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travovani déti v materské Skole €4
lody, hody doprovody... |

IROSLAVA STRAKATA

‘emysleji déti nad tim, co jedi? Védi, odkud se vzaly potraviny na jejich talitku?

aji moznost vyzkouset si pripravu jednoduchého pokrmu? Ddvdme jim prileZitosti
blizS$imu pozndvdni napriklad jednotlivych druhii ovoce a zeleniny? Mohou je déti
pomoci dospélych samy zpracovat? Ndsledujici seridl nabizi inspiraci, jakym zptisobem

uzeme déti blize seznamovat s plody a rostlinami, které samy vypéstuji.

likonoce jsou jedny z nejstarsich svatk(. Staré pohanské
uly se Casem spojily s cirkevnimi oslavami a vytvofily tak
ubor rozmanitych zvyki a obyceji. Nasi predkové pfi-
idali Velikonoclm také velky vyznam z pohledu jarnich
atky, které vitaly ndvrat slunce a novy urodny rok. S osla-
mi velikonocnich svétk(, které se mohou v nékterych
oektech lisit krajové, souvisi také znamé tradi¢ni pokrmy,
: také ty neobvyklé. Pojdme déti seznamit prostfednic-
m rlznych Cinnosti s nékterymi z nich a také s riznymi
jrediencemi.

)jicka jako potravina i vyzdoba

sickym symbolem Velikonoc jsou vajitka. Barvime je riz-
mi technikami, at jiz vafena, nebo vyfoukla, a také z nich
pravujeme rlzné velikonoéni pokrmy. Zaméfime se na
rveni vajicek méné znamou a neobvyklou technikou. -
veni ,pfirodnimi” barvami, tedy rGznymi potravinami,
'enim nebo bylinami. K barveni mGzeme pouZit ¢ernou
fu, Cervené zeli, borlvky, cibuli, kopfivy, kurkumu, 3afran,
kev, petrZel, $penat, Eervenou fepu a dalsi.

prava barev

me vafit 1 litr vody, pfidame 1 polévkovou IZici soli, 2 Izice
& a 2 Izice pfislusného ovoce, zeleniny, kofeni nebo bylin.
© smés nechame vafit 30 minut, poté odstranime z plo-
ky. Do barevného nalevu vloZime pfedem uvafena vejce
echame je v nalevu tak dlouho, dokud se neobarvi do
fouciho odstinu barvy. Pro barveni jsou vhodnéjsi vaji¢ka
lou skofapkou, lépe se na nich barva uchyti.

kiad barveni:

£elena barva: K jarni zelené barvé pouzijeme petrel,
§penat nebo kopfivy.

BeZova barva: Rlzné odstiny béZové dosahneme pomoci
terné kavy.

rneda barva: K této barvé pouzijeme slupky z cibule.
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# Oranzova barva: PouZzijeme rovnéz slupky z cibule, ale
pfidame k nim jesté Spetku kurkumy.

2z Zluta barva: Zlutou barvu vykouzlime 3afranem, kurku-

mou nebo mrkvi. Tyto produkty mlzeme pouzit jednot-

livé, rlizné je kombinovat nebo pfimichat od kazdého
trochu.

RGzova barva: Rlizovy odstin ziskame pouzitim Cervené

fepy.

# Tmaveé modra: Tuto barvu ziskdme borQvkami. K dosaze-
ni syté modré se viak vice hodi borlivky nase ¢eské nez
kanadské.

# Svétle modra: Svétly odstin modré ziskdme z Cerveného
zeli.

]

Carujeme s barvami: Dal3i moznosti je, ze budeme potraviny
rizné michat dle napadd déti a nechame se prekvapit, jaka
barva nebo barevny odstin nam vznikne.

Naroc¢néjsi technika: K barveni velikono¢nich vajicek miize-
me pouzit dalsi rizné techniky, napfiklad batikovani. Cast
vajicka zakryjeme naptiklad rostlinou, respektive jeji ¢asti
(listkem, stonkem...), a obarvime barvou ziskanou z uvede-
nych pfirodnin.

Poznamka: Vajitka mizeme zdobit riznymi samolepkami,
fixy a klasickymi barvami, ale pokud ukazeme détem moznost
barvit skofapky pfirodninami, budou nadsené z chemickych
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nebo pfirodovédnych pokust. Navic si uvédomi, Ze zeleni-
na, ovoce, kofeni a byliny se mohou pouzivat nejen v kuchy-
ni k vaieni, ale i k jinym G¢elGm, napfiklad k barveni.

Déti si pFipravi ke svacince
vajickovou pomazanku

Rovnéz si s détmi miizeme pfipravit jednoduchou pomazan-
ku z vajicek. Receptll existuje Siroka skala, avéak pomazan-
ku si mdzeme namichat z ingredienci, které nam vyhovuiji
a odpovidaji pozadavkim zdravého stravovani. Suroviny,
které mlzeme pouzit, napfiklad: natvrdo uvafend vajicka,
lu¢ina, maslo, smetana nebo miéko, syr, tvaroh, bily jogurt,
zakysana smetana, sull, pepf. Déti rozdélime do mensich sku-
pin (3—4 déti) a kazdé skupiné dame ke stolec¢ku k dispozi-

. i suroviny, ze kterych budeme pomazanku michat, misku

a méchacku. Déti s pomoci a slovni radou ucitele, popfipadé
asistenta, pfipravuji postupné pomazanku, pficemz se stfi-
daji u jednotlivych ¢innosti — napiiklad strouhani, krajeni,
michani. Kdyz maji déti ve viech skupindch pomazanku ho-
tovou, namazou si ji u stolecku na predem pfipravené peci-
vo (krajicky chleba, kole¢ka rohliku, nakrajenou veku apod.).
Na zvlastni stoleCek polozime malé misky s riznymi druhy
nadrobno nakrajenych nebo nastrouhanych bylin nebo
zeleniny — napfiklad petrzel, pazitka, libecek, jarni cibulka,




pérek, mrkev a dalsi. Déti si s tdckem, na kterém maji nama-
zané pecivo, chodi ke stolku s misti¢kami s bylinami a zele-
ninou a sypou si na pomazanku riizné druhy dle své chuti.

Poznamka: Je vhodnéjsi pfipravit détem mensi kousky pe-
¢iva (naptiklad kole¢ka rohlik(l), protoZze maji tak moznost
ochutnat vice druh( bylin a zeleniny. Pokud sni cely kraji-
¢ek chleba s pouzitim jedné byliny, uz zpravidla nemaiji hlad
a nemaji tedy moznost ochutnat dalsi ingredience. Na jed-
notliva kolecka rohliki s pomazankou maji moznost si na-
sypat rGzné druhy zminénych produktd. Spoleéné si déti
mohou sdélovat, ktera bylina nebo zelenina jim chutna na
vajickové pomazance nejvice a kterd zase tak moc ne, a také
déti vedeme k tomu, aby pfipravené bylinky a zeleninu po-
znéavaly vice smysly — ochutnat, pfivonét, rozlisit zrakem
a znat nazvy alespon nékterych z nich.

Od rozmanitosti surovin
ke zdravéjSimu stravovani

Casto se v matefskych skolach stava, ze déti odmitaji néktera
jidla s tim, Ze je nejedi nebo neznaji. Pokud ale maji moznost
volby — naptiklad vybrat si ke svacince rizné druhy zeleniny
nebo ovoce-a stejné tak rtizné druhy bylinek, vede to déti
zpravidla k vétsimu ziajmu a zvédavosti ochutnat neznama
nebo méné znama jidla a suroviny a obvykle se déti naudi
timto zplisobem jist i ta jidla, ktera drive odmitaly. K SirSimu

KLIMA SJ

repertoaru jidel, ktera déti prestavaji odmitat, vede také sa-
moziejmé moznost, kdyz si, alespon obdas, néktery jedno-
duchy pokrm samy pfipravi. Opét pievazi zvédavost nad
odmitanim a déti budou chtit ochutnat, co si samy pfipravily.

Kopfiva v nasem jidelnicku

Kopfiva je s Velikonocemi spojena predeviim tim, ze se
pfidava do raznych nadivek, masovych rolad apod. Déti ji
vsak obvykle znaji a vnimaji jako plevel, navic plevel, kte-
ry pali, a proto se ji obvykle vyhybaji. Je vhodné nejprvé
ji détem predstavit z jiného Uhlu pohledu. Ano, pali, ale sou-
¢asné je velmi zdrava. A protoze je uzite¢na, nebudeme ji
v pfirodé ni¢it, ale zjistime, k cemu ji mizeme potiebovat.

Hledame kopfivy v pfirodé

Kopfivy s détmi nejprve hledame v jarni piirodé. Upozorni-
me je, Ze existuji dva nejznaméjsi druhy - kopfiva dvoudo-
maé, ktera pali, a hluchavka bild, kterd nepali. Dalsim druhem
kopfivy vyskytujici se v nasich krajinach je kopfiva zahavka,
ktera méa obdobné vlastnosti jako kopfiva dvoudoma. Rozdil
je ve velikosti. Zatimco kopfiva dvoudoma dosahuje vysky
az 1,5 metru, koptiva zahavka dordsté ptiblizné do vy3ky
30 cm. Déti hledaji zminéné druhy kopfiv a vzajemné je po-
rovnavaji - tvar listd, kvétenstvi, kterd pali x nepali, rozloZe-
ni listd na stonku, velikost apod. K obéma druhdm kopfivy
¢ichaji a zkoumaji je také hmatem. Pokud déti nechtéji sa-
hat na kopfivu dvoudomou nebo kopfivu zahavku z di-
vodu obav spéleni, v zadném pfipadé je nenutime. Aviak
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zpravidla je to tak, kdyz bojacnéjsi déti vidi své odvaznéjsi
kamarady na kopfivu sahat, za¢nou byt zvédavé a opatrné
to zkouseji také. Ale je dalezité, aby si na to prisly samy, bez
natlaku dospélych.

Kdy kopfiva nepali

Pfedvedeme pokus s kopfivou a ukdzeme détem, kdy se
o ni nespali, i kdyz na ni budou sahat. Kopfivu dvoudomou
utrhneme u kofene, drzime ji az na samém dolnim konci
a obratime cely stonek spodni ¢asti vzh(ru. Dlani druhé ruky
obejmeme stonek kopfivy a piejedeme po ni od shora az
dold. Listy i stonek kopfivy jsou porostlé Zahavymi chloupky,
avsak paklize pfejedeme v tomto sméru rukou po kopfivé,
chloupky zistanou po sméru (dolt) a nezpisobi nam vyraz-
ku a nepfijemné péleni. Vyzveme déti, kdo si chce timto zpU-
sobem na kopfivu sahnout, ale opét je nenutime. Déti jsou
zpravidla opatrné a zdréhavé, ale ve vétsiné pripadd zvitézi
zvédavost, zda to tak opravdu je, Ze je kopfiva timto zpUso-
bem nespali.

Vyuziti kopfivy

Domluvime se s détmi na ,dalezitém uUkolu” — do matef-
ské skoly béhem tydne prinesou obaly (kelimky, krabicky,
tuby...) od cehokoliv, kde se vyskytuje kopfiva (déti to
poznaji podle toho, ze je obrazek kopfivy znazornén na
obalu). Naptiklad lahvi¢ku od kopfivovéha samponu, od
masti¢ky, od ¢aje, krému apod. Na koci tydne, kdy mame
dostatek téchto obald, za¢neme s nimi pracovat. S détmi
si sedneme do kruhu, do néhoz polozime viechny nashro-
mézdéné obaly. Zaroven do kruhu poloZime tfi obruce a do
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kazdé z nich vloZime obrazek = symbol — symbol potraviny,
|éciva a kosmetiky. Déti postupné vybiraji jednotlivé oba-
ly a sdéluji, co bylo jejich naplni (napfiklad pletovy krém,
krém na ruce, $ampon, ¢aj a dalsi). Jednotlivé obaly vklada-
ji do obruci k riznym symboltm, podle toho, zda se jedna
o potravinu, lé¢ivy prostfedek nebo kosmeticky pfipravek.
V zavéru ¢innosti si s détmi zopakujeme, v ¢em viem jsme
kopfivu nasli. Déti touto cinnosti zjisti, Ze ma kopfiva velky
vyznam nejen jako potravina, ale také v kosmetickém pri-
myslu a v lé¢itelstvi, a budou ji vnimat jako uZite¢nou rost-
linu. Kopfiva je.lécivéa cela — od kofene pres stonek az po
listy. Podporuje hojivé procesy po celém téle a ma skvély
antioxidaéni ucinek.

Kde sbirat koprivy

Kopfivy se vyskytuji velmi hojné viude v pfirodé - na zahra-
déch, loukéch, v kiovi, v pfikopech, u plotd, u silnic, pobliz
tovaren a na daldich mistech. Pokud budeme s détmi sbirat
kopfivy v pfirodé, méli bychom je trhat v mistech, kde je &is-
té Zivotni prostredi, aby nebyly kontaminované. Pro vyuziti

kopfiv v kuchyni je nejvhodnéjsi sbirat mladé kopfivy.

Pripravme si s détmi velikonocni
pokrmy z kopf¥iv

Kopfivy najdou velmi pestré vyuziti nejen v lécitelstvi, kos-
metickém pramyslu, ale rovnéz v nasem jidelni¢ku. S détmi
v mateiské skole si mizeme nékteré jednoduché pokrmy
z kopfiv pfipravit.




Kopfivové placky

Kopfivy spafime vafici vodou, pfecedime a nakrédjime na
malé kousky. Do misky rozklepneme vaji¢ka a rozslehame.
Nastrouhame tvrdy syr a zaslehame do vaji¢ek, nakonec
pfimichdme nakrajené kopfivy. Pfipadné muzeme pfidat
trochu mouky, vhodna je naptiklad Spaldova nebo pohan-
kova. Tésto dochutime kofenim. Déti v mensich skupinach
pfidavaji potfebné suroviny a michaji smés. V kuchyni pani
kuchatky upecou z pfipravené smési placky détem na sva-
¢inku.

Spenat z kopfiv

Budeme potfebovat: 3 velké hrsti mladych listl a vyhonkd,
1 strouzek ¢esneku, 1 malou 3alotku, trochu smetany, strou-
hany parmazan, olivovy olej, stl a pepf na dochuceni. Na
olivovém oleji zpénime nakrajenou 3alotku, pfiddme kopfi-
vy a zakdpneme vodou. Jakmile kopfivy zvadnou, pfidame
promackany ¢esnek, trochu smetany a jemné zasypeme
parmazanem. Podle chuti pfidame stl a pepi a nechame
probublat.

Stejnym zplisobem pfipravime s détmi klasicky $penat. Do-
mluvime se ve 3kolni kuchyni na pfipravé jidla k obédu, ke
kterému se hodi jako pfiloha Spenat. Oba druhy Spenatu
dédme v jidelné do misek a oznadime je obrazky — kopfivy
a Spenatu. Déti si mohou nandat na talif k jidlu oba druhy
$pendtu a porovnat tak, ktery druh jim chutna Iépe.

Slané livance s kopfivami

Déti rozdélime do mensich skupin a dame jim k dispozici
misu, méchacku a potiebné suroviny. Déti s pomoci udite-
10 a asistentt pfipravuji dle pokynl a svych moZnosti tésto
na livance: Kopfivy spafime, scedime a drobné nasekame.
Nastrouhame syr, prolisujeme cesnek. Do misy nalijeme
mléko, do kterého piiddme Zloutky, mouku a udlehdme.
Poté vmichame do smési $petku kypficiho prasku. Pfidéame
majoranku, sUl, ¢esnek a kopfivy a vie promichame. Nako-
nec uslehame snih z bilkd a vmichame do tésta. Po pfededlé

domluvé upecou livanecky détem pani kucharky v kuchyni.
Upecené livance, které si déti sypou nastrouhanym syrem, si
snédi ke svacince.

Kopftivovy caj

Kvyborné svacince, do které jsme pfidali kopfivy, si mizeme
s détmi uvafit kopfivovy ¢aj. Oplachneme natrhané mladé
kopfivy, abychom je zbavili pfipadnych neéistot. Vlozime je
do vétdi sklenéné konvice a zalijeme vrouci vodou. BEhem
louhovani déti pozoruji, jak se voda zabarvuje do zelena
a tvofi se kopfivovy Caj. Vychladly ¢aj si déti nalévaji do hr-
neckd a sladi medem. Mohou ochutnat slazeny i neslazeny
kopfivovy &aj a chutové poznat rozdil. Kopfivovy ¢aj je uréen
spie k ochutnavani, déti dostanou ke svaciné jesté bézné
piti, napfiklad jiny druh bézného Caje. Pokud déti kopfivovy
¢aj ochutnat nechtéji, nenutime je.

Kopfivové smoothie

Kopfivové smoothie mize mit spoustu variant, nechame na
détech, které druhy budou chtit pfipravovat a ochutnavat.
Potfebujeme: rGzné druhy ovoce - pomerané, grep, mango,
banan, hrusku, ananas, okurku, pfipadné dalsi ovoce nebo
zeleninu, citron nebo limetku, hrst listll kopfivy, kokosové
mléko, med nebo ovocnou $tavu.

Déti trhaji nebo kréji mladé listky kopfivy na malé kousky
a zkouseji krajet rizné druhy ovoce nebo zeleniny. Nakra-
Jjené kopfivy a kousky ovoce nebo zeleniny vloZime do mi-
xéru, pfidame nakrajené ovoce, vymackame stavu z citrénu
nebo limetky a nastrouhame rovnéz klru. Doplnime vodou,
pfipadné pfidame jesté kokosové mléko, dosladime me-
dem nebo ovocnou stavou a vie rozmixujeme. Smoothie
délame podle domluvy s détmi bud z jednotlivych druh
ovoce nebo zeleniny, nebo kombinujeme rlizné druhy. Déti
tak maji moznost ochutnat velké mnozstvi variant zdravé-
ho napoje z ovoce, zeleniny a kopfiv, pficemz se mnohdy
uc¢i poznavat a ochutnavat pro né dosud neznamé druhy
ovoce.
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Kopfivovy sirup

Rovnéz sirup z kopfiv si snadno pfipravime s détmi. Potfebujeme 2 velké hrsti list{
z mladych kopfiv, 2 citrény (pfipadné limetky), 50 dkg cukru, 0,5 | vody. Viechny
ingredience déti postupné vkladaji do misy, promichaji a nechajilouhovat 1-2 dny.
Poté smés prelijeme pies Cisté platno do ¢isté nadoby. Sirup déti rozliji do uzavira-
telnych skleni¢ek a uchovavame jej v lednici. Déti si sirup mohou pfidavat do ¢aje
jako zdravé sladidlo.

Zaver

Vzdélavaci tematicky celek je zaméfen na innosti, které miZeme s détmi reali-
zovat v ramci velikono¢niho tvofeni. Zaroven se prostfednictvim tohoto tématu
seznamuji s riznymi druhy potravin, ovoce, zeleniny, kofeni a bylin, pfedevsim ne-
tradi¢né s kopfivou a jejim moznym vyuZitim. Déti zjistuji, Ze nejen barvami, ale
také potravinami mizeme nabarvit velikonoéni kraslice do poZzadovanych barev
a odstinG. Dale pfichazeji na to, ze kopfiva, kterou zpravidla pokladaji za neuzitec-
nou a pro jeji Zahavé Ucinky se ji spie vyhybaji, ma nejen |écivé ucinky, ale také je
zpracovatelna v mnoha variantach rlznych jidel. Pokud se déti zapoji aktivné do
vyse uvedenych ¢innosti a samy s dopomoci dospélych si pfipravi rizné pokrmy,
piijdou postupné na chut potravindm nebo hotovym pokrmdm, které dfive mnoh-
dy odmitaly. Pfesto, Ze kopiiva ma lécive ucinky, mély by ji déti ochutnavat v ma-
l[ém mnozstvi (napiiklad jako pfisadu do riznych pokrm0 uvedenych v tematickém
bloku). Pokud déti jakékoliv jidlo nebo potravinu zcela odmitaji, neméli bychom
je do jidla nutit, pouze pobidnout, aby pfipadné ochutnaly. Timto zplsobem se
postupné naudi jist vice druhl nebo variant jidel.

Mgr. Miroslava Strakata,
feditelka MS Sluneénice Maréovice, lektorka DVPP
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