny — polohruba mouka, vajicka, cukr, s, voda, jablka, skotice, rozinky, ofisky,
strouhanka
Utérky, jar, houbicky
Zastérka
Na zapis — notysek, psaci potfeby
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Postup prace

Tuk nastrouhat nahrubo na kovovém struhadle do mouky
Pridat Spetku soli a Spetku cukru

Promichat na vale rukama

Pridat Zloutky a postupné pfilévat vlaznou vodu

Tésto zpracovat na vale - stdle rukama

Nechat 20 minut tésto odpocinout

Rozvalet valeckem na tenky plat cca 3 -4 mm

Posypat strouhankou cca 3lzZice, pfidat nastrouhana jablka, posypat skofici
a cukrem

9. Pfidat rozinky, ofisky

10. Stocit a nechat péct do zlatova

11. Vychladly posypat mouckovym cukrem

/ Tip - chutnd i s naplni tvarohovou nebo makovou/

NV RAEWNRE

Zdroje
» http://www.mostdodomu.cz/zazracne-jablko/jablko-jako-zdroj-zdravi/zazracne-
jablko-a-cerstvy-cisty-jablecny-most.html
» http://cs.wikipedia.org/wiki/Jablko
» Vlastni recept pani ucitelky

1/2 kg polohrubé mouky

1 Hera nebo jiny tuk (nastrouhat)

2 Zloutky

Spetka cukru a $petka soli

1/2 sklenicky vlainé vody (podle tuhosti tésta)
Strouhana jablka podle chuti cca 1 zavin = 4 jablicka
Skorice — % IZicky

Cukr 2-3 IZice

Orisky dle chuti

Rozinky dle chuti

YVVVVVVVYVYYVYY

Casové a obsahové rozvrzeni prace setkani krouzku
» 15.10. 2013, 90 minut

Vystupy ze setkani
» Ziskani novych poznatkl o jablku jako léku i ,dobroté”
» Vyrobek — jable¢ny zavin



http://www.mostdodomu.cz/zazracne-jablko/jablko-jako-zdroj-zdravi/zazracne-jablko-a-cerstvy-cisty-jablecny-most.html
http://www.mostdodomu.cz/zazracne-jablko/jablko-jako-zdroj-zdravi/zazracne-jablko-a-cerstvy-cisty-jablecny-most.html
http://cs.wikipedia.org/wiki/Jablko
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Hodnoceni:
1. Déti
» Obrazky - http://office.microsoft.com

2. Ucitel
Navrhované zmény, Upravy
» Vse se podafilo, neni potfeba zmén

Inovace
» Rozvoj manualni ¢innosti, prace sinformaci — recept vyuZijeme nejprve podle
predepsaného navodu, vyhodnotime a pomoci vlastniho napadu ,,vylepSime”
o Zavin se da plnit téZ tvarohovou naplni nebo makovou
o Vyborné chutnd napln, kterou tvofi tvaroh, ktery jeSté poklademe vykapanymi
merufkami z kompotu
o Pokud si uvafime vanilkovy pudink (cca jen v 400ml mléka) — da se jim naplnit
zavin také
o Kdo se boji ,baleni” zavinu — mGze naplnit jen ,,$atecky” — jakoukoli naplni
o Vyborné chutnaji a pékné vypadaji ztohoto tésta i malé Satecky plnéné
povidly
Prilohy
» Foto z prace
» Hodnoceni déti — obrazky

Vedouci krouzku
Jméno a pfijmeni: Mgr. Jindfiska Stranska

7 Y
Podpis: %(’;fc?"ré.-‘-;d N
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Metodické pokyny — obecné

+ Pfed kaZdym setkdnim si vidy pfipravime dostateény pocet surovin,
radéji méjme v zasobé o lkg mouky vice, o 1 kg cukru vice a pokud
pouzivame vaji¢ka, koupime radéji o 5 vajec vice

+ Pedici papir si nakoupime do zasoby — Ize skladovat po cely rok

+ Suché suroviny — skladujeme v suchu a pti pokojové teploté

+ Tuky, mléko apod. — zdsadné skladujeme v ledniéce v chladu - cca 4-6°C

+ Neoteviené kompoty, dZzemy a marmelady staéi skladovat pfi pokojové
teploté, po otevreni ponechame v lednicce

+ Pfi koupi surovin zkontrolujeme datum spotieby

+ Zkontrolujeme si pravideln& vahy — nékdy je nutno opravdu pfesné
vazeni

+ Pfed pfichodem do kuchyriky se ujistime, Ze je vie z hlediska bezpe&nosti
v poradku

+ Zkontrolujeme, aby veskeré nadobi bylo pfed pouZitim vzdy &isté

4+ Nadobi — nejlépe se hodi nerezové misky, na peéeni doporuéuji pekace a
plechy s nepfrilnavym povrchem, formy jsou vynikajici silikonové — jsou ze
zdravotniho hlediska nezavadné a pecené moucniky se v nich nepripékaji
a jdou vyborné vyklopit

4+ Na michani tést ,ruéné&” jsou nejlepsi klasické difevéné varecky

#+ Po skonceni prace opét zkontrolujeme stav kuchyriky — vypnuti trouby
apod....umyjeme pouzité nadobi a nacini a uklidime na mista, kam patri

Metodické pokyny ke zdrojum

+ Internetové zdroje i ,Recepty nasich babi¢ek a maminek” - slouZi jako
vyborna inspirace, v metodickych pokynech je zde znova neuvadim, neb
presné mnoistvi surovin a presny postup prace je uveden vyse
v Metodice
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Hodnoceni zaku — 15. 10. 2013
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mi Nepovedlo se...
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Mohlo to byt lepsi...
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Zazracné jablko a Cerstvy, Cisty jable€ny most

Z kulturné historického hlediska je ¢lovek spojen s jablkem po velmi dlouhou dobu. Nalezy
zkamenélych jadfincli prokazaly, ze jablon¢ rostly v Anatélii uz pred 8500 lety, a stafi
Egyptané zanechali hieroglyfy s jablky ve svych pyramidach a hrobech. Az dodnes ziistalo
figské jablko symbolem politické a svétské moci. Zadné jiné ovoce nehraje tak vyznamnou
roli v kiestanské tradici, antickych povéstech, pohanskych mytech a dochované lidové tradici
jako pravé jablko: je symbolem lasky, plodnosti a krésy,
pokusSeni a hiichu. Biblicky ptibéh o Evé, pro niz bylo jablko
pric¢inou padu, je nejen nejznaméjsi, ale také nejsymbolictéjsi v
celé této fade.

P i

Jablka vSak nejsou pouhymi zastupnymi symboly pro néco, co
je v nasem zivot€ nezbytné, ale mohou nam skute¢n¢ pomahat.
Latky obsazené v jablku jsou velmi rtiznorodé a velmi cenné,
jejich denni pfisun zajistuje lidskému télu téméf vsechny
dilezité ziviny. Pokud by nékdo musel stravit zivot zavieny v
cele o chlebu a vodg, trpél by velmi zahy potizemi, které maji
puvod v nedostatku uréitych zivin. Tento nedostatek se projevuje kratS§imi nebo
dlouhodobéjsimi zdravotnimi problémy. Pokud by se vSak cElovék ve stejné situaci zivil
vyhradné chlebem a jablky nebo mostem, nebudou mu chybét témét zadné zivotné dilezité
substance a bude se t&sit nadale dobrému zdravi. Jablka totiz obsahuji vodu, vitaminy,
mineralni latky, stopové prvky a bioaktivni substance, které jsou nepostradatelnou soucasti
zdravé vyZivy a jejichZ pravidelny pfisun je nezbytny pro dobry stav lidského organismu.
Tyto substance nemaji pouze dobry vliv na nasi pokozku a zdravy vzhled, ale chrani pied
cetnymi nemocemi, k nimz patii srde¢ni infarkt, mozkova mrtvice a rakovina.

Jablka sniZuji hladinu cholesterolu

Jablka byvaji stale Cast&ji uvadéna jako preventivni prostfedek chranici pfed srde¢nim
infarktem. Diivodem je vysoky obsah sekundarnich rostlinnych latek, jako jsou fenolové
kyseliny a flavonoidy. Pti srde¢nich onemocnénich mohou proto jablka a §tava z nich ptsobit
preventivné jako slozka stravy s omezenym pifisSunem cholesterolu. Vysokd hladina
cholesterolu pfedstavuje vyznamny rizikovy faktor pfi vSech chorobach krevniho obéhu a
srdce.

Jablka jsou v této souvislosti pfimo idealni potravinou, protoze obsahuji pektin, ktery vaze v
zaludku tuky a cholesterol a napomaha jejich snadnéjSimu vylucovani. Hladina cholesterolu
tak klesa a snizuje se zatéz organismu. Ve srovndni s ostatnimi druhy ovoce je obsah pektinu
v jablku vysoky (asi 1 %).

Piirodni jable¢na $t’ava zbavena zakaleni obsahuje ve srovnani s neupravovanou kalnou
§avou minimum pektinu; jeji ucinek na hladinu cholesterolu je proto mizivy.
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V souvislosti s prevenci srde¢niho infarktu je zajimava dalsi latka obsazena v jablku. Jde o
vitamin E, jehoz pfisun je doporucovan rizikovym skupinam. Jablka obsahuji 0,4 az 0,7 mg
tohoto vitaminu na 100 g ovocné substance, coz je pomérné hodné.

Jablka jako pomocnici proti rakoviné

Vysoky obsah pektinu zbavuje lidské télo Skodlivin a zabranuje tak spolu s fenoly a
vitaminem C vzniku rakovinnych bunék.

Jablka proti srde¢nimu infarktu

Jiz dvé jablka nebo 2 sklenky jable¢ného mostu denné snizuji hladinu cholesterolu a tim také
riziko vzniku srdeéniho infarktu. Vitaminy A, C, E, polyfenoly a sekundarni latky chrani
srdce a tepny.

Hubneme s jablky

Kdo chce nebo musi zhubnout, najde v jablkach spolehlivou oporu. Maji totiz malo kalorii,
ale pfitom zasobuji lidsky organismus dostatenym mnozstvim okamzit¢ vyuzitelné energie.
Tim se vyhneme vyCerpani, Gnavé a problémim s koncentraci, které Casto provazeji
jednostranné odtucnovaci kury. Konzumace jablek nebo jejich Cisté a Cerstvé stavy je diky
aroma plodii skutecnym pozitkem a ma kromé toho silny sytici efekt - obsahuji totiz celulézu
a pektin. A my vime, Ze pektin v Zaludku bobtnd a vyvolava tak pocit sytosti. Odvodnujici
ucinek zase zpiisobuje draslik v jablku obsaZeny. Diky bohatému obsahu minerald, stopovych
prvki a jinych latek dodévaji jablka télu vSechny zivotné diilezité latky i pti déletrvajici dieté.

Jednim z nezanedbatelnych aspektd kazdé diety je chut’ na sladkosti, ktera zlstava vétSinou
neukojena. Dusledkem tohoto stavu je zjevna nebo podprahova nespokojenost nebo touha po
,»vyrovnani“. Jakmile skon¢i ¢lovék s dietou, ma jesteé veétsi potrebu sladkosti nez diive. Jablka
mohou témto nezddoucim privodnim jeviim zabranit, protoze jejich obsah ovocného cukru
chut’ na sladké uspokoji.

Posileni obrannych sil organismu

Jako velky dodavatel vitaminu C se jablka vyborné hodi jako prevence proti nachlazeni,
protoze vitamin C posiluje obranné sily v lidském téle. Védecké vyzkumy potvrdily, ze lid¢,
ktefi konzumuji Casto jablka nebo jejich $tévu, trpi skutecné méné casto infekcemi hornich
cest dychacich.

Kdo vSak onemocni navzdory prevenci, mize pomoci jablek nebo mostu alespont zmirnit
ptiznaky typické choroby z nachlazeni. Zni to sice neuvéfitelng, ale napf. kloktani jablkovou
Stavou zmirfuje bolesti v krku, protoZe jablecné kyseliny maji antibakterialni i¢inek. Vitamin
C je obecné pokladan za prostiedek praktické okamzité pomoci v piipad€ nachlazeni.
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Reklama sice propaguje vitaminové tablety, ale pfednost bychom méli davat pravidelnému
pojidani jablek a piti jable¢ného mostu!

http://www.mostdodomu.cz/zazracne-jablko/jablko-jako-zdroj-zdravi/zazracne-jablko-a-
cerstvy-cisty-jablecny-most.html
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