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Spostovana profesorica, spoStovani profesor gospodinjstval

Ucbeniski komplet, ki ga potrebujejo ucitelji in ucenci pri svojem delu, ucitelj lazje
uporablja, ¢e ima na voljo tudi priro¢nik, v katerem so predstavljene in pojasnjene
posamezne vsebine, ki se pojavljajo v u¢beniskem kompletu.

Ucni komplet Gospodinjstvo za 6. razred devetletke obsega uébenik, delovni zvezek in
zgo3cenko. V priroc¢niku je predstavljena ena od poti, po kateri je mogoce doseci
zastavljene cilje. Glede na izvajanje pouka v posameznem Solskem okolju pa boste lahko
prilagodili svoje delo in v pouk vkljucevali lastne zamisli in ideje.

V ucbeniku, ki obsega 88 strani, je vsebina razdeljena v osem poglavij s podpoglaviji.
Besedilo dopolnjujejo ilustracije in fotografije, ki omogocajo u¢encu na jasen nacin spoznati
obravnavano vsebino in jo hkrati laZje in hitreje osvojiti. Uvod v posamezno poglavje je
najveckrat zgodba ali zastavljeno vprasanje, ki u¢enca motivira. Besedilo spremljajo tudi
vprasanja, na katera lahko uc¢enci odgovorijo ter tako izrazijo svoje mnenje. V u¢beniku so z
intervjujem predstavljene nekatere osebe in dejavnosti, ki jih opravljajo. Vsak intervjuvanec
predstavi svoje delo in u¢encem svetuje, kako lahko sami kaj pripravijo ali izdelajo.

Ob zaklju¢ku poglavja sta navedeni rubriki Zdaj vem ter Vprasanja za ponavljanje.

Z vprasanji u€enci preverijo svoje znanje in hkrati spoznajo bistveno vsebino in pojme
posameznega poglavja. Besedilo spremljajo tudi graficne ikone, ki opozarjajo ucenca na
posamezno rubriko. Razli¢ne zanimivosti oziroma dodatne informacije so oznacene z ikono
Ali ves? Vprasanja, ki spodbujajo u¢enca k razmisljanju o posameznem problemu,

s0 oznacena z ikono Premisli, naloge, ki jih u¢enec resi v delovnem zvezku in na zgoscéenki,
pa z ikono Resi v delovnem zvezku oziroma Oglej si na zgoscenki.

V delovnem zvezku ucenec resuje razlicne naloge, ki spodbujajo aktivno ucenje. Opisani so
nekateri poskusi, ki jih lahko uc¢enec izvede s so5olci ali pa samostojno doma. Uéenec sam
izdela piramido in sestavi zloZenko ter tako ugotovi, kaj zna. Skupaj s so5olci lahko uporabi
zloZenko za igro, v kateri utrjuje in preverja znanje. V delovnem zvezku so predstavljena
osnovna navodila za prakti¢ni pouk, delovni list in recepti za pripravo jedi. V receptih so
uporabljene nekatere domace merske enote, kar omogoca hitrejse in laZje izvajanje
prakti¢nega pouka.

Zgoscenka vsebuje sedem nalog, ki so vsebinsko usklajene z u¢benikom in delovnim
zvezkom. Vecina interaktivnih nalog je namenjena utrjevanju znanja. Pri posameznih
nalogah si lahko ucenci natisnejo pomembnejse vsebine. Na zgoscenki so predstavljeni
recepti za pripravo jedi; moZno jih je natisniti in izdelati knjiZico receptov.



Letna ¢asovna porazdelitev vsebin

Cilji: Pojmi Stran | Stran | Vaja
Ucenci: vU [ vDzZ

1. Kaj vse potrebujem? (4 ure)

Kje nastanejo dobrine? | - razloZijo pojma proizvodnja 8-9 6 1,2
proizvodnja in poraba izdelki

Kako dolgo lahko - predstavijo osebno porabo dobrine 10 7 3, 4

uporabljas razlicne kot zadovoljevanje potreb poraba

dobrine? - analizirajo uporabnost dobrin potrosnja

Kdo opravlja storitve? - predstavijo storitvene dejavnosti storitve: 11-13 | 8-9 | 5,6,
v svojem kraju osebne 7,8

- opisejo storitve, nujno potrebne komunalne
za urejeno Zivljenje v urbanem telefonske
okolju banc¢ne

- interpretirajo storitve, ki jih izobraZevalne
potrebujejo za zadovoljevanje svetovalne
osebnih potreb

2. Moj odnos do okolja (7 ur)

Voda je bogastvo - ocenijo dnevno porabo vode v komunalne odpadne vode | 16-19 | 11-12 |9, 10,
druZini in opiSejo, kam potujejo industrijske odpadne vode 11, 12
odpadne vode pesticidi v vsakdanjem

- nastejejo glavne povzrocitelje in Zivljenju
snovi, ki onesnazujejo vodo var¢na uporaba vode

- razmisljajo o pravilnem ravnanju
zvodo

- poznajo nacine ¢is¢enja odpadne
vode

Kaksen zrak vdihavam? | - nastejejo glavne vire onesnazevanje zraka 19-22 | 12-13 |13, 14,
onesnaZevanja zraka fosilna goriva 15

- analizirajo, kako ¢ist zrak vpliva katalizator
na pocutje ucinek tople grede

- razumejo, da so spremembe ozonska luknja
vremena povezane z
onesnazevanjem okolja

Kdo onesnaZuje tla? - poznajo prednosti in slabosti uporaba umetnih gnojilin | 23 [ 13-14 |16, 17

intenzivnega kmetijstva
- poznajo glavne onesnaZevalce tal
- poveZejo uporabo umetnih gnojil
in pesticidov z onesnaZevanjem tal

pesticidov
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Cilji: Pojmi Stran | Stran| Vaja
Ucenci: vU v DZ
Kaj lahko storim za - opisejo razli¢ne nacine ravnanje z odpadki 24-31 | 14-17| 18, 19,
zdravo okolje? varéevanja z energijo v ekolosko ¢iscenje 20, 21,
gospodinjstvu “zeleno” nakupovanje 22
- znajo pravilno ravnati z odpadki nevarni odpadki zgoscenka
- spoznajo ekolosko ¢iscenje pralna sredstva
Cistila
3. Zakaj jem? (3 ure)
Hranilne snovi - poznajo hranilne snovi in hranilne snovi 32-33 19 23
njihovo vlogo v ¢loveSkem hranilna vrednost
organizmu
- analizirajo ¢lovekove potrebe
po hrani
- poznajo hranilno vrednost
nekaterih Zivil
Hrana je vir energije - primerjajo energijsko vrednost energijska vrednost 34-35 | 19-20| 24, 25
razli¢nih Zivil
Telo potrebuje energijo | - analizirajo ¢lovekove potrebe energijske potrebe 35-37| 20 | 26,27
po energiji glede na spol, telesna dejavnost
starost in telesno dejavnost
4, Razvrscanije zivil v skupine (10 ur)
Zivila, ki vsebuijejo - poznajo razliéna zivila, Zita in Zitni izdelki 38-41| 22 |28,29
vec ogljikovih hidratov bogata z ogljikovimi hidrati prehranska vlaknina
- spoznajo pomen prehranskih Skrob
vlaknin celuloza
- opiSejo, kako se izdeluje moka
Zivila, ki vsebujejo ve¢ | - razvrstijo sadje glede na vrsto sadje 42-44
vitaminov in mineralnih ploda zelenjava
snovi - razvrstijo zelenjavo glede
na del rastline, ki ga uzivamo
Zivila z vec - poznajo razli¢ne vrste mleko in mlec¢ni izdelki 45-48 | 23-24/ 30, 31,
beljakovinami mleka in mle¢nih izdelkov meso in mesni izdelki 32
- nasStejejo mesne izdelke ribe
ter vrste mesa, ki ga jajca
najpogosteje uzivamo strocnice
- analizirajo pomen strocnic v
prehrani
Zivila z ve¢ mascob in - poznajo zZivila z ve¢ mascob Zivila z ve¢ mascob 49 24 33
Zivila z vec¢ sladkorja - poznajo Zivila z ve¢ sladkorja Zivila z ve¢ sladkorja zgoscenka
Letna ¢asovna porazdelitev vsebin 7




Cilji: Pojmi Stran | Stran | Vaja
Ucenci: vU | vDz

5. Je pomembno, kaj jem? (6 ur)

Ali prehrana vpliva na - razumejo pomen uravnotezene - uravnoteZena prehrana 50-51| 26 |34,35
moje zdravje? prehrane za zdravje - obroki
- ocenijo prehranske navade in - zdrava prehrana
telesno dejavnost - telesna dejavnost
Kaj in koliko naj jem? - razumejo pomen prehranske - prehranska piramida 52-53 | 27-28 |36, 37,
piramide - enote Zivil 38
- znajo razvrscati zivila v zgoséenka
prehransko piramido glede na
skupino Zivil

- uporabijo prehransko piramido
za nacrtovanje prehrane

Katere bolezni so - razumejo priporocila - debelost 54-55| 28 |39, 40
povezane z neustrezno zdrave prehrane - bulimija
prehrano? - nastejejo nekaj bolezni, ki so - anoreksija nervoza
povezane z neustrezno - bolezni srca in oZilja
prehrano
Prehranske navade - ugotavljajo, kateri dejavniki - prehranske navade 56-57 | 28-29 | 41, 42
vplivajo na oblikovanje - lakto-ovo vegetarijanci
prehranskih navad - vegani

- spoznajo razli¢ne nacine
prehranjevanja

6. Mi hrana lahko skoduje? (6 ur)

Mi hrana lahko - analizirajo vzroke za kvarjenje - varna hrana 58-60| 31 43
skoduje? Zivil - mikroorganizmi zgoscenka
- opiSejo pogoje za razmnoZevanje | - okuzba
in rast skodljivih - salmonela
mikroorganizmov v hrani - higiena

- spoznajo znake zastrupitve s hrano

Kako preprecis - razumejo pomen pravilnega - konzerviranje 60-63 | 31-32 |44, 45
kvarjenje Zivil? shranjevanja Zivil - shranjevanje
- razumejo pravilen nacin - pasterizacija
dela z Zivili - sterilizacija
- utemeljijo nacine shranjevanja - suSenje
in konzerviranja Zivil - hlajenje

- zamrzovanje
- kisanje, slajenje, soljenje

Oznacevanije Zivil - analizirajo informacije, ki so - embalaza 63-66( 32 46
navedene na pakiranem Zivilu - rok uporabe zgoscenka
- poznajo osnovne informacije na - blagovna znamka
pakiranem Zivilu - znaki za varnost in
- opisejo znake za varnost in kakovost Zivil
kakovost Zivil - posebne oznake
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Cilji: Pojmi Stran | Stran | Vaja
Ucenci: vU [ vDz
7. Kaj moram vedeti, preden za¢nem kuhati? (6 ur)
Cistoca - pot do - razumejo pomen higiene - zascitna obleka 67-68| 34 47
varne hrane pri delu z Zivili - osebna higiena
- Cistoca delovnih povrsin
- bolezensko stanje
Kako se lotim dela - znajo pripraviti jedi po receptih - recept 69 34 48
v kuhinji? - delo v kuhinji
Kaj vse potrebujem za | - opisejo male in velike - veliki gospodinjski 70-71(35-36| 49, 50,
obdelavo Zivil in gospodinjske aparate aparati 51
pripravo jedi? - uporabijo pripomocke in - mali gospodinjski aparati
aparate za obdelavo Zivil - gospodinjski pripomocki
in pripravo hrane
V ¢em naj kuham in - spoznajo in opisejo razlicno - kuhalna posoda 72-73|36-37| 52, 53,
postrezem hrano? kuhalno in servirno posodo - servirna posoda in pribor 54
- znajo pravilno izbrati posodo, - prelozilni pribor
ki jo potrebujejo za kuhanje in
serviranje jedi
Kako pripravim - pripravijo pogrinjke za - pogrinjek 74-78|38-40] 55, 56,
pogrinjek? razli¢ne priloZnosti - meni 57
- postreZejo hrano zgoscenka
- opiSejo osnovne znacilnosti
lepega vedenja pri uZivanju hrane
8. Kuhajmo skupaj (10,5 ure)
Kako pripravim Zivilo - poznajo osnovne postopke Osnovna priprava Zivil 79 44 58
za kuhanje? za pripravo Zivil za kuhanje:
- lupljenje
- rezanje
- stepanje
- sekljanje
- ribanje
Na kaksne nacine - analizirajo osnovne Osnovni kuharski postopki:|80-83 | 44-46| 59, 60,
lahko pripravim hrano? [  kuharske postopke - kuhanje 61, 62,
- pripravijo jedi po - pecenje 63, 64
osnovnih kuharskih postopkih - cvrije zgoscenka
- duSenje
Kaj se dogaja s hrano | - loc¢ijo med surovo in Senzori¢ne lastnosti jedi: [83-84(46-47| 65, 66
med kuhanjem? toplotno obdelano hrano - videz
- opisejo spremembe Zivil - vonj
med toplotno obdelavo - okus
- konsistenca
Pasa za o€i - spoznajo razli¢ne nacine za - dekoracija 85-88|47-48| 67, 68

estetsko oblikovanje jedi na
krozniku

Letna ¢asovna porazdelitev vsebin
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Modul: Bivanje in okolje

Kaj vse potrebujem?

U 8-13 in DZ 6-10
4 Solske ure

Clovek ima razlicne potrebe, ki jih lahko zadovolji z dobrinami in storitvami. Proizvodnja je proces, med katerim iz
surovin in materialov ter s pomoc¢jo strojev in naprav izdelujemo razlicne dobrine. Dobrine so uporabne razli¢no
dolgo, njihovo porabo pa imenujemo potro$nja. Svoje potrebe lahko zadovoljimo tudi s storitvami, za katere je
znacilno, da jih za nas opravijo drugi. Kot potrosniki moramo biti pri uporabi in potrosnji dobrin in storitev zmerni in
ekolosko usmerjeni. Ucence usmerjajte k smotrni uporabi dobrin. V tem poglavju obnovijo znanje, ki so ga osvojili v
petem razredu, ter spoznajo storitve, ki jih opravljajo razli¢ne osebe v njihovem kraju in okolici. U¢ence opozorite
tudi na pravice potrosnikov.

Operativni cilji

Ucenci:

- razlozijo pojme proizvodnja, poraba in potrosnja

- opiSejo razlicne vrste proizvodnje

- opisejo storitvene obrate v domacem kraju

- predstavijo komunalne, osebne, telefonske in druge storitve

Kljucne besede
dobrine, storitve, proizvodnja, potro3nja

Pojasnila in predlogi za izvedbo

Ucence spodbujajte k samostojnemu in aktivnemu razmisljanju o razli¢nih nacinih zadovoljevanja potreb z
dobrinami in storitvami. U¢enci naj razmisljajo o lastnih potrebah ter spoznavajo proizvodnjo in storitve,
ki so jim na voljo vdomacem kraju in Sirsi okolici.

Kje nastanejo dobrine? ( solska ura)

Vaja 1 v DZ : Ucenci naj nastejejo izdelke, ki jih imajo v Solski torbi. Pogovorite se o
pomenu teh dobrin za njihovo Zivljenje in delo.

Vaja 2 v DZ: Ucenci med pogovorom o izdelovanju blaga (5. razred) odgovorijo na vprasanja.

a Zaizdelavo blaga potrebujemo tekstilna vlakna, iz katerih izdelujemo niti. S stroji za tkanje in
pletenje iz niti izdelujemo razlicne vrste blaga (Torkar, G./Opaskar, P., Gospodinjstvo za 5. razred
devetletne osnovne Sole, Ljubljana, Rokus 2003).

b Iz blaga lahko izdelamo vrhnja, spodnja in $portna oblacila, hisne tekstilije in tekstilije za notranjo
opremo.

¢ Ucenci nastejejo ¢im vec delavcev, ki opravljajo razli¢ne poklice v tovarni: Sivilja, serviser,
oblikovalec, ¢istilka, voznik vili¢arja ...

Vaja 3 v DZ: Uc¢enci razmislijo in se pogovorijo o tem, katere vrste proizvodnje so v
njihovem kraju oziroma v blizini. Ugotovitve zapiSejo. Izdelajo lahko tudi plakat, na katerem jih
predstavijo.
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Kako dolgo lahko uporabljas razli¢ne dobrine? « solska ura)

Vaja 4 v DZ: Dobrine so uporabne razlicno dolgo. U¢enci v tabelo vpisejo imena dobrin, ki jih
uporabljajo v domacem gospodinjstvu, in ugotovijo, katere potrebe zadovoljijo s temi dobrinami.

Kdo opravlja storitve? (2 solski uri)

Za uvodno motivacijo lahko preberete zgodbo, ki je napisana v u¢beniku na strani 9. Med poslusanjem
zgodbe si ucenci v DZ zapisejo imena storitev, ki jih zgodba omenja (vaja 5 v DZ).

Vaja 6,7 v DZ: Ucenci opisejo Zivljenje v svojem kraju; pri tem se osredotocijo na storitve, ki jih
opravljajo zasebniki in podjetja, ter poudarijo tiste storitve, ki so nujno potrebne za urejeno bhivanje v
urbanem okolju. Nalogo lahko ucenci resijo tudi doma, kjer si pomagajo s telefonskim imenikom ali
kaksnim drugim seznamom, kjer so navedeni naslovi podjetij.

Vaja 8 v DZ: Ucenci poznajo razlicne mobilne telefone in operaterje, ki opravljajo storitve (Mobitel,
Simobil ...). S so3olci si lahko izmenjajo podatke o telefonskih operaterjih in skusajo ugotoviti, kdo in
zakaj ponuja najugodnejse telefoniranje.

Odgovori na vpraSanja za ponavljanje

1.
2.

3.

Ucenci odgovarjajo razlicno: hrana, obleka, obutev, televizija, racunalnik ...
Za pridobivanje dobrin potrebujemo razlicne surovine in materiale, stroje in delovno silo.
Proizvodnja je postopek, pri katerem s stroji in orodji ter delom iz surovin in materialov pridobivamo razli¢ne

Komunalne storitve, osebne storitve, telefonske storitve, bancne storitve, izobraZevalne storitve, svetovalne
storitve ... UCenci znajo opisati posamezno storitev.

Za popestritev pouka

Na Solskih racunalnikih z internetno povezavo naj ucenci poiscejo internetno stran: www.posta.si, kjer so
opisane storitve Pote Slovenije. Ce to ni mogoce, si lahko to stran ogledajo doma ali v knjiZnici. U¢encem
predstavite revijo VIP, ki jo izdaja Zveza potroSnikov Slovenije, in jih ob tem opozorite na pravice potrosnikov.
Ve¢ informacij o pravicah potrosnikov in razli¢nih broSurah, ki jih izdaja Zveza potrosnikov, izveste na internetni
strani: WWW.zps-zveza.si/zps.html.

Dodatna literatura
Torkar, G./Opaskar, P., Gospodinjstvo za 5. razred devetletne osnovne Sole, Ljubljana, Rokus 2003

Internet: www.posta.si, www.zps-zveza.si/zps.html
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Moj odnos do okolja
U 14-31in DZ 11-18
7 Solskih ur

Poglavje je namenjeno spoznavanju onesnazevanja okolja. U¢enci se seznanijo z razlicnimi vplivi ¢loveka na okolje.
Poglavje obravnava onesnaZzevanje vode, tal in zraka. U¢ence opozorite, da lahko vsak posameznik prispeva k
varovanju okolja. Zlasti poudarite, kako lahko postanejo ekolosko osvesceni potrosniki.

Operativni cilji

Ucenci:

- ocenijo koli¢ino dnevne porabe vode v gospodinjstvu in razmisljajo o pravilnem ravnanju z vodo

- nastejejo glavne vire in snovi, ki onesnazujejo vodo, ter spoznajo, kako je mo¢ Cistiti odpadne vode
- nastejejo glavne vire onesnaZevanja zraka

- razumejo, da so spremembe vremena povezane z onesnaZevanjem okolja

- poznajo povezavo med uporabo umetnih gnojil ter pesticidov in onesnaZevanjem tal

- opiSejo razlicne nacine var¢evanja z energijo

- znajo pravilno ravnati z odpadki

Klju¢ne besede
komunalne odpadne vode, industrijske odpadne vode, pesticidi, fosilna goriva, katalizator, topla greda, ozonska

luknja, umetna gnojila, ekolosko ¢is¢enje, “zeleno” nakupovanje, nevarni odpadki, ¢istilni pripomocki, Cistila

Pojasnila in predlogi za izvedbo

Ucenci Ze dobro vedo, kako onesnaZzujemo zrak in vodo; nekoliko manj poznajo onesnazevanje tal. Pomagajte jim,
da spoznajo, kako pomembno je za nase okolje pravilno ravnanje z odpadki. Pojme, ki jih Ze poznajo, le ponovite in
pojasnite tiste, ki jih ne poznajo dovolj dobro. Z vajami poglobite ekolosko osvescenost ucencev.

MO] odnos do okolja (uvod v poglavje — 1 Solska ura)

Vaja 9 v DZ: Ucenci kot uvod v poglavje najprej opisejo spremembe, ki so se zgodile v kraju, kjer Zivijo.
Njihova opaZzanja so uvodna motivacija za razgovor o okolju. U¢ence opozorite, naj bodo pozorni na
nove stavbe, odstranjena drevesa, nove ceste ...

Voda je bogastvo ( solska ura)
Skupaj z u¢enci preberite ¢lanke o onesnazevanju vode (U str. 16, 17: Pomor rib v Cerknem, Pogin rib v
Ljubljanici) in komentirajte fotografijo o izpustu vode iz tovarne v reko. Z u¢enci se pogovorite o

komunalnih in industrijskih odpadnih vodah ter snoveh, ki vodo onesnaZujejo. Ce je blizu 3ole ¢istilna
naprava, si jo lahko ucenci ogledajo.

Vaja 10 v DZ: Ucenci razmislijo, kako bi Ziveli, ¢e bi nas prizadelo daljSe pomanjkanje vode.
Svoje ugotovitve zapisejo v DZ.

Vaja 11 in 12 v DZ: Ucenci najprej ocenijo dnevno porabo pitne vode v gospodinjstvu in opisejo, za kaj jo
potrebujejo, nato pa pojasnijo, kam se odvaja odpadna voda. Dopolnijo skico v DZ.
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Kaksen zrak vdihavam? ( solska ura)

Vaja 13 v DZ: Ucenci si ogledajo fotografijo v u¢beniku (str. 19) in ugotavljajo, ali je zrak v gorah Cistejsi
od zraka v urbanem okolju. Svoje ugotovitve primerjajo s sosolci in jih po potrebi dopolnijo.

Vaja 14 v DZ: Doma ogrevamo stanovanje in vodo na razli¢ne nacine. Z uc¢enci ugotovite, na koliko
razlicnih nacinov ogrevajo stanovanje in vodo. Nacine ogrevanja poveZite z onesnazevanjem zraka.

Vaja 15 v DZ: Vaja je primerna za zakljucek ure. U¢enci so seznanjeni z onesnazevalci zraka in vplivom
onesnazenega zraka na spremembe podnebja; to pomeni, da vedo, kaksen vplivima promet za
onesnazevanje.

Kdo onesnaiuje tla? (1 3olska ura)

Vaja 16 v DZ: Ucenci naj se doma pogovorijo, kako so nekoc¢ pridelovali hrano, pri pouku pa podatke
primerjajte s sodobnim nacinom pridelave. Ugotovitve poveZite z onesnaZevanjem tal. Umetna gnojila,
ki se uporabljajo predvsem za gnojenje kmetijskih povrsin, vsebujejo nitrate. Pri spiranju gnojenih
povrsin nitrati prehajajo v podtalnico; pitje onesnaZene podtalnice Skoduje zdravju ljudi. Pesticidi so
snovi za unicevanje plevelov in drugih nezazelenih rastlin in Zivali na razli¢nih povrsinah (polja, travniki,
parki, ceste, pokopalisca ...).

Odgovori na vprasanja za ponavljanje
1. Gospodinjstva, promet, tovarne, kmetijstvo ...
2. Posledice onesnaZevanja so:
— onesnhaZena voda: pogin rib, povecana koli¢ina alg, zmanj3anje koli¢ine kisika v vodi,
zastrupitve z vodo, onesnaZena podtalnica ...,
— onesnaZevanje zraka: pojav tople grede, ozonska luknja, sprememba podnebja (susna obdobja,
izsusena tla, manjsi pridelek, tezave z dihanjem ...),
— onesnaZevanje tal: povecana koli¢ina skodljivih snovi v tleh, ki lahko prehajajo tudi v
rastline, Zivali in vodo.

Vaja 17: Resitev krizanke in geslo.
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Za popestritev pouka
Ucenci naj v ¢asopisih in revijah poiséejo ¢lanke o onesnazevanju vode, zraka ali tal. Ce ¢lanki obravnavajo
problematiko njihovega kraja, lahko skupaj analizirate posamezne primere.

Kaj lahko storim za zdravo okolje (s solske ure)

Vaja 18 v DZ: Ucenci dopolnijo tabelo. Priprava seznama elektri¢nih naprav in analiza njihove uporabe je
namenjena uvodni motivaciji. Tabelo lahko dopolnijo Ze doma ali pa na zacetku Solske ure. Primerjava
seznama med sosolci je lahko uvod v razgovor o uporabi in varevanju z energijo doma in v 5oli.

Vaja 19 v DZ: Vaja je namenjena prepoznavanju razli¢nih odpadkov. U¢enci lahko v obliki miselnega
vzorca odpadke, ki nastanejo doma, razvrstijo glede na vrsto odpadka (steklo, kovina, papir, nevarni
odpadki, organski odpadki, plastika).

Vaja 20 v DZ: Ucenci pripravijo preproste zabojnike. Okvirji so lahko iz trSega kartona, lesenih letvic.
Vsaka skupina naj izdela svoj zabojnik in ga postavi v u€ilnico ali na drug primeren kraj v Soli. Pri
kuhanju ostanejo organski odpadki, tako da lahko dodamo tudi zabojnik za te odpadke. Poskrbeti je
treba za ustrezno higieno.

Vaja 21 v DZ: U¢enci doma poiscejo Cistila za pranje in Cis¢enje ter dopolnijo tabelo. Ta vaja je

namenjena za uvod ali zaklju¢ek teme o ¢is¢enju.

Vaja 22 v DZ: Vaja je demonstrativna ali skupinsko delo u¢encev.
Priporocila:

krpa naj ne bo prevelika,

e je blago obarvano, se ucinek pralnih sredstev bolje vidi,
krpo najhitreje posusite s susilnikom za lase.

Odgovori na vpraSanja za ponavljanje

1.

Kadar vode ne potrebujes, naj bodo pipe zaprte: ko si 5¢etkas zobe, ko si milis roke, noge, lase ali med
prhanjem, pipo lahko zapres. Kadar se prha$, porabis manj vode kot pri kopanju.

. Okolju prijazen hladilnik spada v skupino A, je iz okolju prijaznih materialov in porabi manj energije. Energijske

nalepke nam pomagajo pri izbiri in nakupu ustreznejse elektri¢ne naprave.

Papir, plastika, kovina, plastika, nevarni odpadki, organski odpadki. Odpadke iz stekla, papirja in plastike lahko
recikliramo, nevarne odpadke unicijo strokovnjaki, organske odpadke lahko uporabimo kot gnojilo.

Ucenci resijo nalogo na zgoscenki Ocisti divje odlagalisce. Odpadke razvri¢ajo v ustrezne zabojnike. Ob koncu
se pokaze slika zelenega travnika. Pri tej nalogi opozorite u¢ence, da odpadki sodijo na urejeno odlagalisce in
da se lahko tudi sami lotijo odstranjevanja odpadkov v kraju, kjer Zivijo, ¢eprav so jih odvrgli drugi.

Za popestritev pouka

Razlicen odpadni material lahko koristno uporabite. Odpadki v nasem vsakdanu je lahko primerna tema za
naravoslovni dan; otroci s svojo domisljijo in spretnostjo izdelajo koristne izdelke iz odpadnega materiala ter se
seznanijo s Sirso problematiko odpadkov ter vlogo potrosnika pri reSevanju obravnavanega problema.

Dodatna literatura:

1.
2.

3.

Stegensek, M., Zeleni potrosnik, Ljubljana, Zveza potrosnikov Slovenije 1994

Ministrstvo za okolje in prostor, Odpadki v Sloveniji; Priro¢nik za ravnanje s komunalnimi odpadki, Ljubljana,
Ministrstvo za okolje in prostor 2002

Ministrstvo za okolje in prostor, Porocilo o stanju okolja 2002, Ljubljana, Ministrstvo za okolje in prostor 2003

Internet: http://www.sigov.si/mop/
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Modul: Hrana in prehrana

Zakaj jem?
U 32-37 in DZ 19-21
3 Solske ure

Energijske potrebe in potrebe po hranilnih snoveh se med posamezniki mo¢no razlikujejo in so odvisne tako od
endogenih kot tudi eksogenih dejavnikov. Hrana, ki jo zauZijemo, mora vsebovati vse hranilne snovi, ki jih telo
potrebuje za nemoteno rast in razvoj. Osnovne informacije o energijskih potrebah ter potrebah po posameznih
hranilnih snoveh lahko preberete v knjigi Referencne vrednosti za vnos hranil, ki jo je izdalo ministrstvo za zdravje
in vam bo v veliko pomoc¢ pri poucevanju (Debeljak, 2004).

Operativni cilji

Ucenci:

- nasStejejo hranilne snovi

- analizirajo ¢lovekove potrebe po hranilnih snoveh

- primerjajo energijsko vrednost razli¢nih Zivil

- analizirajo energijske potrebe ljudi glede na spol, starost in telesno dejavnost

Klju¢ne besede:
hranilne snovi, energijska vrednost, dnevne potrebe po energiji, telesna dejavnost

Pojasnila in predlogi za izvedbo:
Vaja 23 v DZ: Ucenci vpisejo podatke o koli¢ini dnevno zauZite hrane in izraunajo, koliko hrane zauZijejo v enem
tednu, mesecu in letu. Vaja je primerna kot uvodna motivacija.

Hranilne snovi ( solska ura)

Ucenci se seznanijo s hranilnimi snovmi in spoznajo, da je treba uZivati raznovrstno hrano, da lahko
pokrijemo vse potrebe po posameznih hranilnih snoveh in vodi.

Pogovor o hranilnih snoveh lahko pri¢nete z analizo reSene vaje 23 v DZ, kjer so u¢enci navedli vrsto in
koli¢ino zauzite hrane. U¢enci razmisljajo o snoveh, ki so v hrani, in opiSejo pomen posamezne snovi za
organizem.

Hrana je vir energije (i solska ura)

Enota za merjenje energije je dzul (J), stara enota pa je kalorija (kal), ki se v povezavi s prehrano 3e
vedno pogosto uporablja. Mascobe, beljakovine in ogljikovi hidrati so hranilne snovi, ki telo oskrbujejo
z energijo. Najpomembnejsi vir energije v prehrani ¢loveka so ogljikovi hidrati in mas¢obe. Z uzivanjem
mesane hrane naj bi z ogljikovimi hidrati pokrili ve¢ kot 50 % dnevnih energijskih potreb. Otroci, stari
od 4 do 15 let, naj bi pokrili 30 do 35 % dnevnih energijskih potreb z mas¢obami, mladostniki in odrasli
pa do 30 %.

Vaja 24 v DZ: Z vajo dokazujemo, da je hrana vir energije. Vaja je preprosta, tako da jo ucenci lahko
izvajajo po skupinah ali v dvojicah. Dobljene rezultate u¢enci primerjajo med seboj. Pri izvajanju
poskusa je treba poskrbeti za varno delo uc¢encev.
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Vaja 25 v DZ: Z vajo zakljucite uro in preverite znanje. U¢enci s pomocjo tabele ugotavljajo, v katerem
Zivilu je najvec energije. Izmed nastetih Zivil vsebuje najvec energije margarina, ker ima najve¢ mascob.

Telo potrebuje energijo ( solska ura)

Organizem potrebuje energijo za osnovni (bazalni) metabolizem, ki vkljucuje energijo, potrebno za
osnovne Zivljenjske procese (delovanje notranjih organov, prebava, uravnavanje telesne temperature).
Energijske potrebe bazalnega metabolizma merimo v ¢asu mirovanja. Od intenzitete telesne dejavnosti
je odvisna tudi poraba energije, ki jo potrebujemo za opravljanje dela (misicno delo). Energijske potrebe
so odvisne zlasti od starosti, spola in telesne dejavnosti posameznika.

V u¢beniku so prikazane energijske potrebe za razli¢ne starosti oseb glede na spol. U¢ence opozorimo
na vse omenjene dejavnike, ki lahko vplivajo na energijske potrebe posameznika. U¢enci iz ilustracije in
navedenih podatkov ugotovijo, da Zenske potrebujejo za osnovni metabolizem manj energije kot moski
ter da na to vpliva zlasti vecji delez miSi¢ne mase pri moskih.

Tabela 1: Orientacijske vrednosti za povprecen vnos energije (povzeto po: Debeljak, 2004)

Starost MJ/dan kkal/dan
m | 7 m | 7
Dojencki
o do manj kot 4 mesece 2,0 1,9 500 450
4 do manj kot 12 mesecev | 3,0 2,9 700 700
Otroci
1 do manj kot 4 leta 4,7 4,4 1100 1000
4 do manj kot 7 let 6,4 5,8 1500 1400
7 do manj kot 10 let 7,9 7,1 1900 1700
10 do manj kot 13 let 9,4 8,5 2300 2000
13 do manj kot 15 let 11,2 9,4 2700 2200
Mladostniki in odrasli

15 do manj kot 19 let 13,0 10,5 3100 2500
19 do manj kot 25 let 12,5 10,0 3000 2400
25 do manj kot 51 let 12,0 9,5 2900 2300
51 do manj kot 65 let 10,5 8,5 2500 2000
65 let in starejsi 9,5 7,5 2300 1800

Pri tem poglavju ucence opozorite, da le z raznovrstno hrano pokrijejo energijske potrebe organizma.
Nove vsebine podajte previdno, da pri u¢encih ne vzbudite nezadovoljstva z lastno podobo.

Priporocila:

V uc¢beniku je ob sliki alpinista napisano besedilo, ki opisuje telesne napore in prehrano alpinista.
Fizi¢ni napori pri telesni dejavnosti so vzrok utrujenosti in iz¢rpanosti. Z u€enci se lahko pogovorite o
njihovih naporih (kdaj so utrujeni, katere aktivnosti jih najbolj utrudijo, ali jih utrudi tudi uéenje in
pisanje domacih nalog ...).

Za popestritev ure u¢encem po skupinah razdelite razlicno embalaZo Zivil. U¢enci primerjajo podatke na
embalaZzah glede na hranilno in energijsko vrednost.

Hrana in prehrana



Vaja 26 v DZ : Ucenci se s pomocjo deklaracije, na kateri so navedene sestavine koruznih kosmicev,
seznanijo z njihovo hranilno in energijsko vrednostjo. S to vajo preverimo, ali u¢enci razlikujejo med
hranilno in energijsko vrednostjo hrane, ter jim povemo, da so omenjeni podatki navedeni na stevilnih
pakiranih Zivilih.

Odgovori na vprasanja za ponavljanje

1. Hranilna vrednost koruznih kosmicev: 6,2 g beljakovin, 30,0 g ogljikovih hidratov, 2,2 g mas¢ob, vitamini C, B1in
B2, mineralne snovi: Zelezo.
Energijska vrednost: 100g Zivila = 703 k] (166 kkal).

2. Vitamini so zas¢itne snovi in nimajo energijske vrednosti, zato ne morejo nadomestiti energije, ki jo porabimo
med telesno dejavnostjo.

Dodatna literatura:
Debeljak, P./Debeljak, D., Referencne vrednosti za vnos hranil, 1. izd., Ljubljana, Ministrstvo za zdravje 2004
Kodele, M./Suwa-Stanojevic, M., Prehrana, Ljubljana, DZS 2003
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Razvrscanje Zivil v skupine

U 38-49 in DZ 22-25
10 Solskih ur

Ucenci pri tem poglavju spoznajo eno najpogostejsih razvrstitev zivil v skupine. Zivila so razvré¢ena glede na
vsebnost hranilnih snovi. Seznanitev u¢encev z obravnavano razvrstitvijo Zivil je potrebna za razumevanje
prehranske piramide, ki jo u¢enci spoznajo pri poglavju Je pomembno, kaj jem?

Operativni cilji

Ucenci:

- znajo nasteti Zivila, ki vsebujejo ve¢ ogljikovih hidratov
- razvrstijo sadje glede na obliko ploda in semena

- razvrstijo zelenjavo glede na del rastline, ki ga uzivamo
- opisejo razlicne vrste mleka in mlecnih izdelkov

- nastejejo mesne izdelke in vrste mesa, ki ga najpogosteje uzivamo
- primerjajo koli¢ine hranilnih snovi pri ribah

- analizirajo pomen stro¢nic v prehrani

- znajo nasSteti mascobna Zivila

- poznajo Zivila z ve¢ sladkorja

Klju¢ne besede
Zita, Zitni izdelki, prehranske vlaknine, skrob, celuloza, sadje, zelenjava, mleko in mle¢ni izdelki, meso in mesni
izdelki, ribe, jajca, strocnice, olje, maslo, majoneza, zZivila z ve¢ sladkorja

Pojasnila in predlogi za izvedbo

Poglavje je razdeljeno v stiri sklope:

- Zivila, ki vsebujejo ve¢ ogljikovih hidratov

- Zivila, ki vsebujejo ve¢ vitaminov in mineralnih snovi
- Zivila z ve¢ beljakovinami

- Zivila z ve¢ mascob in Zivila z ve¢ sladkorja

Zivila, ki vsebujejo veé ogljikovih hidratov  solske ure)

V skupino Zivil z ve¢ ogljikovih hidratov uvrs¢amo Zivila, ki vsebujejo vecji deleZ Skroba. V to skupino
spadajo predvsem razli¢na zita (pSenica, ajda, rz, oves, je¢men, koruza, riZ, proso, riz, pira, sirek ...) in
zitni izdelki (kruh, zdrob, polenta, kasa, kosmici, jespren;j ...). Sem uvrd¢amo tudi krompir, pomemben vir
ogljikovih hidratov v prehrani Slovencev. Izdelki iz polnozrnate moke ter sadje in zelenjava so
pomemben vir prehranske vlaknine. Prehranska vlaknina (celuloza, hemiceluloza,

pektin ..) je sestavina rastlinskih celic in je encimi v ¢loveskem prebavnem traktu ne morejo razgraditi.
Prehranska vlaknina ugodno vpliva na prebavo in naj bi zavirala nastanek zaprtosti, divertikuloze
debelega ¢revesa, raka na debelem ¢revesu, Zolénih kamnov, ¢ezmerne telesne mase,

sladkorne bolezni ter ateroskleroze.

Vaja 28 v DZ: Vaja je primerna za preverjanje predznanja uc¢encev. U¢enci razvrstijo Zivila na fotografiji
glede na skupne lastnosti posameznih Zivil.

Vaja 29 v DZ: Pri tej vaji se u¢enci seznanijo s Skrobom, ki ga vsebuje krompir. Predvsem je pomembno,
da z lastno aktivnostjo dokaZzejo snov v krompirju in spoznajo njene lastnosti (barva, oblika ...) in uporabnost.
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Zivila, ki vsebujejo vec vitaminov in mineralnih snovi (2 solski uri)

Sadje

TezZko je postaviti jasno definicijo sadja in zelenjave. Razvrs¢anje sadja in zelenjave v skupine, kot so
predstavljene v u¢beniku, je le ena od moznosti. Sadje so zreli plodovi sadnih dreves in nekaterih
drugih rastlin. Razdelimo ga lahko v vec¢ skupin glede na obliko ploda in semen:

peckato (plod ima pecke): jabolka, hruske, kutine, nesplje, kaki, nasi ...

koscicasto (plod ima ko3¢ico): cesnje, breskve, slive, marelice, breskve ...

jagodicasto: jagode, grozdje, ¢rni in rdeci ribez, maline, borovnice, brusnice, kosmulje ...
lupinasto: orehi, lesniki, mandlji, arasidi, kostan;j ...

Sadje je pomemben vir vitaminov, mineralnih snovi, prehranske vlaknine in vode. Nekatere vrste sadja
vsebujejo tudi vec kot 9o % vode. Lupinasto sadje vsebuje tudi ve¢ mascobe, ki je pomemben vir
nenasicenih mascobnih kislin v vegetarijanski prehrani. Suho sadje vsebuje malo vode, ve¢ pa hranilnih
snovi, zlasti ogljikovih hidratov.

Za popestritev pouka

Kako lahko vzgoijis jablano?

Za zakljucek lahko u¢encem razdelite nekaj krhljev jabolka. Peske, ki jih zberejo,
posadijo v plasti¢ne loncke. U¢enci naj tedensko opazujejo spremembe.

Zelenjava

Zelenjavo delimo glede na del rastline, ki ga uzivamo:

- korenovke: korencek, petersilj, zelena, repa, rdeca pesa, redkev, koleraba, hren ...
- listnata zelenjava: Spinaca, solata, drobnjak, rabarbara ...

- kapusnice: zelje, ohrovt, cvetaca, brokoli ...

- plodovke: paradiznik, paprika, kumare, bucke, jajcevci ...

- Cebulnice: belusi, ¢ebula, ¢esen, komarcek ...

- strocnice: fiZol, grah, soja, le¢a, bob ...

- gomoljnice: krompir, topinambur ...

Pri opisani razvrstitvi rastlin v posamezne skupine je treba posebej poudariti polozaj stro¢nic in
gomoljnic. Strocnice v nasem sistemu razvrs¢anja sodijo v skupino Zivil z vecjo vsebnostjo beljakovin,
ker vsebujejo poleg Skroba tudi ve¢ beljakovin. V gomolju rastlina kopici skrob, zato gomoljnice
uvrs¢amo v skupino Zivil z vecjo vsebnostjo ogljikovih hidratov.

Za popestritev pouka

Ucenci po skupinah pripravijo plakat o zelenjavi, zelenjavnih izdelkih in na¢inu pridelave na domacem
ali Solskem vrtu.

Ucenci lahko v manjse loncke ali pa na Solski vrt posadijo semena razli¢nih zelenjavnih rastlin, zelis¢ in
zaCimb ter opazujejo rast. UZitne dele rastlin uporabijo pri pripravi hrane v Soli.

Zivila z ve¢ beljakovinami ( solske ure)
A Mleko in mlec¢ni izdelki

Mleko in mle¢ni izdelki so v prehrani ljudi pomemben vir beljakovin, masc¢ob, ogljikovih hidratov,
kalcija, fosforja in vitaminov A, B in D.
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Pojasnila in predlogi za izvedbo

Skupaj z u€enci preberite intervju z mlekarjem (U str. 45), kjer je predstavljeno izdelovanje jogurta.
Ucence opozorite na pomen higiene in ustreznih temperatur pri predelavi mleka v mlec¢ne izdelke.

V ucbeniku je kratko opisano izdelovanje jogurta; pripravite ga lahko skupaj z u¢enci ali pa ga ucenci
pripravijo doma. Ob pripravi jogurta se z u¢enci pogovarjajte o posameznih stopnjah priprave in
preverjajte, ali razumejo, za kaj gre. Pri pripravi jogurta upostevajte navodila, zlasti glede priporocene
temperature. Neustrezna temperatura pri izdelavi jogurta lahko povzroci, da zorenje jogurta ne poteka
pravilno. Ob tem se pogovorite tudi o vlogi mikroorganizmov pri izdelavi fermentiranih mlec¢nih izdelkov.
Poudarite, da vsi mikroorganizmi ne povzro¢ajo zdravstvenih tezav. Stevilne mikroorganizme
uporabljamo pri izdelovanju Zivil: salam, kislega zelja, repe ...

Ucenci lahko prinesejo v Solo embalaZzo mleka in mle¢nih izdelkov. Nastejejo naj, katere vrste mleka in
mlec¢nih izdelkov najraje uzivajo, nato pa s pomocjo deklaracije, ki je navedena na embalazi mle¢nih
izdelkov, primerjajo in analizirajo hranilno in energijsko vrednost posameznega izdelka (vaja 30 v DZ).

B Meso in mesni izdelki, ribe, jajca in strocnice
V drugo skupino Zivil, bogatih z beljakovinami, uvrs¢amo meso, mesne izdelke, ribe, jajca in stro¢nice.

Meso in mesni izdelki

Vaja 31 v DZ: Ucenci naj nastejejo, katere vrste mesa in mesnih izdelkov najpogosteje uZivajo. Omenite
tudi ovcje, kozje, konjsko in kun¢je meso, ki se ne uziva zelo pogosto. U¢enci lahko opiSejo tudi razlicne
vrste mesnih izdelkov: salame, klobase, pastete, gotove mesne jedi, razlicne suhomesnate izdelke ...

V drugem delu naloge pa naj razmisljajo predvsem o vlogi rib v prehrani.

Ribe

Ribe so biolosko polnovredno Zivilo, saj vsebujejo veliko beljakovin (18-22 %) in mineralnih snovi, ki
vsebujejo vec joda in kalija. Poleg tega je ribje olje bogato z vitaminom D, ki je pomemben za pravilen
razvoj kosti. Ribe se mo¢no razlikujejo glede na vsebnost mascob. Ribje mas¢obe so bogate z omega 3
mascobnimi kislinami, ki ugodno vplivajo tudi na mascobe v krvi.

Vaja 32 v DZ: Ucenci naj s pomocjo podatkov iz ilustracije (U str. 47) primerjajo delez posameznih
hranilnih snovi pri morskem listu in lososu. Pri tej nalogi ugotovijo, da je koli¢ina mas¢ob odvisna od
vrste ribe. Omenite, da je koli¢ina mascob odvisna tudi od letnega ¢asa in razvojnega cikla, saj se v ¢asu
drstenja deleZ masc¢ob poveca.

Jajca

Jajca vsebujejo 74 % vode, 13 % beljakovin, 12 % masc¢ob in vitamine A, B in D ter mineralne snovi,
zlasti Zelezo in kalcij. Jajéni rumenjak vsebuje tudi vec holesterola, zato je pri uZivanju jajc potrebna
zmernost. V prehrani uporabljamo najve¢ kokosja jajca, poznamo pa Se gosja, racja, prepeli¢ja

in druga jajca.

Strocnice

Najbolj znane strocnice so grah, fizol, le¢a, soja in bob. SvezZe stroc¢nice vsebujejo okoli 10 % beljakovin,
suhe strocnice pa tudi vec kot 40 %. Stro¢nice so pomemben vir beljakovin za ljudi, zlasti tistih,

ki ne uzivajo zivil Zivalskega izvora.

Za popestritev pouka

Pri pouku lahko pripravite sojino mleko. Priprava je opisana v u¢beniku na strani 48. Pomembno je, da
pred kuhanjem sojo dovolj ¢asa namakate in s tem skrajsate ¢as kuhanja. Med kuhanjem je treba sojo
mesati.
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Zivila z ve¢ mascob in Zivila z ve¢ sladkorja ( solska ura)

Zivila z ve¢ mascob in Zivila z ve¢ sladkorja spadajo v samostojno skupino Zivil. Uvrséamo jih v vrh
prehranske piramide, saj jih je priporocljivo uZivati v zmernih koli¢inah. U¢enci naj primerjajo Zivila
glede na vsebnost mascob in sladkorja. Pri primerjavi lahko uporabite tabeli, ki sta navedeni v
ucbeniku (str. 49).

Priporocila za izvedbo

Zgoscenka: Razvrscanije zivil

Ucenci so spoznali vse skupine Zivil. Z nalogo Razvr$canje Zivil na zgos¢enki utrjujejo znanje, hkrati pa lahko
preverite, ali ste dosegli zastavljene cilje. U¢enci po pravilni uvrstitvi Zivila v ustrezno skupino lahko preberejo se
nekaj informacij o posameznem Zivilu. Ce nimate dostopa do racunalniske ucilnice, pripravite igrico V kateri kos
spada Zivilo. Ucenci prinesejo iz revij izrezane fotografije razlicnih Zivil. Na tablo narisite koSe ali pa izdelajte
posebne kosare za vsako skupino Zivil. U¢enci izrezane fotografije Zivil razvrs¢ajo v ustrezne kosare. Pri igri lahko
oblikujete skupine, ki tekmujejo med seboj.

Ucenci resijo tudi vajo 33 v DZ. Pravilni odgovori so:

- Zivila z ve¢jo vsebnostjo ogljikovih hidratov

- Zivila z vecjo vsebnostjo vitaminov in mineralnih snovi
- Zivila z ve¢ beljakovin

- Zivila z ve¢ mascob

- Zivila z ve¢ sladkorja

Dodatna literatura:

Bajt, N./Golc-Teger, S., Izdelava jogurta, skute in sira, Ljubljana, Kmecki glas 2002
Fitzsimons, C., O hrani, Ljubljana, Tehniska zaloZba Slovenije 1998
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Je pomembno, kaj jem?

Uso-57in DZ 26-30
6 Solskih ur

Prehrana in prehranske navade so pomemben dejavnik, ki vpliva na nase zdravje, zato je potrebna vzgoja za zdravo
prehranjevanje. Pri tem poglavju se ucenci seznanijo z osnovnimi naceli zdrave prehrane. Poudarite, da je zdrava
prehrana varna, uravnotezena in hkrati varovalna. U¢enci se naucijo nacrtovati in ocenjevati svoje prehranske
navade ter znajo povezati slabe prehranske navade s tveganjem za zdravje.

Operativni cilji

Ucenci:

- razumejo pomen obrokov

- razumejo pomen prehranske piramide

- znajo razvrscati Zivila v prehransko piramido glede na hranilne snovi
- razumejo priporocila zdrave prehrane

- nastejejo nekaj bolezni, ki so povezane z neustrezno prehrano

- poznajo razli¢ne nacine prehranjevanja

- ugotavljajo dejavnike, ki vplivajo na prehranske navade

Kljucne besede
uravnoteZena prehrana, obroki, zdrava prehrana, prehranska piramida, enote Zivil, debelost, bulimija, anoreksija
nervoza, bolezni srca in ozZilja, lakto-ovo vegetarijanci, vegani

Pojasnila in predlogi za izvedbo
Ucence spodbujajte k samostojnemu in aktivnemu razmisljanju o zdravi prehrani. U¢encem posameznih Zivil ne
predstavljajte kot zdrava ali nezdrava, marve¢ poudarite predvsem pomen raznolike in uravnoteZene prehrane.

Vaja 34 v DZ: Ucenci so v prejsnjem poglavju spoznali vse skupine Zivil. S to vajo kriticno ocenjujejo, kaksne so
njihove prehranske navade.

Ali prehrana vpliva na moje zdravje? ( solska ura)

Ucenci se seznanijo z razli¢nimi problemi prehranjevanja doma in po svetu. Pri tem lahko izpostavite
pomanjkanje hrane v dolocenih predelih sveta ter bolezni, ki so povezane s ¢ezmernim uZivanjem hrane.

Vaja 35 v DZ : Ucenci napiSejo svoja razmisljanja o pregovoru: Prazen Zakelj ne stoji pokonci. Na ome-
njen pregovor so se pogosto sklicevali kmetje, ki so opravljali tezja fizicna dela. Zeleli so poudariti, da
la¢ni ne morejo delati.

Kaj in koliko naj jem? (2 solski uri)

Ucenci se naucijo nacrtovati svojo prehrano s pomocjo prehranske piramide. Z enotami Zivil si pomagajo
pri dolo¢anju koli¢ine zauzitih Zivil iz posamezne skupine.

Vaja 36 v DZ: V zgornjem delu je piramida najoZja.
V spodnjem delu je piramida najsirsa.
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Vaja 37 v DZ: S pomocjo prehranske piramide in Zivil v tabeli naj u€enci sestavijo
celodnevni jedilnik. Pomembno je, da upostevajo priporoceno Stevilo enot. Nalogo lahko redujejo tudi v
paru. Primer jedilnika je predstavljen v tabeli 2.

Tabela 2: Sestava jedilnika z uporabo enot

Skrobna zivila 12 enot Zajtrk

6 velikih Zlic mislijev (3 enote)
Dopoldanska malica

1 rezina kruha (2 enoti)

Kosilo

1 srednje velik krompir (1 enota)
Popoldanska malica

1 rezina kruha (2 enoti)

Vecerja

8 velikih Zlic riza (4 enote)

Zelenjava 4 enote Kosilo

1 paradiznik v paradiznikovi juhi (1 enota)
100 g korenja (1 enota)

1 skodelica mesane solate (2 enoti)

Sadje 3 enote Zajtrk

1 jabolko (1 enota)
Dopoldanska malica

1 pomaranca (1 enota)
Popoldanska malica

1 skodelica jagod (1 enota)

Mleko in mlecni izdelki 3 enote Zajtrk

2 dljogurta (1 enota)
Dopoldanska malica
2 rezini sira (1 enota)

Vecerja

2 dl mleka (1 enota)
Meso in mesni izdelki, 3 enote Kosilo
jajca, stro¢nice 1 manjsi zrezek (2 enoti)

Popoldanska malica
2 rezini salame (1 enota)

Vaja 38 v DZ: Ucenci izreZejo in zlepijo piramido, ki je priloZena delovnemu zvezku.

Na prazno ploskev, ki je razdeljena na vec delov, vpisejo imena hranilnih snovi, ki prevladujejo v
posamezni skupini Zivil. Piramida je namenjena utrjevanju znanja. Ob analizi ilustracij na piramidi
ucence seznanimo tudi s pomenom gibanja za zdravje.

ZgosScenka: Sestavi piramido

Na zgoscenki je naloga Sestavi piramido, pri kateri u¢enci sestavljajo piramido. Ob reSevanju naloge lahko
spremljajo tudi ¢as sestavljanja, ki je prikazan na ekranu. Po uspesno reseni nalogi piramido skupaj s tabelo
enot tudi natisnejo in si jo nalepijo v zvezek.
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Katere bolezni so povezane z neustrezno prehrano? ( solska ura)

Vaja 39 v DZ: Z vajo preverite, kako u¢enci povezujejo bolezni z neustreznim nacinom prehranjevanja
(karies, debelost, bolezni srca in ozZilja, bulimija, anoreksija nervoza).

Vaja 40 v DZ: Ucenci nastejejo glavne dejavnike, ki povzrocijo debelost. Predvsem izpostavite
pomanjkanje gibanja, neuravnoteZeno prehrano ter neustrezen ritem prehranjevanja. Pri pogovoru
bodite previdni ob uporabi izrazov, kot so debelost, debeli idr. Neprimeren razgovor lahko povzroci
neustrezne odzive uc¢encev in negativno vpliva na njihovo samopodobo. Pomembno je, da opozorite
tudi na pretirano skrb za videz lastnega telesa, kar lahko privede do motenj hranjenja.

Prehranske navade ( solska ura)

Ucenci naj opisejo ilustracijo Kako se oblikujejo prehranske navade? (U str. 56) in skusajo ugotoviti,
kako posamezni dejavnik vpliva na oblikovanje prehranskih navad. Seznanite jih lahko s prehranskimi
navadami ljudi po svetu.

Vaja 41 v DZ: Vprasanje, na katero so navedeni odgovori, je odprtega tipa in omogoca, da ucenci
navedejo razli¢ne primere. Pomembno je, da postanejo pozorni na dejavnike, ki vplivajo na oblikovanje
prehranskih navad.

Kako na prehranske navade vpliva:

- druZina: navadimo se jesti hrano, ki jo pripravljamo in uzivamo v domacem okolju.

- vrstniki: pogosto jemo hrano, ki jo jedo tudi soSolci in prijatelji.

- denar: glede na koli¢ino razpoloZljivega denarja kupujemo tudi razlicno hrano. Revni si pogosto ne
morejo privosciti dragih Zivil.

- vera: kristjani se prehranjujejo drugace kot muslimani. Muslimani ne uzivajo svinjine ...

- zdravstveno stanje: kadar imamo prebavne motnje in drisko, pogosteje uzivamo prepecenec in
nesladkan ¢aj.

- znanje: ker se zavedamo, da preve¢ mascob v prehrani lahko skoduje nasemu zdraviju, jih uzivamo v

zmernih koli¢inah.
- televizija, radio: razli¢ne reklame vplivajo tudi na nase odlocitve, da kupimo Zivilo, ki ga predstavlja
reklama.

Za popestritev pouka
Vaja 42 v DZ: Ucenci sestavijo zloZenko in preverjajo znanje. To lahko poteka v dvojicah ali skupinah. U¢enci
belezijo Stevilo pravilnih odgovorov.

Dodatna literatura:

Pokorn, D., Zdrava prehrana in dietni jedilniki: prirocnik za prakticno predpisovanje diet, Ljubljana, Institut za
varovanje zdravja 1997

Debeljak, P./Debeljak, D., Referenéne vrednosti za vnos hranil, 1. izd., Ljubljana, Ministrstvo za zdravje 2004
Battelino, T., Debelost in motnje hranjenja, Ljubljana, Klini¢ni center, Pediatri¢na klinika, Klini¢ni oddelek za
endokrinologijo, diabetes in presnovne bolezni 2000

Maucec Zakotnik, )., Manj mascob - vec sadja in zelenjave: zdravo prehranjevanje s pomocjo prehranske piramide,
Ljubljana, CINDI Slovenije 2001
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Mi hrana lahko skoduje?

U58-66in DZ 31-33
6 Solskih ur

Poglavje Mi hrana lahko skoduje? obravnava vsebine, povezane z varno hrano. U¢enci se morajo pred pripravo
hrane dobro seznaniti z ustreznim higienskim rezimom, ki zagotavlja varno pripravo in uZivanje hrane.
Najpogostejsa tveganja so biolosko, kemi¢no in mehansko; privedejo lahko do razli¢nih zdravstvenih tezav, ki so
povezane z uzivanjem hrane. Biolosko tveganje predstavljajo skodljivi mikroorganizmi, zajedalci in Zivali, ki
prenasajo bakterije in viruse. Kemi¢no tveganje predstavljajo razlicne skodljive snovi v hrani (toksini, tezke kovine,
plesni, akrilamid, pesticidi ...), ki 3kodujejo organizmu. V strokovni literaturi zadnje ¢ase pogosto omenjajo
akrilamid; odkrili so ga predvsem v Zivilih, ki vsebujejo veliko Skroba in so predelana pri visoki temperaturi
(pomfrit, Cips, kruh, pekovsko pecivo ...). Akrilamid je kancerogena strupena snov. Steklo, kamenje in drugi trdi
mehanski delci, ki zaidejo v hrano, lahko poskodujejo zobe ali prebavila in povzrocijo zadusitev.

Operativni cilji

Ucenci:

- razumejo, da so Zivila zaradi svoje sestave podvrZzena kvarjenju
- poznajo dejavnike, ki vplivajo na kvarjenje Zivil

- opisejo ugodne pogoje za rast in razvoj mikroorganizmov

- spoznajo znake zastrupitve s hrano

- razumejo pomen pravilnega shranjevanja Zivil

- opisejo razlicne nacine shranjevanja Zivil

- analizirajo informacije na deklaraciji Zivil

- opisejo razlicne znake za kakovost Zivil

Kljucne besede

varna hrana, mikroorganizmi, okuzba, salmonela, higiena, konzerviranje, shranjevanje, pasterizacija, sterilizacija,
susenje, hlajenje, zmrzovanje, kisanje, slajenje, soljenje, deklaracija, rok uporabe, blagovna znamka, znaki za
varnost in kakovost

Pojasnila in predlogi za izvedbo

Ucenci primerjajo Zivila na prvi in drugi fotografiji (U str. 58) in pojasnijo, kaj se je zgodilo z Zivili na prvi fotografiji.
Uc¢encem lahko predstavite tudi pokvarjena Zivila in se z njimi pogovorite o vzrokih za spremembe. Pri opazovanju
pokvarjenega Zivila bodo ucenci lahko uporabili ve¢ ¢util in se bodo tako ve¢ naucili.

Vaja 43 v DZ: Znaki zastrupitve s hrano so bolecine v Zelodcu, slabost, bruhanje, povisana telesna temperatura,
driska, lahko tudi nezavest in smrt.

Zgoscenka: Varna hrana

Na zgoscenki je naloga Varna hrana, pri kateri morajo ucenci odkrivati napake na sliki (glej ilustracijo v U, str. 58). Ob
kliku na napako se prikaze tudi spremno besedilo, ki pojasnjuje napako. Naloga je namenjena zlasti ponavljanju in
utrjevanju znanja, zato jo lahko resijo tudi ob koncu poglavja.

ve o

Kako preprecis kvarjenje Zivil? ( solska ura)

Vaja 44 v DZ: Mikroorganizmi potrebujejo za rast in razmnoZevanje hrano in primerno temperaturo. Ker
jogurt vsebuje veliko hranilnih snovi in vode, se mikroorganizmi pri sobni temperaturi (22 °C) hitro
razmnoZzujejo. Nizka temperatura (4 °C) v hladilniku zavira rast in razmnoZevanje mikroorganizmov, zato
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jogurt shranjujemo v hladilniku. Spageti ne vsebujejo mikroorganizmov, vsebujejo pa zelo malo vode,
kar pomembno vpliva na preprecevanje razmnoZevanja in rasti mikroorganizmov.

ve o

Oznacevanje Zivil ( olska ura)

Oznacevanije zivil ureja Pravilnik o splosnem oznacevanju predpakiranih Zivil (Uradni list RS, st. 71, leto
2000). To so Zivila, ki so brez nadaljnje predelave namenjena potro3niku in obratom javne prehrane.
Oznacbe na Zivilu morajo biti napisane v slovenskem jeziku, na dobro vidnem mestu embalaze, tako da
so jasno vidne, razumljive, nedvoumne, Citljive in neizbrisne ter ne smejo biti prekrite z drugim besed-
nim ali slikovnim materialom. Ime Zivila, neto koli¢ina, rok uporabe in odstotek alkohola morajo biti
oznaceni v istem vidnem polju. Isto vidno polje je obmogje, ki je vidno hkrati. Oznacbe na Zivilu ne
smejo biti taksne, da bi lahko zavedle potrosnika glede:

- njegovega izvora, sestave, neto koli¢ine, roka uporabe, nacina izdelave ali proizvodnje;

- pripisovanja ucinkov ali lastnosti, ki jih Zivilo nima;

- navajanja, da ima Zivilo posebne lastnosti, e imajo take lastnosti vsa istovrstna Zivila. Za istovrstno
Zivilo se Steje Zivilo, ki je razvrs¢eno v isto skupino oziroma kategorijo Zivil, glede na njegove
lastnosti.

Za oznacevanije Zivil je odgovoren proizvajalec ali tisti, ki Zivilo pakira, ali prodajalec.

Oznacba zivila mora vsebovati naslednje podatke:

- ime, pod katerim se Zivilo prodaja;

- seznam sestavin in navedbo koli¢ine;

- neto koli¢ino;

- rok uporabe;

- serijo (lot) Zivila;

- pogoje shranjevanja, kjer je to potrebno oziroma ¢e so bistveni za uporabnost Zivila;

- ime in naslov oziroma firmo in sedezZ proizvajalca ali tistega, ki Zivilo pakira; v primeru uvoza pa
ime in naslov oziroma firmo in sedeZ prodajalca v Sloveniji in ime in naslov proizvajalca ali
drzavo proizvajalca;

- drzavo izvora, Ce bi izpustitev tega podatka lahko zavedla potrosnika glede pravega
izvora zivila;

- navodilo za uporabo, kjer je to potrebno za pravilno uporabo Zivila;

- vsebnost alkohola pri pija¢ah z vsebnostjo alkohola vec¢ kot 1,2 % volumna.

Navedeno besedilo je povzeto po Pravilniku o splosnem oznacevanju predpakiranih Zivil.

Vaja 45 v DZ: Ucenci za navedena Zivila dolocijo mesto in pogoje shranjevanja.

Vaja 46 v DZ: Ucenci samostojno oblikujejo blagovno znamko in deklaracijo na embalaZzi. Vsebovati
mora ime Zivila, naslov proizvajalca, seznam sestavin, pogoje shranjevanja, neto koli¢ino in rok
uporabe, lahko pa navedejo Se podatke o hranilni vrednosti in nariSejo ustrezne znake za varnost in
kakovost (varovalno Zivilo ...).

Zgoscenka: Sestavi deklaracijo

Ucenci reSijo nalogo Sestavi deklaracijo. EmbalaZo treh razli¢nih izdelkov opremijo z ustreznimi podatki.
Na osnovi lastnosti posameznega Zivila se odlocijo, katere oznake sodijo na posamezno Zivilo.
Primer: ucenec ve, da jogurt ni uporaben dve leti, zato ta rok uporabnosti pripise Zivilu v konzervi.

Odgovori na vprasanja

1. Najugodnejsi pogoji za rast in razmnoZevanje mikroorganizmov so: zadostna koli¢ina vode in hranilnih snovi ter
ustrezna temperatura.
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2. Hrano lahko konzerviramo na ve¢ nacinov:
- pasterizacija (segrevanje do 100 °C)
- sterilizacija (segrevanje nad 100 °()
- hlajenje (podaljsamo obstojnost pri temperaturi od 4 °C do 8 °C)
- zamrzovanje (pri temperaturi od -18 °C do -40 °(C)
- susenje (Zivilu odstranimo vodo, zlasti sadju ...)
- sladkanje (dodajanje sladkorja marmeladi ...)
- konzerviranje v kisu (Zivilo shranimo v kisu: kisle kumarice, paprika ...)
- soljenje Zivilu dodamo vecjo koli¢ino soli, zlasti mesu, mesnim izdelkom, siru ...)
- kisanje (mikroorganizmi povzrocijo kisanje repe, zelja)

3. Zgoscenka: Ucenci resijo nalogo Varna hrana in utrjujejo znanje.

4. Zivila shranjujemo v hladilniku, kuhinjskih omarah, shrambi, kleti, hladilni omari, zamrzovalni omari, zamrzovalni
skrinji ...

5. Na deklaraciji Zivila mora biti navedeno ime Zivila, seznam sestavin, neto koli¢ina, rok uporabnosti, serija (lot)
Zivila, pogoji shranjevanja, ime in naslov proizvajalca, navodilo za uporabo. Natan¢nejse podatke si oglejte pri
pojasnilih, ki so navedena pri poglavju Oznacevanje Zivil.

6. Vsi znaki so opisani v ucbeniku na strani 65 in 66.

Za popestritev pouka
Ucenci naredijo plakat, na katerem predstavijo znake za varnost in kakovost Zivil. Plakat lahko vse $olsko leto
dopolnjujejo z novimi oznakami, ki jih opazijo na embalazi.

Dodatna literatura

Pollak, P./Meniki¢, D./Klun, N./Dekleva, N., Smernice dobre higienske prakse - HACCP za gostinstvo, Ljubljana,
Gospodarska zbornica Slovenije 2002

Pravilnik o splosnem oznacevanju predpakiranih Zivil (Uradni list RS, st. 71, leto 2000)
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Kaj moram vedeti, preden za¢hem kuhati?

U 67-78 in DZ 34-41
6 Solskih ur

Delo v kuhinji zahteva dobro organiziranost in neprestano skrb za osebno higieno ter ¢isto¢o pripomockov in
prostora. V tem poglavju ucence pripravite na prakti¢no delo. U¢enci spoznajo pomen higiene v kuhinji in ucilnici,
kjer se izvaja prakti¢ni pouk gospodinjstva. Pri tem nove vsebine povezujte z znanjem, ki so ga osvojili pri
prejsnjem poglavju. U¢enci naj spoznajo tudi pripomocke, ki jih uporabljamo pri kuhanju in serviranju hrane,

ter se naucijo osnovnih pravil strezbe.

Operativni cilji

Ucenci:

- razumejo pomen higiene pri delu z Zivili

- poznajo pravilno zaporedje delovnih postopkov pri pripravi jedi
- opisejo male in velike gospodinjske aparate

- spoznajo pripomocke za obdelavo Zivil in pripravo hrane
- lo¢ijo med kuhalno in servirno posodo

- poznajo razlicne kroznike in kozarce

- pripravijo pogrinjke za razli¢ne priloZnosti

- 0Sv0jijo osnovne spretnosti postrezbe hrane

- upostevajo pravila lepega vedenja pri mizi

Klju¢ne besede
zasc€itna obleka, ¢istoca delovnih povrsin, recept, veliki in mali gospodinjski aparati, gospodinjski pripomocki,
kuhalna posoda, servirna posoda, pribor, pogrinjek, meni

Cistoca - pot do varne hrane ( solska ura)

Vaja47vDZ:

Pri delu v kuhiniji:

- nosimo predpasnik, da med pripravo hrane zascitimo telo in obleko;

- si umivamo roke, da odstranimo umazanijo in morebitne mikroorganizme, s katerimi
bi lahko okuzili hrano, ki jo pripravljamo;

- odnasamo smeti iz kuhinje, da preprec¢imo okuzbo hrane ter da je prostor, v katerem
pripravljamo hrano, ¢ist in urejen;

- brisemo pult, ker je delo na suhem in ¢istem pultu bolj higiensko in se s tem
izognemo okuzbi;

- pomivamo posodo, ker se med pripravo hrane umaze. Ostanki hrane omogocajo rast
in razvoj mikroorganizmov, hkrati pa se lahko iz neciste posode Sirijo neprijetne vonjave.

Kako se lotim dela v kuhinji? « soiska ura)

Vaja 48 v DZ: S pomocjo recepta (U str. 69) u¢enci napisejo, kaj potrebujejo za pripravo palacink.
Posoda: skodelica, ponev, kroznik, lonec, posoda za mesanje.

Gospodinjski pripomocki: sito, lopatica za obrac¢anje palacink, zajemalka.

Gospodinjski aparati: ro¢ni mesalnik, stedilnik.

Pribor: Zlica, vilice, noz, zajemalka.
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Kaj vse potrebujem za obdelavo Zivil in pripravo jedi? @ solska ura)

Vaja 49 v DZ : Ucenci spoznajo gospodinjske aparate v gospodinjski ucilnici in opiSejo tudi tiste,
ki jih uporabljajo doma.

Vaja sov DZ:

a) Kruhomat - za pripravo kruha in razlicnih vrst kvasenega testa, marmelade.

b) Cvrtnjak - pomfrit, panirani zrezki in zelenjava ter druga ocvrta Zivila.

¢) Univerzalni mesalnik - za sekljanje ¢ebule in druge zelenjave, rezanje sadja in
zelenjave, ribanje razli¢nih vrst Zivil ...

¢) Aparat za pripravo kave.

d) Ozemalnik - za pripravo pomarancnega soka.

e) Mikrovalovna pecica - za segrevanje mleka ter drugih vrst pijac in jedi, odtajevanje,
kuhanje, pecenje razlicne vrste hrane ...

Vaja 51v DZ:

Tehtnica za tehtanje Zivil, ki jih potrebujemo pri pripravi jedi. Cedilo za precejanje kuhanih Zivil.
Metlica za me$anje jajc, stepanje smetane ... Tlacilka za krompir, s pomocjo katere lahko pripravimo
pirekrompir. Lupilec za krompir, sadje in zelenjavo. Strgalo za ribanje. OZzemalnik za limono. NozZ za
rezanje. Stiskac za cesen.

V ¢em naj kuham in postrezem hrano? « solska ura)

Vaja 52 v DZ: Ucenec narise lonec (posoda za kuhanje) in ponev (posoda za pecenje) ter ju primerja
glede na velikost, prostornino, visino ter obliko in velikost rocajev.

Vaja 53 v DZ: Vrsta servirne posode in pribora je odvisna od vrste jedi, ki jo Zelimo postreci, ter od
navad posameznika. U¢enci lahko najprej nastejejo nekaj jedi, ki so jih zauzZili pri posameznem obroku,
nato pa opisejo posodo in pribor, ki so ga potrebovali pri uZivanju posamezne jedi.

Vaja 54 v DZ:

Jusni kroznik je globlji kroznik, na katerem postreZzemo juhe, minestre, enolon¢nice, Spagete, Skoljke ...
Servirni kroznik je vecji plitev kroZznik, na katerem postreZzemo hladne in tople mesne jedi, narezke,
nekatere sladice ...

Desertni kroZnik je plitev kroznik, katerega premer je manjsi od premera servirnega kroznika. Na njem lahko
postreZzemo pecivo, sadje in hladne zacetne jedi (francoska solata ...), sir ...

Kako pripravim pogrinjek? (2 solski uri)

Vaja 55 v DZ: Ucenci naj narisejo tloris mize, na kateri je razvrs¢ena servirana posoda in pribor, ki ga
najpogosteje uporabljajo. Naj ne ridejo skice tako, da bi skusali narisati pravilen pogrinjek, ampak naj
narisejo tako, kot doma navadno postreZejo kosilo. Skice ucencev naj vam sluZijo kot izhodisce za
razgovor o pogrinjku.

Slavnostna miza za posebne priloznosti

Ucenci se seznanijo s pripravo pogrinjka za posebno priloZznost, ko ponudimo oziroma zauzijemo vec
vrst jedi in razli¢nih pijac. Z njimi se lahko pogovorite o meniju, ki je predstavljen v ucbeniku (str. 75).
Omenjeni meni vkljucuje hladno predjed (3unkini zvitki s hrenom), juho (goveja juha z domacimi
rezanci), toplo glavno jed s prilogo (pi3¢anec v gobovi omaki, krompirjevi hrustavci, dusena zelenjava z
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maslom), solato (motovilec v solati) in sladico (sadna torta). Obsega tudi podatke o pijaci, ki jo
ponudimo ob posamezni jedi. Odrasli bodo pili vino, otroci pa sok in otrosko penino. V tem primeru
lahko otrokom ponudimo jagodov sok v pecljatem kozarcu, ki je sicer namenjen pitju rde¢ega vina.

Vaja 56 v DZ: Ucenci nastejejo najbolj tipicne jedi, ki jih doma pripravijo ob razli¢nih praznovanjih, in v
razgovoru opisejo razlike v navadah pri uZivanju vsakdanjega in prazni¢nega kosila.

Vaja 57 v DZ: Ucenci se naucijo zloZiti prticke, s katerimi okrasimo pogrinjek. Prticki, pri tej vaji naj bodo
iz blaga, lahko pa uporabite tudi kakovostnejse papirnate namizne prticke. Priporocljiva je velikost

50 cm x 50 cm. Navodila za zlaganje prtickov so predstavljena v delovnem zvezku in na zgos¢enki.

Pri zlaganju upostevajte pisna navodila in skice.

/a popestritev pouka
Po obravnavi vsebin o pripravi pogrinjkov lahko u¢ence razdelite v skupine. Vsaki skupini dajte
vnaprej pripravljen meni, za katerega naj ucenci pripravijo pogrinjek.

Odgovori na vprasanja

1. lgor mora prodajalko povprasati o vrsti materiala, iz katerega je izdelana posoda, debelini dna posode,
obcutljivosti posode na udarce in visoko temperaturo, nacinu cis¢enja ...

2. Potrebuje desertni kroznik, desertne vilice in desertno Zlico. Desertna Zlica se v domacem okolju uporablja manj
pogosto.

3. Kozarec za belo vino je pecljat s podstavkom, kozarec za vodo pa je nizji, brez peclja in podstavka.

Dodatna literatura

Kraker-Starman, A., Higienski minimum: izbrana poglavja za delavce, ki so zaposleni pri Zivilih, Ljubljana,
Gospodarski vestnik 1999

Hrovatin, A., Tehnologija velikih kuhinj, 5. natis, Ljubljana, DZS 2003

Frelih, J./Polak, A., StreZba, Ljubljana, DZS 2001
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Kuhajmo skupaj

U 79-88 in DZ 42-63
10 Solskih ur

Zadnjih deset Solskih ur namenite prakticnemu pouku, pri katerem ucenci spoznajo razli¢ne tehnoloske postopke
predpriprave in termi¢ne obdelave Zivil ter osvojijo nekaj prakti¢nih vescin. Pri pouku pripravite razli¢ne jedi,
katerih recepti so navedeni v delovnem zvezku in na zgoscenki. U¢enci lahko recepte tudi natisnejo. Po zakljuceni
pripravi jedi izpolnijo delovni list, na katerem navedejo podatke o uporabljenih sestavinah, posodi in pripomockih
ter opisejo tehnoloske postopke priprave jedi. U¢enci jed senzori¢no ocenijo.

Operativni cilji

Ucenci:

- opisejo osnovne kuharske postopke

- pripravljajo enostavne jedi glede na navodila, ki so navedena v receptu
- poznajo osnovne spremembe Zivil, ki so posledica kuhanja

Klju¢ne besede
lupljenje, rezanje, stepanje, sekljanje, ribanje, osnovni kuhinjski postopki: kuhanje, pecenje, cvrtje, dusenje,
senzori¢ne lastnosti jedi: videz, okus, vonj, konsistenca

Pojasnila in predlogi za izvedbo
Ucenci pripravljene jedi senzori¢no ocenijo, kar pomeni, da ocenijo organolepti¢ne lastnosti jedi. Organolepti¢ne
lastnosti jedi so tiste, ki jih zaznavamo s cutili.

Ucenci ocenijo okus, kar pomeni, da ocenjujejo lastnost jedi, ki povzro¢i zaznavo okusa. Z izrazom okus
oznacujemo obcutke, ki jih zazna okusalni organ, ko ga spodbudijo topne snovi. Osnovni okus je lahko katerikoli od
znacilnih okusov: kisel, grenak, slan, sladek, alkalen, umami (okus po glutaminatu), kovinski. Z vonjem oznacujemo
organolepti¢ne lastnosti jedi, ki jih zaznamo z vohalnim organom med vdihavanjem hlapnih snovi. Celovito
kombinacijo vonjalnih, oku$alnih in trigeminalnih zaznav med okusanjem pa oznacujemo z besedo aroma.

Na aromo lahko ucinkujejo zaznave tipa, toplote, bolecine in/ali kinesteti¢ne zaznave. Razlaga osnovnih pojmov s
podrocja senzorike je povzeta po standardu, ki obravnava senzori¢no analizo (SIST ISO 5492).

Ucence navajajte h kriticnemu ocenjevanju postopka priprave in gotove jedi. Na osnovi analize lahko u¢enci
pridobijo Stevilne koristne informacije. Pomembno je, da pozorno spremljate prakti¢no delo u¢encev in jih sproti
opozarjate na morebitne napake. Na ustrezen nacin vkljucujte teoreti¢no znanje v prakti¢ni pouk.

Pri pripravi sestavin za kuhanje ucenci lahko uporabijo domace merske enote (skodelica, Zlica ...), ki so opisane v
DZ, str. 42. Pri nekaterih receptih se pojavlja kombinacija domacih in uradnih merskih enot z namenom, da se bodo
ucenci navadili uporabljati vse enote.

Uéenci naj uzivajo pripravljeno hrano v mirnem okolju in ob lepo pripravljeni, s prtom pregrnjeni mizi. Posebno
pozornost namenite serviranju hrane.

Odgovori na vprasSanja:
1. Meso lahko spece na Zaru, ga pripravi v omaki, ocvre ...
2. DuSenje mesa: meso najprej prazimo v mascobi, zalijemo z malo vode in ga kuhamo v pokriti posodi.
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3. Zelenjavo lahko:
- uzZivamo surovo,
- dusSimo,

- kuhamo v vodi,

- cvremo,

- kuhamo v sopari,
- prazimo.

4. Glej U str. 83-84.

Dodatna literatura

Levstek, P., Kuharstvo za vsakogar, 2. izd., 2. natis, Ljubljana, DZS 2004

SIST ISO 5492, Senzoricna analiza - Slovar (ekvivalent 1ISO 5492: 1992), Ljubljana, Urad Republike Slovenije za
standardizacijo in meroslovje, Ministrstvo za znanost in tehnologijo 1997

letkaz

www.devetletka.net

Vec o devetletni osnovni 3oli najdete
na naslovu www.devetletka.net.

GOSPODINJSTVO 6

Prirocnik za 6. razred devetletke

Avtorja: Stojan Kostanjevec, Darja Kas¢ek
Urednica: Jelka Pogacnik
Likovno-grafi¢na urednica: Olga Babnik
Izdala in zalozila: Zalozba Rokus, d. o. o.
Za zalozbo: Rok Kvaternik

Glavni urednik: Vasja KoZzuh

Oblikovanje in prelom: Studio Rokus/Beti Jazbec
Tisk: Grafika Soca, d.d.

1. izdaja: 1. natis

Naklada: 1.000 izvodov

Ljubljana; avgust 2004
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