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Neexistuje Zadnda vékova hranice, pokud jde o zkuse-
nost s nasimi smysly.

Stésti je pijit dom( a pfivonét si k Eerstvé upeéené-
mu chlebu, at uz jste dvouleté dité, adolescent nebo
senior. Predstavte si, Ze drzite ten jesté teply kousek
chleba, mazete ho maslem, pridate platek syra a moz-
nd i Izici dzemu nebo medu. Pfedstavte si ten lahodny
pocit, kdyz se do néj zakousnete, citite rozpoustéjici
se maslo, kiupani karky a chut sladkého dZzemu, syru
nebo medu. Toto je sousto kazdodennich zazitkd

- pripraveno k zapiti sklenici mléka nebo horkym
§alkem teplého Caje.

Vsichni mame vzpominky a myslenky souvisejici se
stravovanim, s oblibenym pokrmem. Nezapominejme
na chuté. Néktefi lidé se vyhybaji pfili§ slanym nebo
pfilis horkym pokrmim, zatimco jini maji radi vse

a presto vétsina z nas dava prednost sladké chuti.

Spravné stravovaci navyky jsou nezbytné pro dobré
zdravi. Zakladni skola hraje zasadni tlohu ve vyuce
téchto znalosti u déti dilezitou roli v tom, Ze dava
nasim détem tyto znalosti pro jejich budouci vyvoj. Za-
kladni Skola v$tépuje rozumové i praktické, smyslové
a estetické aspekty. Déti se uci pracovat samostatné
i jako souéast tymu. Skolni obédy hraiji také zasadni
Ulohu pro pohodu Zaki a jejich tispésny vykon ve
Skole. Na stravovani je tfeba pohliZet jako na inves-
tici a pedagogicky nastroj, ktery mize byt pfinosem
a dalezitou souéasti Skolniho dne.

To vSe tvofi metodu SAPERE. Sapere je latinské slovo
a znamena ,umét”, ,ochutnat”, ,védét" a ,citit". Mys-
lenka spo¢iva v duchu metody vyvinuté Jacquesem

Puisaisem, kde ucitel je privodcem, ktery doprovazi
své studenty pfi ziskavani znalosti o nasich smy-
slech a tim vyvola zvédavost studentd a poskytne
jim ndstroje nezbytné k rozvoji jejich kritického
mysleni.

Je snadné si predstavit situaci s ¢erstvé upec¢enym
chlebem a dokonce i snist jeho kousek. Na druhou
chutovy zazitek poslala. Ale mizZe byt obtizné najit
spravna slova, ktera by popsala, jak to chutna. A to je
podstata metody SAPERE. Beze slov je obtizné popsat
chutovy zazitek. Bez chutovych proZitkl se jen tézko
hledaji spravna slova.

Vyziva hraje v naSem Zivoté zasadni roli. Je zdrojem
potéseni a socialni pohody. NaSe stravovaci navyky
jsou dulezité pro nase zdravi, a to jak pro déti, tak pro
dospélé, a mohou dokonce ovlivnit nase Zivotni pro-
stredi. Posilenim dovednosti Zakil a schopnosti zkou-
mat pokrmy a jejich slozeni, je mozné vstipit pozitivni
postoj k potravinam, podnitit zvidavost a znalosti,

aby se z nich stali uvédomélejsi a Iépe informovani
spotrebitelé.

Metoda SAPERE dava zakim prileZitost dozvédét se
vice o svych smyslech a byt na né hrdi. Neexistuje
zadna spravna nebo $patna chutova zkusenost. Kazda
zkuSenost a kazdy nazor je respektovan. Metoda
SAPERE spliiuje mnoho cill skolského systému tim,
Ze obohacuje slovni zasobu, uéi se vénovat pozornost
vlastnim zkusenostem a vyjadrovat svUj nazor. Tim,
Ze détem dava prilezitost vyjadrit své vlastni chuto-
vé zkusenosti, umoziuje jim také naucit se pfijimat
rozdily ve vniméani mezi jednotlivci.



Historie metody SAPERE

Metodu SAPERE vyvinuli ve Francii v 70. letech,

dva studenti sociologie, ktefi se zajimali o éichové
vnimani. Jejich vyzkum se soustredil na to, jak mohou
uréité viiné vyvolat urcité vzpominky. Vysledkem jejich
studie byl kurz chuti. Francouzsky filozof a chemik
Jacques Puisais diky profesionalni kariére v enologii
(nauka o viné), dokazal rozvinout celozZivotni zazi-

tek zaméreny na chut potravin. Puisais byl pohanén
silnym nad$enim a touhou bojovat proti nekvalitni

a malo pestré stravé. Znepokojovalo ho, Ze francouz-
ské déti se stéle vice odvraceji od pestré stravy a ze-
jména od horkych, kyselych a tvrdych potravin. Zdalo
se, ze davaji prednost stravé, ktera je méné rozmanita
a vice v ni prevazuji mékké a sladké pokrmy. Metoda
SAPERE je zaloZena na zpisobu, jakym prozivame
konzumaci potravin a chuté vSemi smysly. Jacques
Puisais poukazal na to, ze pokud se budou smyslové
prozitky nadale vyvijet pod vlivem malo pestré stravy,
mobhlo by to vést ke Spatnému pfistupu jednotlivcl

k budoucimu vybéru potravin.
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V poloviné 90 Nadace pro vyzkum potravin

v Grytthyttanu kontaktovala Jacquese Puisaise, aby
vyvinul Sapere pro mezinarodni vyuziti a importoval
metodu SAPERE Sensory Education do Svédska.

Spoluprace s ucitel, priklad
ze Svédska

Svédska narodni agentura pro vyzivu, Nadace pro vy-
zkum potravin a ucitelé regionu Kumla spolupracovali
na prizplisobeni metody SAPERE Svédskym skolam.
Prvni pfiru¢ka smyslové vychovy podle metody SA-
PERE vysla v roce 2000. Podle provedenych studii se
nékteré déti staly vnimavéjSi ke zménam ve stravovani
a novym kombinacim chuti. Od té doby se pfirucka
SAPERE a metoda SAPERE rozsifily a nyni je pouziva
mnoho zékladnich kol a matefskych skol ve Svédsku.
Svédska priru¢ka (Mat for alla sinnen) byla inspiraci
pro pfiru¢ku The Sensory Pantry

(Sinnenas Skafferi — 2011), kterou pouzivaji ucitelé

a kuchafi ve Svédskych zakladnich Skolach.



Priklad z Finska

Na pocatku roku 2000 se Finsko také zacalo velmi
zajimat o smyslové vzdélavani. Metoda SAPERE

zde méla skvély start diky rozsahlym zdravotnickym
projektim v centralnim Finsku. Vyvinul se a byl pfizp(-
soben pro mladsi déti od 1 roku do Skolniho véku a byl
také pouzivan v mimoskolnich klubech. Svaz asociace
ucitelli ve Finsku vyskolil uéitele a vyvinul Potravinar-
skou Skolu ABC a nyni je metoda SAPERE ve Finsku
populdrni a velmi uznavana.

Evropska sit

Sapere International byla zaloZzena v roce 1995 jako
neziskova organizace, aby se lidé pracujici s détmi

a potravinami mohli setkavat po celé Evropé. Sapere
International aktivné pracuje na Sifeni znalosti o me-
todé SAPERE a zajistuje, aby co nejvice déti z riiznych
zemi mohlo byt soucasti této vzdélavaci metody.

V poslednich letech se sit SAPERE rozsifila mimo
Evropu s pobockou v Japonsku a partnery na dalSich
kontinentech.

Publikace

Prvni publikace ,Vyziva pro vS§echny smysly” vysla v roce
2000. V poslednich letech se k metodé SAPERE pripojilo
mnoho student uciteld a Skol. Riizné studie prokazaly
uspésnost této metody, ktera rozviji zajem a rozsiruje
preference studentil na rGizné chuté a zaroven jim pfinasi
radost, Ze tato metoda funguje, protoze vyvolava zajem,
dava radost a rozsituje preference zaki pro riizné chuté.

Tato pfirucka je nové vydani, aktualizovana verze, kte-
rd vyuziva zkuSenosti ziskané po prvni verzi. Vychazi
z knihy Sensory Pantry (Sinnenas Skafferi) a zpétné
vazby a zkusenosti finskych a Svédskych uéitel(, ktefi
se svymi studenty pouzivaji metodu SAPERE. Obsah
této prirucky lze nabidnout détem vSech vékovych
skupin. Néktera cvic¢eni jsou konkrétnéji zamérena na
z4aky 4.-6. tfid, ale funguiji stejné dobfe pro déti vSech
vékovych kategorii.

Vékova hranice pro experimentovani s nasimi smysly
neni, ale lepsi je zaéit co nejdfive ve vyvoji ditéte!
(Stina Algoston, chairman, Sapere international)




Méla by mit ¢okolada pokojovou teplotu nebo stude-
nou z lednice? Mohou byt citronové bonbony éervené?
Je jablko sladké nebo kyselé? Je to moucénaté nebo
§tavnaté? MuzZe potravina vydavat zvuk?

Sapere je latinské slovo, které znamenad ,umét”,
sochutnat”, ,védét” a ,citit”. VSe najednou. Toto je
vynikajici definice zakladi metody SAPERE: umét
ochutnat, rozpoznat rozdily a védét, co je co - a sta-
novit slova pro smyslové zazitky, ukazat, Ze existuje
mira (gradient) v oblasti chutné nebo nechutné.

SAPERE je prijemny, ucinny a jednoduchy zptsob,

jak prohloubit znalosti o nasich péti smyslech: zrakuy,
gichu, chuti, hmatu a sluchu. Casto se nase smyslové
dojmy navzajem prekryvaji. Cilem metody je umoznit
détem seznameni se svymi smysly a rozvinout odvahu
a schopnost je samostatné pouzivat. Déti maji také
moznost procvicit si svou schopnost popsat smyslo-
vé zazitky a uvédomit si, Ze potraviny chutnaji nejen
dobfe nebo Spatné — mohou byt také barevné, horké,
palivé, nadychané nebo kfupavé.

Potraviny a jidla hraji dGleZitou roli v nasem zivoté.
Pouzivani riznych ingredienci pfi pfipravé jidel a kon-
zumace pestré stravy ma mnoho vyhod. Nejen, ze
dostavame veskeré zZiviny, které potrebujeme, ale také
otevird nase smysly novym Zivotnim zkuSenostem.

Na pfijeti spravnych stravovacich navykl neni nikdy
prili$ brzy a skola v tomto procesu mize hrat vyznam-
nou roli.

Metoda SAPERE Ize pouzit jako nastroj, ktery détem
pomiizZe lépe pochopit co jedi a pro¢. Je to jednodu-
cha metoda. Je to zabavny zpisob, jak détem ukazat
cestu ke zdravym, chutnym a dobrym potravinam. Je
to skuteéna smyslova laboratof, kde se uéebni materi-
4l sklada z jednoduchych surovin a potravin, okorené-
nych spoustou zvédavosti a pozornosti.




Cilem metody SAPERE je poskytnout détem tyto schopnosti:
Naucte se poznavat své vlastni smysly a chuté
Procvicte si schopnost vyjadfrit své myslenky tstné i pisemné
Odvazte se zkouSet nové ingredience a pokrmy
«  Zvyste rozmanitost toho, co jite
Zazijte potraviny a ndpoje jako néco vzrusujiciho a zabavného
Spojte vyznam potravin s kulturou, pfirodou, zivotnim prostredim a zdravim

Rozvijejte se v uvédomélé spotrebitele

Neofobie Chutovy trénink

Je pfirozené, Zze vahate zkouset nové potravi- Nuceni déti zkouset nové potraviny mize zpusobit,
ny nebo pokrmy, protoze co je nové, miiZze byt Ze si je spoji s negativnimi pocity, které mohou
potencionalné nebezpecéné. Déti jsou vici novym snizit Sance, Ze dité v budoucnu danou potravinu
potravindm Casto instinktivné podezfivavéjsi. pfijme. Tyto pocity mohou pretrvavat po dlouhou
Strach z novych potravin jidla se nazyva neofo- dobu a nékdy i po zbytek Zivota.

bie a mize postihnout dospélé i déti, i kdyz je

nejcastéjsi u malych déti ve véku od 2 do 6 let. Nejlepsi zplsoby, jak prekonat neofobii, jsou:
Narodili jsme se s preferenci sladkych a slanych «  Expozice: umoznit détem vidét a dozvédét
potravin, zatimco ndm néjakou chvili trvd, nez se o nové potraving, aniz by byly nuceny ji

se nau¢ime mit radi potraviny kyselé nebo horké ochutnat. Jen se jich dotknout nebo privonét
chuti. Pfestoze je mnoho kyselych a hotkych mizZe byt dobry zadatek. MizZe trvat déle nez
potravin dokonale pozivatelnych, existuji jedo- 10 samostatnych expozic (vyzkouseni), nez
vaté rostliny s horkou chuti. Takze z evolu¢niho dité potravinu prijme.

hlediska nam neofobie a neochota jist nové L . o

o . o o * Pozitivni informace: prezentujte neznamé

a neznamé potraviny branila v konzumaci jedova- o L .
. o pokrmy pozitivhim a lakavym zptisobem,

tych véci. L .

poskytnéte informace o tom, odkud suroviny

P P . pochazeji a jak byly vareny.

Je zfejmé, Ze nemusime jist pouze chutné potra-

+  Chutové mosty: podavejte novou ingredien-

ci spolu se znaméjsim a akceptovanéjsim

viny — chuté jsou pro kazdého ¢lovéka jedinecné.
Ale urcité mizeme trénovat nasi schopnost
chutnat a citit. S vékem se navic nase preference
a chuté ¢asto méni.

pokrmem. Pozitivni pocit spojeny se znamym
pokrmem se prenese i do nového pokrmu, coz
zvysi Sance, ze dité neznamy pokrm prijme.

NOVS” ZplolSOb myéleni vedou k analytickému pfistupu, je potfeba jen velmi
malo Usili.

Metoda SAPERE je objevujici, experimentalni a vybizi

k reflexi. Nabizi détem mozZnost poznat jejich vlastni Metoda SAPERE neposuzuje potraviny na zakladé

vkus a byt na né&j hrdy. Jejich zkuSenosti nejsou toho: ,Jsou zdravé?“. Potraviny vnima spiSe jako

posuzovany jako ,spravné“ nebo ,$patné“; naopak vzdélavaci pomdcky, které mohou déti zkoumat v§emi

jejich osobni zkuSenosti a jejich nazory se respektuiji. smysly. Metoda SAPERE si skutec¢né klade za cil na-

Vyziva je tématem, které se tykd ndas vSech, a k vytvo- ucit se vnimat samotné potraviny jako néco inspira-

feni zabavnych a podnétnych rozhovord, které rychle tivniho, radostného a plného vyznamu, a ne jako néco
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trpéného a nudného. To plati bez ohledu na to, zda se
ji doma, v restauraci nebo ve $kole. Metoda SAPERE je
spiSe pfistupem nez tradi¢nim predmétem. DuleZitou
véci neni teorie o nasSich péti smyslech, ale abychom
se naucili uvédomovat si své osobni zkuSenosti.
Teoretické aspekty programu maji pomoci porozumét
mechanismim smyslovych zkusenosti a tomu, jak je
Ize implementovat do vyuky déti.

Mnoho studii na matefskych a zakladnich $kol proka-
zalo, Ze metoda SAPERE zvysuje zajem déti o potra-

viny a snizuje jejich strach z novych ingredienci. Zaci
jsou zapojeni, zajimaji se a shleddvaji cvi¢eni zabav-
nymi. Nékterym zakam vsak mize pfipadat zvlastni

popisovat své vlastni zkuSenosti, protoze jsou zvykli
hledat ,spravnou” teoretickou odpovéd.

Pozitivni a povzbuzujici atmosféra tak détem usnadni
popis vlastnich zkusenosti a nazorii. Toto hledisko by se
mélo zvlasté zduraznit, protoze je zakladnim aspektem
metody SAPERE.

SAPERE je metoda zaloZend na zkuSenostech, a z to-
hoto diivodu mize byt zvlasté pfinosna pro déti, které
maji problémy s teoretickym ucenim.



Narodni vzdélavaci plan (NVP) vyzZaduje, aby vzdéla-
vani zajistovalo nejlepsi zajem déti, vyuzivalo nazor
déti a vychazelo z demokratickych hodnot. NVP také
zdiraznuje, Ze nestaci predat znalosti o zakladnich
demokratickych hodnotdch, ale Ze vyuka by méla byt
provadéna v demokratickych formach prace. Metoda
SAPERE nabizi mnoho prilezitosti k tomu, aby se stu-
denti mohli vzdélavat ve vyjadfovani vlastnich nazora
pri respektovani ostatnich.

NVP podporuje interdisciplinarni pfistup, kde by uéitel
»mél organizovat a provadét praci tak, aby student do-
stal prileZitost pracovat v celém rozsahu predmétu”.
SAPERE je interdisciplinarni metoda, ktera zahrnuje
nékolik riiznych predméti. Vareni, ochucovani a po-
kusy s potravinami jsou pfiklady témat, ktera se tykaji
domadciho hospodareni, zatimco chemické a fyzikalni
vlastnosti se spojuji s chemii a fyzikou. Funkce smy-
sld, vyvoj chuti a produkce potravin souvisi s biologii,
zatimco schopnost vyjadfovat osobni nazory mize
souviset jak s matefskym jazykem, tak s uménim

a designem. Déjepis, sociologie a zemépis jsou prikla-
dy fesSeni témat, jako je udrzitelna spotreba potravin

a zkoumani rGznych soucasnych kulinarnich kultur.

V prvni kapitole NVP je Skola zdliraznéna jako misto

spolecenského a kulturniho setkani v mezinarodni

a mobilni spole¢nosti. Viing, chuté, hudba a tanec mo-
hou poskytnout smysIné poznani minulych zkusenos-
ti. Potraviny proto maji multikulturni aspekt. Hodnota
kulturni rozmanitosti se muze zobrazit a diskutovat na
pfikladu potravin a pokrmi. Metoda SAPERE poskytu-
je prilezitost prozkoumat kultury stravovani riiznych
zemi tim, Ze Zaci s mezinarodnim zazemim mohou
vypravét o receptech, pokrmech, chutich, kofeni a kuli-
narnich tradicich jejich zemé pivodu.

Tuto pfirucku Ize pouzit tak, jak je, nebo jako vychozi
bod pro organizaci vyuky, podle konkrétnich okolnosti
nebo napadd. Obsahuje 10 kapitol, které popisuji nase
smysly, pét zakladnich chuti, pfipravu a vareni pokrmd,
zemépis a plvod potravin a kon¢i jidlem v restauraci
nebo ve Skole. Soubor lekci sdm o sobé tvori techniku
smyslového cviéeni. Kazda kapitola trva asi 2—4 ho-
diny lekci, v zavislosti na po¢tu provedenych cviéeni.
Cviceni v této pfirucce jsou prizpiisobena pro déti
4.-6. tfid ZS$, ale vétsina z nich se miiZze pouzit pro
rizné vékové skupiny.

Pred zahajenim smyslového cvicenim je velmi dllezi-
té zkontrolovat, zda nékteré déti nemaji potravinové
alergie nebo intolerance, nebo zda existuji néjaka
nabozenska nebo jind omezeni souvisejici s potravi-
nami. Na konci této pfirucky poskytujeme vzor dopisu



pro rodic¢e/ zakonné zastupce, ve kterém je zadame,
aby informovali $kolu o znamych alergiich nebo jinych
omezenich tykajicich se potravin.

Je velmi dilezité vysvétlit détem, Ze vSechna cviceni
jsou dobrovolna. Nikdo nebude nucen ochutnavat
véci, které nechce; staéi vyuzit pouze €ich, sluch, hmat
nebo zrak. Metoda SAPERE ma byt zabavna a vzru-
Sujici, nikoli néco omezujiciho: nejsou zde zadné
predsudky, pokud jde o chut.

Metoda SAPERE funguje, at uz je implementovana
velkym tymem nebo jen jednim uéitelem. ZkuSenosti
v§ak ukazuji, ze tymova spoluprace je velmi uziteéna.
Dobrym zplisobem, jak zacit, je vytvofit tym se vSemi
zaméstnanci zapojenymi do prace s metodou SAPE-
RE; zapojeni mohou byt ucitelé, asistenti pedagoga

a zaméstnanci $kolniho jidelny. Zapojit lidi riznych
profesi je nejlepsi zplsob, jak posilit tymovou spolu-
praci ve skole a vyuzit riizné dostupné dovednosti.

Vétsinu cviceni lze provadét v bézné tridé. Nékteré

z lekci mohou vyZadovat specialni vybaveni a budou
se snadnéji provadét, pokud mozno ve skolni kuchyni.
Je vhodné mit k dispozici lednicku a Eistici prostredky.

Idedlni velikost skupiny s jednim uéitelem je maxi-
malné 16 déti, ale zalezi také na zkusenostech ucitele
a véku déti. To se pravdépodobné bude lisit v zavislos-
ti na zkusenostech ucitel(i a véku déti. Néktera cviceni
jsou uréena pro malé skupiny 4—6 déti.

Existuje mnoho zpUsobt, jak mohou déti zaznamenavat
své zkusenosti. Mohou shromazdovat slova na papir
nebo k tomu uréenému seSitu. Dal$i moznosti, jak zdo-
kumentovat zazitky, je fotit potraviny a zapisovat si své
napady. Mohou dostat za doméci tkol, aby si zazname-
naly své zkuSenosti z domova nebo ze Skolni jidelny.

Je velmi dilezité vysvétlit détem, Ze vSechna cviceni
jsou dobrovolna. Nikdo nebude nucen ochutnavat

véci, které nechce; mize vyuzit pouze Cich, sluch,
hmat nebo zrak. Vedle téchto zaznamil mohou mit
déti i slovnicek (tablet, pocitac) pro zapisovani vyrazi
popisujici vlastnosti pokrmi a potravin.

Zapisovani slov je dilezitou ¢innosti, ktera détem
pomaha budovat slovni zasobu a popisovat nové
smyslové zazitky.

Cviceni Ize provadét bez specidlniho vybaveni, ale

bude velmi uziteéné mit nasledujici polozky:

« Sesit, zapisnik, tablet, kde Ize cvi¢eni dokumento-
vat (papirova nebo elektronicka podoba) k doku-
mentaci cvi¢eni

+ Sklenice vody béhem chutovych cviceni

2 prahledné kelimky (sklenicky), asi 100 ml (nej-
Iépe omyvatelnych/opakované pouzitelnych) pro
kazdé dité

+ 2 cajové Izicky pro kazdé dité

+ 2 malé talitky pro kazdé dité

+ Paska nebo stitky pro oznacovani kelimkd, sklenic
a talifd

+ Papirové (porcelanové) talife

« Cistici prostiedky, ubrousky

Na konci této pfirucky najdete sadu pracovnich listq,
které se pouzivaji pri vyuce.

Dulezitou soucasti metody je zakonceni programu
SAPERE velkym finéle v idedlnim pfipadé spoleénym
jidlem nebo vyletem spojenym s jidlem. Jak velko-
lepé bude finéle, zavisi na dostupnych prostredcich.
Ve francouzském podani je finale koncipovano jako
navstéva restaurace, kde déti dostanou Sanci uplatnit
své nové dovednosti a znalosti pfi analyze svého jidla.

Zkuste zafidit ndvstévu restaurace v dostateéném
predstihu, a ujistéte se, Ze jste vysvétlili personalu
restaurace, co znamena metoda SAPERE a vi, co se
déti naucily béhem vyuky. Obvykle je to skvély zazi-
tek pro vSechny zi¢astnéné. Pokud navstéva restau-
race neni mozn4, existuje spousta dalSich moznosti.
Mize stacit specialni pokrm v jidelné nebo ve tfidé

s peclivé pripravenymi stoly. Seznameni s podavanim



specidlniho jidla ve Skolni jidelné nebo dokonce ve bychom vas povzbudili, abyste findle zpestfili. Konec-

tridé upravenou ke stolovani. konci, myslenkou je, aby déti vidély zazitek SAPERE

jako zabavny, aby ,zazitek” SAPERE byl zabavny,
Jinymi slovy, i pfi vynaloZeni minimalnich finanénich rliznorody a inspirativni-skute¢né dobrodruzstvi, které
prostredkil Ize realizovat néco vyjimeéného, ale radi zanechda nezapomenutelné vzpominky.

Od jednoho ucitele k druhému

Je skvélé, Ze mate zajem o metodu SAPERE, ktera détem pfinasi nevéedni chutové zazitky

Jsme dva ugitelé, ktefi pracuji 4.-6. tfidami ZS. Metodu SAPERE jsme s nasimi studenty pouZivali riiznych
rocnich obdobich. V priibéhu edukace jsme se mohli na jedné strané presvédcit zjistili, Ze déti chtéji ochut-
nat mnoho nezndmych potravin, na které si netroufaji a na druhé strané tak mohou své chutové zazitky
snadnéji vyjadrit slovy. Citi se vice spokojené a maji vétsi odvahu hajit svij vlastni nazory. Jako ucitelé
chceme fici, Ze neexistuje nic takového jako Spatna chutova zkusenost. Lekce SAPERE jsou plné radosti

a zvédavosti. Je to pozitivni prvek v kazdodennim skolnim zivoté a existuje mnoho pfrilezitosti, jak tuto
metodu zaclenit do vice predmétu.

Nékolik praktickych tipa:

+ Nez zacnete, poslete rodicim vzkaz, abyste provérili otazky tykajici se alergii nebo dalSich stravovacich
omezeni. (viz nas priklad na konci této prirucky).

* Vyhradte si 20—40 minut na pripravu lekce SAPERE.

- Dejte détem sesit, aby si mohly zapisovat a analyzovat rizna cviceni.

+ Vyclente krabici pro ulozeni pomcek pro tfidu (takZze nemusite pokazdé chodit a hledat to, co potiebu-
jete)

Doufame, Ze se vam a détem metoda SAPERE bude libit stejné jako nam!

Annika Kihl a Lena Nord, ucitelky SAPERE, obec Karlskoga, Svédsko
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Nasich pét smysli nam pomaha prozkoumat nase pro-
stfedi a chranit nas pred nebezpeéim. Prostrednictvim
nasich smysli prezivame, vnimame, u¢ime se, uzivame
si a relaxujeme, ¢asto aniz bychom si to uvédomovali.
Tato kapitola vysvétluje, jak nase smysly funguji a jaky
maji dopad na nase zazitky z konzumace potravin a na-
pojt. Cilem je povzbudit déti, aby zapojily vSechny své
smysly spole¢né, nejen jeden po druhém, a zaroven se
naucily, jak nasich pét smysli biologicky funguje.

Béhem lekci brzy zjistite, Ze nase smysly vzajemné
ovliviuji reaguji a nékdy se dokonce prekryvaji nebo
dokonce rusi. Konzumace potravin zahrnuje velké
mnozstvi riiznych smyslovych viemd, které je nékdy
obtizné rozlisit. Cilem cviceni je popsat riizné smyslo-
vé vnimani a interpretovat, co nam fika vzhled, viing,
konzistence nebo zvuk potravin.

Déti budou mit moznost vice si uvédomovat své smysly
a zkouset rlizné véc a zaroven se uci vyjadrovat své
vlastni myslenky slovy. A pamatujte: nikdo nema
~Spatné” napady nebo vkus. Kazdy ma pravo na vlastni
zkuSenost a vlastni chuté.

CO JE SAPERE?

Vysvétlete détem, princip metody a co budete spole¢-
né délat.

Zacnéte cvicenim, napf. Cviceni 1.1 nebo 1.2 (viz
nize), vyucovaci materialy (na konci tohoto manualu).

MOZEK JAKO ENCYKLOPEDIE

Mozek uklada vsechny informace, ke kterym mame
pristup. Funguje to stejné, jako kdyz zavieme knihu,
kterou jsme cetli. Pamatujeme si, co jsme cetli, a pro-
to mGzeme otevrit knihu na spravné strance a najit
¢ast, kterou jsme pravé cetli.

+ OBRAZEK 1 pfedstavuje pfehled o nasich smyslech
a pomaha détem zapamatovat si nové smyslové
vjemy a poslat je do svého mozku k ulozeni. Pravi-
delné ukazujte tento obrazek a diskutujte o zku-
Senostech zaloZenych na vSech péti smyslech.
Pomoci paméti mizeme ziskat jak staré chutové
zazitky, tak objevit nové. Doporu¢ujeme dat détem
kopii obrazku potraviny, o které jste si povidali, aby
si ji prilepily do svého sesitu.

+  Projdéte kazdy smysl pomoci OBRAZKU 1-10.

+ Déti navrhuji a zapisuji popisna slova (pfidavna
jména), ktera souviseji s kazdym z péti smysla.
Projdéte si kazdy smysl podrobné, jeden po dru-
hém, béhem nasledujicich lekci.



Stav: tekuty, pevny, plynny, pastovity
Vzhled/tvar: kulaty, plochy, podlouhly,
Siroky, tenky

Povrch/konzistence: leskly, zrnity, mat-
ny, prihledny, neprihledny

Barva: Zadn4, tmava, svétl3, zlata,
fialova

V ruce nebo ustech: paliva (chili), osvé-
zujici (mentol)

Konzistence: mastn4, tuh4, nacechrana,
Fidkda, krémova, zrnita, hladka, lepkava
Teplota: hork3, vlazng, studena

Zrak je smysl, ktery pouzivame nejvice. Je velmi di-
lezity, protoze vizualni strdnka pokrmu méni nase
ocekavani, O¢i zachycuji vzhled a stav potravy,
jako je barva, tvar, velikost a lesk.

Jablko nam napfiklad muze fici: ,Jsem kulaté ovo-
ce, které ma odlisné barvy na rliznych stranach.
Strana, kterd byla oto¢ena smérem ke slunci, je
cervend, zatim co druha strana, ktera byla ve stinu,
je zelenad". Sklenice perlivé vody nam muze pro-
zradit: ,Jsem bezbarvy ndpoj, jsem piny bublinek,
které té lechtaji na jazyku. Nepij mé pfilis rychle,
nebo se budes citit nepfijemné,,.

Zrak ndm umoznuje vybrat si z informaci, které
fotoreceptorové buriky posilaji zrakovym nervem
do zrakové kiry v mozku. Pokud mate radi dobre
propecené maso a podava se vam nepropecéeny
steak, ¢ervena barva vysila varovny signal do moz-
ku: ,To maso neni pro mé, je pfilis ¢ervené.” Barvy

Chut v ustech: sladka, kysel3, slan3,
horka, kovova, umami

Viné, pachy: trava, kvétiny, jahoda,
vanilka, Iékofice, parfém, venkov, k{n,
mydlo, Zvykacka

Zvuky: praskani, kfupani, pénéni, sy€eni,
lamani, skiipani, vrzani (syr Halloumi)

sladkosti, zmrzliny nebo jogurtu ndm vypovidaji

o jejich vini. Cervena barva je spojena s malinami
a jahodami, zatimco Zluta a oranzova s citrony

a pomeranéi. VSe je zalozeno na nasi paméti minu-
lych zazitkd.

Zvuk rovnéz prispiva k tomu, jak prozivame pfijem
pokrmu. Ryby pecici se na panvi (zufici olej), cibule
nakrajend na prkénku, chrastici hrnce a panve: vSechny
tyto zvuky vysilaji signaly do mozku prostrednictvim
sluchového nervu a fikaji ndm, Ze je ¢as jist.

Zvuky z kuchyné = sbihaji se sliny!

Zvuk také hraje dulezitou roli, kdyz jime. Kfupavé su-
Senky nebo kousani do tvrdého jablka nevytvari stejny
vjem jako mékky chléb nebo $tavnaté broskve. Zvuk
kfupavého jemného peciva dokaze vykouzlit stastné
vzpominky, zatimco pfi kousnuti do kousku ledu vam
muiZe prebéhnout mraz po zadech.



Cich je tak trochu na okraiji a ve svété smysli podce-
fiovany. Casto si neuvédomujeme diilezitost &ichu pFi
konzumaci potraviny nebo pokrmu. Zvednuti talife

a umisténi pokrmu pfimo pred nos je dobry zplsob, jak
se dozvédét o tom, jak viiné ovliviuji chut.

Lidé jsou schopni rozpoznat rozdily mezi tisici vini

a pachy a vsichni mame svou vlastni paletu ¢ichovych
vzpominek. Cichové nervy jdou pfimo do té éasti moz-
ku, ktera je centrem nasich pocita.

Nas nos nam také néco fika o kvalité potravin: ¢erstvé
nebo shnilé, zralé nebo nezralé. Jinymi slovy, je to ve-
stavény varovny systém, abychom se vyhnuli konzuma-
ci potravin jidla, ze kterych miZzeme onemocnét.

Kousek masa na grilu, masové kulicky v troubé: tyto la-
kavé viiné nam fikaji, Ze se stane néco Gizasného. Viiné
upouta nasi pozornost v o¢ekavani. Chutové poharky
se pripravuji, nase Usta se pfipravuji, tvori se vice slin

a my si zacindme predstavovat pokrm, ktery budeme
za chvili jist.

Mlizeme se naucit vybirat si viiné a spojovat je s pro-
stfedim, kde jsme se s nimi poprvé setkali. Viné koreni,
zralého ovoce, letniho desté, venkova, cizich zemi atd.
Kazda v(iné mize mit svou vlastni identitu.

Abychom zlepsili nasi schopnost rozpoznavat viing,

je dulezité umét k nim priradit slova. Pomaha to tridit
pachy v nasi paméti a najit je, kdyz si je potfebuje-

me vybavit. Re€ viini vznika pfedevsim pfirovnanim,
nazyvanym analogie. Rikame napfiklad, Ze ,voni to
jako banan“ nebo ze ,voni to jako tuzka“. Pokud je v(iné
pro nas zcela nova a nezndm4, obvykle ji nerozumime
a nemame pro ni zadna slova, kromé ,voni dobfe” nebo
»voni Spatné”“.

Pachy vnimame nosem, zatimco viiné se dostavaji do

nosu Usty. KdyZ mame rymu nebo ucpany nos, nemu-

Zeme rozliSovat mezi pachy a viinémi. Pokrm se stava
chutové nevyraznym.

Vnimani chuti se nachazi v Ustech, hlavné na jazy-
ku, ale také na dasnich a krku. Vychazi z nasich péti

zéakladnich chuti: sladké, slané, kyselé, horké a paté
zékladni chuti umami (ktera pfipomina masovy vyvar).
V ustech jsou také receptory, které mohou vnimat tuk,
trpkou a kovovou chut.

VSechny chutové poharky rozpoznaji véech pét zaklad-
nich chuti. V minulosti panoval nazor, Ze riizné ¢asti
jazyka jsou specializované, ale nyni vime, Ze to neni tak
jednoduché. Miizeme vsak byt vice ¢i méné citlivi na
urcité chuté v rGznych ¢astech ust.

Pocet chutovych poharka se lisi u kazdého jedince lisi,
ale obvykle se pohybuje mezi 5 000 a 10 000. To nas
také ¢ini vice ¢i méné citlivymi na zakladni chuté. Vét-
§ina z nds ma rada sladkou chut od narozeni, pravdé-
podobné proto, Ze materské mléko je sladké. Jini davaji
prednost kyselé chuti. To, co chutna jednomu, nemusi
chutnat druhému, ale neni to Spatné.

Pro Sirokou vefejnost pojem chut obecné spojuje chutg,
vlné a dalsi viemy (kofenéné, palivé atd.). Zatim co pro
védce se jednd pouze o smysl chuti.

Hmatem kontrolujeme teplotu a konzistenci potravin
a pokrm(, ale hmat také zahrnuje palivost chilli papri-
cek nebo lechtani Sumivych napojt v dstech. V mnoha
pfipadech se jedna o reakce, na které si dospéli zvykli
a naudili se je mit radi, ale které mohou byt zdrojem
skuteéného fyzického nepohodli pro déti.

Hmatové viemy mohou pochéazet z ust nebo ze rt(,
ale také z rukou. Pouhym dotykem krajice chleba m-
Zeme nejprve posoudit jeho strukturu a konzistenci.
Konzistence slozky nebo pokrmu je mnohem dulezi-
t&jSi, nez si myslime. Mnoho lidi nema rado viskézni
(mazlavé, lepkavé) nebo podobné pokrmy, zatimco
kfupavé potraviny nebo pokrmy jim chutnaji Iépe.
Textura také hraje dilezitou roli. Tuhé nebo gumovité
maso se ji obtizné, zatimco mleté maso se konzumuje
snadnéji. Pokud polykate bez Zvykani, prijdete o cel-
kovy chutovy zazitek.

Urcujicim faktorem mizZe byt i teplota. Stejna polévka
muzZe byt podavana horka nebo ledova a smyslové vni-
mani se zcela liSi v zavislosti na teploté. Konzistence
je také ovlivnéna teplotou. Polévka je pravdépodobné
visk6znéjsi, kdyz je studend, nez kdyz je podavana
pfimo tepla z hrnce.



+ Mize byt zrakovy viem chybny a uvést nas v omyl?
MizZe néco, co vypada navenek nezajimavé, stale
chutnat lahodné nebo naopak?

+ Jak mize byt konzumace jidla ovlivnéna hlukem
v kuchyni? Diskutujte o tom, které zvuky by mohly
rusit nebo podporovat chut k jidlu.

+ Jak chutna potravina nebo pokrm, kdyz jste nachla-
zeni?

+  Zvuky, které se mohou jedné osobé libit, druhé pri-
pominat skfipani zubl nebo mohou vyvolat u jinych
osob ,husi kazi“.

Nechte déti popsat, co si mysli o potravinach a po-
krmech, napfiklad vytvorenim myslenkové mapy.

Pozadejte je, aby vystrihly obrazky a slova z Casopist
(reklamnich letaka) a nalepily je na velké plakaty, které
Ize pouzit k diskuzi o potravinach. Obrazky mohou

byt priklady toho, co maji nebo nemaji rady, pokrmy,
které se podavaji doma nebo ve Skole, pokrmy, které
jsou spojeny s uréitymi svatky, oslavami nebo vzpo-
minkami. Obrazky mohou byt vychozim bodem pro
vzrusujici diskuzi o roli, kterou potraviny hraji v nasich
Zivotech, jak se lisi nase chuté a odkud pochéazeji nase
preference.

Na konci vzdélavaci metody SAPERE je dobré udélat
novou myslenkovou mapu a porovnat ji s prvni. Mapy
pak mohou byt vystaveny ve tfidé nebo ve Skolni
jidelné.



Pochopit, jak nage smysly spolupracuji béhem chutového zazitku.

+  Syrovy kvétdak (zelené fazolky)

+ Hrusky (pevnéjsi konzistence)

« Mrkve

+ Paratka

+  Skrabka na brambory

+ Prkénko a nliz

+ Tri velké misy

+ Kuchynské utérky

« Celenka, kapesnik $4tek pro zavazani oéi

30 minut + psani

+ Ucitel pripravi kbétak, hrusky a mrkey, oloupe je a nakraji na stejné velké kousky. Kousky napichneme na
paratka a vlozime do zakrytych misek.

+ Vsechny déti maji zavazané oci. Kdyz cviceni zacne, vSechny déti si pfidrzi (ucpou) nos. Dostanou jeden
vzorek najednou, ochutnaji ho a hadaji, co to je. Pak pusti nos a pokud chtéji, mohou ziskat dalsi kus stejného
vzorku. Pak si sundaji pasku z o&i a mohou se divat.

+ Diskuze: Co si ptivodné myslely, Ze mély v tistech béhem prvniho testu chuti? Vse si zapisuji do svych sesitu.
Co si myslely, kdyz jim pomohl jejich ¢ich? A kone€né, co si myslely, Ze to bylo, kdyz to mohly vidét?

+ Skupinova diskuze: Které smysly byly do cvi€eni zapojeny? pocit v tGstech, chut, ¢ich a nakonec zrak. PouZily
sluch? Pak diskutujte o vyznamu v§ech smysll pro vnimani chuti: mohou néas nase smysly uvést v omyl?

- Dulezité: nikdo neni nucen néco ochutnat, pokud nechce.

Pochopit vliv zraku na chutovy zazitek.



- Jablecny $tava, pfiblizné 200 ml pro kazdé dité (nejlépe Cerstvé ziskany s duzZninou)
+ Tri dzbany

+ Potravinarské barvivo, dva typy — napf. ¢ervend, oranzov4, zeleng, zluta nebo fialova
+ Priahledné sklenice/salky, tfi na dité

+ Sklenice s pitnou vodou

Priblizné 30 minut + psani.

Nalijte jablecny dZus do tfi dZzband.
Dvé z nich se obarvi trochou potravinarského barviva a jednu zanecha pfirozenou barvou. Nalijte vSechny tfi
verze jable¢nych §tav do sklenic tak, aby kazdé dité mélo pred sebou tfi sklenice.

+ Dejte kazdému ditéti sklenici kazdé z rizné zbarvenych $tav.

+ Nechte déti nejprve premyslet o vzhledu, pak o viini a nakonec (pro ty, ktefi chtéji) o chuti napoju.

+ Napiste na tabuli slova, ktera déti pouzivaji a ktera si také zapisi do svého sesitu.

+ Nechte déti hadat sloZeni napoju.

- Pak odhalte, Ze ve v§ech pfipadech to byla jable¢na $tava, diskutujte o tom, jak zrak ovliviiuje nase dalsi vnimani.
+ Diskutujte a délejte si poznamky do sesitu.

Vénovat pozornost riznym smyslim, najit slova k popisu viemu, ktera popisuji zkusenosti a umét prosadit vlast-
ni nazor.

+ 3-4rGzné druhy jablek, rozdélené na 4-6 kusu (je dostatek kousk jablek pro kazdého)
+ OBRAZEK 1, podpora analyzy

+ Polozte kousky jablek samostatné na sttl, kde je kazdy mize vidét.

+ Nechte déti vybrat si kazdy kus a vysvétlit, pro€ si vybraly pravé tento kus a vysvétli diivody svého vybéru.

+ Pozadejte je, aby privonély ke kousku jablka a popsaly jeho viini. Pak je nechte pfivonét k jinému typu a po-
rovnejte viiné. Voni vSechna jablka stejné?

+ Nechte je ochutnat riizné druhy jablek a popsat chuté slovy. V tomto bodé je také dobré vytvorit spojeni
s ostatnimi smysly. Hmatovy smysl: bylo §tavnaté nebo mouénaté? Hladké nebo drsné? Bylo studené nebo
mélo pokojovou teplotu? Jak to znélo, kdyz jste se do jablka zakously? Pomozte Zakiim najit slova. Zde mize
byt dobrou oporou obrazek 1.

+ Byly viiné a chuté podle ocekavani?

 Zapiste si postiehy, slova a nazory do sesitd.

+ Cilem cviceni neni urcit, které jablko chutna nejlépe, ale pokud se takova diskuze uskutecni, je dilezité pfi-
pomenout détem, Ze Zadny nazor neni spravnéjsi nez nazor kohokoli jiného. Kazdy ma pravo na sv(j vlastni
nazor (brainstorming pravidlo).



Propojeni se skolni jidelnou

Nechte déti diskutovat a popsat nékteré pokrmy, které se bézné podavaji v kuchyni na zakladé jejich smys-
lového vnimani. Jak vypada vizudlni vzhled pokrmu? Jak to chutna? Jaké vydavas zvuky, kdyz to zvykate?
Je horké nebo studené? Jak to voni?

Pak udélejte totéz ke konci programu SAPERE a nechte déti, aby se samy rozhodly, zda se na cesté néco
zménilo. Maji vetsi slovni zadsobu? Je snazsi analyzovat smyslové vnimani?

Je dobré nechat déti vytvofit vystavu o SAPERE ve Skolni jidelné&, aby se o ni mohly dozvédét vice i déti
z jinych tfid. Kdo vi, mize se stat skutecnym tématem rozhovoru a probudit zajem po celé skole.
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V této kapitole se déti seznami s péti zakladnimi
chutémi a uvédomi si, jak odliSné jsou vnimany. Cilem
je ukazat, jaké chuté existuji a jak je prozivame kazda
odlisnym zpisobem. V nékolika cvicenich déti uvidi,
Ze vsichni méame odli§né osobni preference (davat
prednost).

- Diskutujte o obrazku 6 (Chut: jazyk) a o tom, jak
smysl pro chut funguje. Pfedstavte pét zakladnich
chuti. Povidejte si, jakou roli maji.

+ Pro podporu pouzijte Obrazek 1.

+ Vysvétlete, z Eeho se skladaji chutové poharky
a jak funguiji.

+ Projdéte si Cviceni 2.1, kde déti délaji slepy test
riznych zakladnich chuti. Je to obvykle zabavné
cviCeni pro zacatek a dobry zpusob, jak déti zau-
jmout a povzbudit zajimavou diskuzi.

Chut je jednim z nasich dvou chemickych smysli
(druhym je ¢éich). Smysl pro chut se nachazi v ustech,
hlavné na jazyku, ale také na mékkém a tvrdém patre
a v hltanu. Smysl pro chut se sklada z fady riznych
typt papil (drobné bradavkovité vybézky ne sliznici

jazyka). Papily se skladaji z chutovych pohark, které
zase obsahuji buriky chutovych receptord. Kazda buri-
ka chutového receptoru ma Zivotnost pfiblizné deset
dni a neustale se vytvareji nové. Chut reaguje na latky,
které se rozpoustéji v tekutiné, tedy ve slinach.

Nase chutové poharky registruji pét riznych zaklad-
nich chuti: sladkou, slanou, kyselou, horkou a umami.
VSechny chutové poharky na jazyku mohou rozpo-
znat vSech pét zakladnich chuti do riizného stupné.

V minulosti se véfilo, Ze citime riizné chuté na riznych
¢astech jazyka, ale nyni vime, Ze to neni tak jednodu-
ché. Miizeme vsak byt vice ¢i méné citlivi na rlizné
chuté v riznych ¢astech ust.

Hustota chutovych papil na povrchu jazyka je u kaz-
dého jedince riizn4, kolisa v rozmezi 3—512 chutovych
papil na cm?, pficemz primérna hodnota je 115 na
cm?. Vlastnich chutovych poharku je u malych déti
kolem 10 000, s vékem jich ubyva a jejich pocet se
béhem dospivani snizi primérné az na 2000-3000.

V chutovych poharcich jsou chutové buriky, které se
neustale obnovuji, a jejich Zivotnost je asi jeden tyden.
U novorozencl jsou receptory rozsiteny po vétsi casti
ustni dutiny, nez u dospélych osob. Chutové receptory
se poc€inaji vyvijet v plodu po 7-8 tydnech a v posledni
tretiné téhotenstvi jsou jiz zcela funkéni. Rizné chuté
jsou do plodu privadény plodovou vodou. Kojenci pak
pfichézeji do styku s témito chutovymi viemy s riz-
nym stupném intenzity, nebot matefské mléko muize
zahrnovat mnoho riiznych vini a chuti v zavislosti na
potravinach, které kojici matka snédla. Otazka, zda
tyto velice rané chutové zkusenosti mohou ovlivnit
chutové preference v pozdéjsim véku, je v sou¢asné
dobé predmétem vyzkumu.

Mohou také existovat receptorové buriky, které mohou
vnimat chut kovu, tuku a vody, ale zatim o tom ne-
existuje zadny védecky dikaz. Pak je tu kokumi, druh



chutového zazitku, o kterém se pfedpokladd, Ze nasta-
v4, kdyz jsou vapnikové kandly na jazyku aktivovany
peptidy (produkty metabolismu bilkovin). Napfiklad
srovnani se syrem méné vyzralym. Kokumi je mysleno
spise jako zvyraziovac chuti, ale neni to chut sama

o sobé.

Pocet chutovych poharkl se mezi jednotlivci lisi, ale
obvykle se pohybuje mezi 5 000 a 10 000. To je diivod,
pro¢ mame rizné reakce, pokud jde o zakladni chuté.
Lidé s vice chutovymi poharky budou vnimat zakladni
chuté silnégji. Vétsina z nds ma rada sladkou chut od
narozeni, pravdépodobné proto, Ze materské mléko je
sladké. Tato obliba sladkosti je pravdépodobné gene-
ticka. Je mozné, ze takova preference byla evolu¢né
vyhodna tim, Ze pfiméla nase predky jist ovoce a bo-
bule (co je sladké, neni vétsinou jedovaté/toxické).
Jednou z funkei chuti je zabranit ndm jist nebezpeéné
véci. Skute¢nost, Ze produkujeme hodné slin, kdyz
jime néco kyselého, je zplsob, jakym télo snizuje

kyselost na prijatelnéjsi Groven.

Skuteénost, Ze mnoho nema rado hofkou chut, je zpi-
sob, jak nds chranit pfed konzumaci jedovatych latek,
protoze ty jsou velmi ¢asto horké. To vSak neznamen3,
Ze vSechny jedovaté latky chutnaji hofce nebo vSech-
no horké je jedovaté!

Kdyz mluvime o chuti, napfiklad fikdme néco chutna
dobre, obvykle mame na mysli kombinaci smyslu pro
chut, viini a hmat.

ve tvaru hub. Chutové
poharky jsou pfitomny pouze v horni ¢asti papily,
priblizné 30 na papilu. Ty Ize nalézt po celém jazyku,
vétSinou na Spicce a stranach jazyka. Rozlisuji pét
zdakladnich chuti.

ve tvaru list. Maji pfiblizné 100
chutovych bunék na papilu. VSechny se nachazeji po
celém jazyku, ale vétSinou na samém konci jazyka.
Hrazené (Ryhovité) (circumvallatae) — 7-11 z nich
se nachazi na zadni strané jazyka a v hltanu a kazda
obsahuje vice nez 30 chutovych poharkd.

tvar vlaken. Zcela chybi chu-
tové poharky a pravdépodobné nemaiji Zadny vliv na

nase vnimani chuti. Pokryvaji vétSinu hibetu jazyka
a ovliviuji vnimani struktury potravin a jsou zodpovéd-
né za dotykové vnimani.

Nékteré slozky potravin mohou zpUsobit pocit paleni
v Ustech. Napfiklad kapsaicin z chilli nebo piperin

z ¢erného pepre. Tento zvlastni pocit neni ,skuteénou”
chuti, protoZe jej chutové poharky nezaznamenaji.
Misto toho se aktivuji nervova vlakna na jazyku, ktera
vnimaji bolestivé podnéty a teplotu. Pikantni pocit

z chilli, €erného pepre a dalSich koreni, jako je zazvor
a kren, jsou typické pro jednotlivé narodni kuchyné
(Etiopie, Indie, Peru, Thajsko). Jiné latky aktivuji
receptory citlivé na teplotu, aniz by teplota byla
skute¢né nizka. Tento svézi nebo ledovy pocit navodi
napfiklad mata a mentol.

Lidé maji pfirozené v oblibé sladkosti. Na svété neni
jedind kultura, kterd by neméla rada sladkosti. Kdy
fikdme, Ze se cukr rozpousti v stech, myslime tim,
Ze se rozpousti v slinach. Existuji tfi druhy cukru
(sachardza, glukéza a fruktdza). Sachardza (fepny
cukr) se sklada z fruktézy a glukézy. Mnozstvi cukru
v potravinach vyznamné prispiva k jejich energetické-
mu obsahu.

Slozka potravin, kterou bézné oznacujeme jako cukr,
pochazi z cukrové titiny nebo cukrové fepy; ale exi-
stuje mnoho dalSich pfirodnich sladidel, které davaiji
potravinam sladkou chut.

Sladidla jako aspartam nemaji stejné chemické
slozeni jako jednoduché sacharidy tj. cukry; presto je
receptory rozpoznaji jako nékoliksetkrat sladsi nez
cukr. Pro télo nejsou zdrojem energie. Neobsahuji
zadnou energii, ale mnoho sladidel ma jiné nezadouci
vlastnosti. Mnoho z nich ma horkou nebo kovovou,
nepfijemnou pachut, nemély by se ohfivat.

Mame také pfirozenou oblibu tuku. Je vynikajicim
zdrojem energie a nasi predkové velmi tézili ze své
touhy po tuku, kdyz byl nedostatek potravin. Tuk neni
zékladni chut, ale védci se domnivaji, Ze mizeme mit
buriiky chutovych receptord, které jsou na néj citlivé.
Jedna véc je jista — tuk ma vliv na chutové viemy,
protoze mnoho aromatickych latek je rozpustnych



v tucich. Rizné druhy tuk( se rozpoustéji pfi riznych  se rozpoustéji v Gstech. Konzistence tuku také
teplotach - olej je tekuty pfi pokojové teploté, ovliviiuje hmatové vnimani v Gstech a konzistenci
zatimco pevné tuky jako maslo nebo kakaové maslo  potravin.




Naucit se rozpozndvat pét zakladnich chuti.

Cviceni Ize provadét pomoci bezbarvych tekutin nebo s béznymi barevnymi tekutinami.

+ 3 cajové Izicky cukru/1 litr vody

+ % Cajové Izicky soli/1 litr vody

+ Y Cajové Izicky kyseliny citronové/1 litr vody

+ Grapefruitovy dZus, slaba kava, cerny ¢aj nebo kakao s vodou (bez cukru)

+ 1/2 ¢ajové Izicky glutamatu sodného rozpusténého v 1 litru vody (najdete v asijskych obchodech s potravinami)
+ Alternativné masovy vyvar (kostky nebo vyvar) nebo pfirodni umami (prasek).

+ Litrova sklenice a odmérky

+ Nadoby a lzice

» Neprihledna paska a pero

+ Sklenice (pét na dité)

Priblizné 40 minut + psani

« Pripravte roztoky zakladnich chuti podle vyse uvedenych receptt a predem nalijte do ocislovanych sklenic
nebo hrnk, do kazdé priblizné 10 ml.

+ Opakujte si nazvy zakladnich chuti a napiste je na tabuli.

+ VSechny déti ochutnaji roztok ¢islo 1 sou¢asné a diskutuji o tom, ktera zakladni chut by to mohla byt. Zeptej-
te se jakou potravinu jidlo jim chut pfipomina. Nakonec odhalte spravnou odpovéd.

- Opakujte v§ech pét chuti. Neodhalujte odpovéd' pied dokoncenim, aby se posledni chut také stala vzrusujici
a ne néco, na co déti mohou predem pfijit.



- Déti si mohou zapsat své odpovédi a véetné spravné odpovédi do sesitt.
+ Nakonec porovnejte 5 chuti, aniz byste se divali na ¢isla a pokuste se je zapamatovat. Pak diskutujte o tom,
pro¢ pouzivame tolik cukru a soli v nasich potravinach a pokrmech.

Pokusem pochopit, jak se chuté navzajem ovliviuji.
MATERIAL A SLOZKY:

+ 1/2-1 citron na dité

+ 2lzi€ky cukru na dité

+ Cajova Izicka pro méfeni

+ Sklenice nebo hrnky - jeden na dité

+ Sklenice, hrnek nebo jina nadoba na cukr - jedna na dité
+ Nz a prkénko na krajeni citrond

Priblizné 30 minut + psani.

- PoZzadejte déti, aby si vymackaly citrony a prelily $tavu do sklenice.

+ Rozdélte jednu sklenici citronové $tavy a jednu nadobu s trochou cukru kazdému ditéti.

- Déti ochutnaji citronovou $tavu a pak pfidaji tolik Eajovych IZicek cukru, kolik povazuji za nutné k vyrovnani
kyselosti. Pozadejte je, aby vyzkouseli pul ¢ajové Izicky najednou a pak ochutnali.

+ Podporujte diskuzi a porovnavani osobnich preferenci.

+ Nechte déti vyplnit pracovni list 2, ,Porovnani chuti, otazky tykajici se citronové $tavy a cukru”.

Prozkoumat Gcinek potlaceni chuti, na kterou jsme zvykli.

+ Nesoleny chléb, jeden kus na dité
+ Soleny chléb, jeden kus na dité

Pfiblizné 20-25 minut + 5 minut na psani (+doba peceni pokud chleba pfipravujete sami)

+ Kazdému ditéti dejte 1 kus nesoleného chleba a 1 kus slaného chleba.

+ Pozadejte déti, aby nejprve ochutnaly nesoleny chléb a pak slany chléb. Pozadejte je, aby vyplnili Pracovni
list 2: ,Porovnani chuti, otazky tykajici se chleba 1 a chleba 2“.

+ Diskutujte o ochutnavce s détmi a pozadejte je, aby si délaly poznamky do sesitd.

+ Toto cviceni je dobrou prilezitosti ke spolupraci s personalem kuchyné nebo rodinou. Déti mohou také dostat
za Ukol upéct chléb doma jako domdci Ukol, v zavislosti na jejich véku a zkuSenostech.



50 ml oleje

500 ml vody

50 g kvasnic

2 I1zieky cukru

Cca 1300 g pSeni¢né mouky

Postupujte podle vySe uvedeného receptu, ale pfidejte 1 éajovou IZi€ku soli souc¢asné s cukrem.

+ Ohrejte vodu na 37 °C. Smichejte s olejem.

+ Drozdi se rozpusti ve smési voda/olej a pfida se cukr (a stl, pokud se pouziva)

+ Do misy nasypte 3/4 mouky a pridejte smés.

+ Tésto hnéteme, dokud nebude lesklé a hladké a bude snadno odlepovat od stén misy.

+ Rozprostrete trochu mouky na tésto a misu pfikryjte utérkou. Tésto nechte kynout pfi pokojové teploté pribliz-
né 30 minut, dokud se nezdvojnasobi svij objem.

+ Tésto se rozdéli na dva bochniky. Bochniky dejte na plech vylozeny peéicim papirem nebo do vymazanych
tukem forem (cca 1,5 litru). Nechte tésto kynout dalsich 30 minut.

+ Pecte pri teploté 225 °C priblizné 30 minut nebo dokud se nevytvori pékna kirka a po poklepani na spodni
¢ast bochniku se zda zvuk duty.

+ Nechte chléb vychladnout pod €istou kuchynskou utérkou.



Vysledkem této lekce je zjistit, jak se chuté navza-
jem ovliviuji. To mGze byt opét vychozim bodem pro
premysleni o tom, jak najit dobrou rovnovahu chuti
pfi vybéru riiznych slozek a také pouceni k vytvoreni
celého pokrmu.

Déti mohou vyzkouset riizné kombinace potravin a na-
pojt, aby se naucily rozpoznat dilezitost spoluprace
(interakce) pro celkovy zazitek.

V této kapitole pouzivame rtizné suroviny, abychom
objevili zakladni chuté a zjistili, jak se vzajemné ovliv-
nuji. Déti ochutnaji rizné druhy surovin a snazi se najit
zdakladni chuté. Zapracuji také na slovnim vyjadreni
svych smyslovych viem.

Je to vhodna doba zdiraznit a ukazat, Zze ne kazdy
oddélit zakladni chuté, kdyz se navzajem prekryvaiji.
Déti se nauci, ze chutny pokrm se sklada z kombinace
mnoha zéakladnich chuti, které chutnaji [épe spole¢né
nez samostatné. Toto je lekce, kde jedna plus jedna se
rovna tfem!

Potraviny, které jime, ¢asto obsahuji smés nékolika

rGznych zakladnich chuti. Chuté maji na sebe vza-
jemny vliv, coz mize ztizit jejich rozliSovani.

Kyselé a sladké jsou priklady chuti, které se vzajem-
né vyvazuji. Kyselé potraviny s pfidanym cukrem
zlstavaji chemicky kyselé. Jejich kysela chut se ale
sladkosti méni a pokrm je vniman jako méné ky-
sely. Kyselina uhlicita pridana do slazenych napojt
snizuje vnimani sladkosti; tak se syceny slazeny
napoj, ktery ztratil ,bublinky” bude zdat sladsi

nez stejny napoj, ktery byl pravé otevren. Slanost
shnizuje horkost, jak lze ukazat pridanim Spetky soli
na list horké ¢ekanky. Léky uréené pro déti jsou
Casto silné oslazeny, aby se zmirnil negativni viem
horkosti.

Zakladni chuté mohou byt v rovnovaze; vhimate
kaZdou chut, aniz by jedna dominovala. Vétsina lidi
ma rada vyvazenost chuti. Nové chutové zazitky
vznikaji, kdyz mezi sebou spolecné plsobi.

Védomou snahou najit rovhovahu mezi chutémi

a pfisadami Ize vytvofit lahodné chutové kom-
binace. Kuchafi jsou vyskoleni, aby nasli dobrou
rovnhovahu mezi zakladnimi chutémi. To samé dé-
lame i doma, kdyz do naSich salatu pfidame trochu
chuti umami z parmezanu s trochou horkosti listl
rukoly, sladkost z ovoce nebo kyselost z citronové

Stavy.

Pri pripravé pokrmd, je dllezité mit na paméti, ze
rGzné ingredience maji také riiznou konzistenci.
Oblozena misa, kde jsou nabizeny pokrmy nebo
potraviny riizné konzistence, chutna lépe nez misa,
kde maji veskeré pokrmy na talifi stejnou konzis-
tenci. Predstavte si kiupavou smazenou rybu se
smetanovou bramborovou kasi a zeleninou al dente

(na skus).



Priklady interakci: jak se chuté navzajem ovliviuiji:
+ Kyselost snizuje sladkost + Horkost zvySuje slanost
+ Sladkost snizuje horkost + Umami zvyraznuje vSechny ostatni chuté




Objevte, jak se zakladni chuté navzajem prekryvaji a rovnéz i maskuji.

+ Vanilkovy smetanovy krém (Pribinacek) nebo jogurt
+ Pudink (pokud mozno ne sladsi nez vanilkovy jogurt)
+ Bily neslazeny jogurt

+ Lzice

+  Samolepky k oznaceni vzorki

+ Sklenice nebo prihledné hrnky (tfi na dité)

Priblizné 30 minut + psani.

+ Do hrnki nalijte vanilkovy jogurt, pudink a bily jogurt a ocislujte je 1-3.

+ Déti ochutnaji a porovnavaji. Mély by posoudit, ktery je nejsladsi a zaznamenat to do sesitd. Pak jim sdélte,
kolik cukru kazdy produkt obsahuje. Pozadejte je, aby vypocéitaly, kolik ¢ajovych Iziéek cukru bylo pfidéano
(1 cajova Izicka cukru vazi asi 4 g). Diskutujte o tom, pro¢ tolik cukru ¢asto pfiddvame do potravin a napoja.

+ Déti budou prekvapeny, kdyz zjisti, Ze i kdyz se pudink zdal byt mnohem sladsi, vanilkovy jogurt obsahuje
priblizné stejné mnoZstvi cukru. Je to proto, Ze kyselost jogurtu maskuje chut cukru.

+ Zajimavé otazky: Co se stane, kdyz smichame chuté? Jaky vliv na sebe maji?

Déti se seznamuji se zakladnimi produkty a jejich rGznymi pfichutémi a volné experimentuji, aby vidély, jak se
chut zméni, kdyZ smichame riizné zakladni chuté. Podporujte kreativni kombinace. V tomto cvieni nemuzete
udélat nic Spatné, jen délat zabavné objevy.

+ Chléb (napt. celozrnny chléb) - ctyfi malé platky na dité

+ RGzné potraviny a ingredience se zakladnimi chutémi, napfiklad:
+  Med (sladky)

+ Jablko nebo meloun (kysely, sladky)

+ Pomeranc¢ (sladky, kysely)

+ Balzamikovy ocet (kysely, sladky)



+ Tvaroh (kysely, slany)

+ Sunka a syr (umami, slany)

+ Rajcata (kysel3, sladka, umami)
+ Mofrska sl (sland)

+ Kaviar (slany, sladky)

+ Olivy (slané)

+ Nakladané okurky (slané)

* Rukola (horky)

+ Cekanka (hotky)

« Dalsi prisady, jako je maslo, pepf (mlynek na pepr) a slunecnicova semena
+ Noze a prkénka na krajeni

Priblizné 40-60 minut + psani.

+ Ucitel polozi chléb a dalsi ingredience na stil. Vedle kazdého talife ucitel umisti karticky, které ukazuji nej-
ziejmé;jsi zakladni chuté kazdé ingredience.

+ Ucitel a déti spolecné prochazeji nejbéznéjsi ingredience, aby se déti s nimi seznamily.

+ Déti délaji malé obloZené chlebicky a kombinuji rGizné ingredience co nejkreativnéji. Cilem je vytvofit chle-
bicky, kde je zahrnuto v§ech pét zakladnich chuti. Kazdé dité pripravi nékolik rdznych chlebickd. Jaké jsou

Pokud oblozZeny chlebicek nebude chutnat, dité ho nemusi jist. Dilezité je byt odvazny a kreativni a vyzkouset
rizné kombinace chuti. Je to prakticky zpisob, jak ukazat, Ze pokrm obvykle chutna Iépe, kdyZ jsou zapojeny
v§echny zékladni chuté a mohou plsobit spolec¢né, napfiklad:

+ Balzamikovy ocet

+ Med

+ Listy rukoly

+ Sunka

« Syr

+ Platky jablek

* Pepf

Cviceni Ize také provadét s jednodussimi prisadami. MUzete napfiklad vyzkouset syr nebo Sunku v kombinaci
se sladkym ovocem; zazvorové susenky se smetanovym syrem nebo modrym syrem; suSené datle s modrym
syrem.

Kupte hotovou ¢okoladovou pomazanku. Nechte kazdé dité trochu chutnat. Pak pozadejte déti, aby pridaly
trochu soli a znovu ochutnaly. Diskutujte a délejte si poznamky. Mluvte o tom, co se stane, kdyZ pfida dalsi chut.
V tomto pfipadé je chut vyraznéjsi se soli neZ bez ni. Podobné cviceni |ze provést s rajéaty nebo rajéatovou
omackou a $petkou cukru. V tomto pfipadé se chut stava opét vyraznéjsi.

Jako vychozi bod pouZzijte riizné druhy cokolady, napf. mléénou cokoladu, horkou ¢okoladu s pfiblizné 60 %
kakaové susiny a ¢okoladu se 70—85 % kakaové susiny. Dejte détem kousek z kazdé z nich a pozadejte je, aby
analyzovaly, jak se méni chut s procentem kakaové susiny nebo cukru. Délejte si poznamky do sesit(.



3.5 Horké, horcejsi, nejhorcejsi
Nechte déti porovnat kousky riznych druh citrusovych plodii a pak je sefadit podle horkosti (nebo kyselosti),

napf. mandarinka, pomerance a grapefruit. Ochutnejte, diskutujte a dokumentujte. Cvi¢eni Ize také provadét
s rGznymi druhy ovoce, které déti zaradi mezi vice ¢i méné sladké.

Je vSechno ovoce stejné sladké?

Ovoce je pfirozené kyselé, ale sou¢asné obsahuje pomérné dost cukru ve formé fruktézy. Sladka chut se
zvysSuje zranim ovoce a $tépenim skrobu na cukry. MizZe byt obtiZzné posoudit, jak je ovoce sladké, protoze
je maskuje kyselost. Nékteré plody obsahuiji vice cukru nez jiné ve srovnatelném stadiu zrani.

PrGimérny obsah cukru v ovoci na 100 gram:
» Ananas11,2g

* Banan13,5¢g

+ Jablko 9,6 g

* Hrozny151¢g

* Pomeranc 89g
+ Grapefruit6,5g
+ Citron0,2g

Propojeni se skolni jidelnou

+ Prozkoumejte, zda mUiZete experiment spojit se skolnim obédem. Promluvte si s personalem kuchyné
s dostateénym predstihem. Déti by mohly pridat riizné chuté do podavaného obéda. Co se stane, kdyz
na salat vymackate trochu citronu nebo pridate cukr do rajcatové omacky? Jak chutna chléb bez soli?

+  Mozna muzete ziskat pfistup k ingrediencim ze skolni kuchyné, které Ize ochutnat a volné michat ve
tridé.

- Casti obéda Ize bylo moZné pfipravit bez soli. Pokud si kuchyné peée vlastni chléb, mohou déti srovna-
vat chléb bez soli a s ni.

« Ve skolni jidelné Ize vytvofit bufet, ktery obsahuje ingredience s charakteristickymi zakladnimi chuté-
mi (podle kapitoly 2). Povzbuzujte déti, aby zkoumaly, jak jsou jednotlivé chuté vnimany samostatné
a v kombinaci. VSechny kombinace jsou povoleny!

+ Je to takeé prilezitost ke spolupraci s rodinou, protoze déti budou mit pristup do skute¢né kuchyné a pfi-
pravovat pokrmy zalozené na konceptu zakladnich chuti.

+ Skolni ob&d by mohl byt prekvapenim, kterému budeme Fikat , Test chuti“! V&ichni uéitelé pfipravi déti
na to, aby pouzivaly vSechny své smysly a délaly si poznamky o svych zkuSenostech, jak prozivaji obéd
dne. Jak vypada, voni, chutna, jaké vydava zvuky, jaké maji hmatové viemy? Béhem lekce, ktera nasle-
duje po prestavce na obéd, si mohou o tom vSechny déti popovidat pred tfidou. Déti mohou byt také
pozadany, aby uhodly ingredience, koreni a nazev pokrmu.

@




Déti se nauci, jak funguje ¢ich. Vysledkem lekce

je, aby se naucily dGvérovat svym vlastnim nosiim
jako analytickému nastroji a zlepSily své senzorické
zkus$enosti.

Maji také prilezitost vybudovat si slovni zasobu a na-
ucit se popisovat a zapamatovat si viné.

Cich je tak trochu okrajovym a mezi smysly poné-
kud podcefiovanym smyslem. Casto prehlizime jeho
dulezitost pro celkovy zazitek z jidla. V tomto cviceni
budou mit déti praktickou prileZitost objevit dllezi-
tost €ichu pfi konzumaci jidla. Déti budou schopny
vytvorit kognitivni (majici poznavaci vyznam) mapu
na zdakladé vlastnich éichovych vzpominek. Ukazte
jim obrazek 1 a diskutujte o dilezitosti viiné pro nase
smyslové vnimani.

Predstavte si ¢ich a jak funguje nos — Obrazky 5 a 9.
Diskutujte o riznych Gcincich vini a pachd, jak nas
ovliviiuji. A co se stane s ¢ichem pfi nachlazeni.
Provedte praktické cviceni (viz Cviceni 4.1 nize) se
skrytymi viinémi. Jako pfiklad pouzijte uzaviené

a ocislované sklenice nebo hrnky a nechte déti trochu
pootevfit vicko nebo udélat malé otvory do hlinikové
folie. Nechte déti hadat a zapsat své navrhy dfive,
nez budou prozrazeny pouzité ingredience. Prace ve
dvojicich zjednodusi toto cviceni. Lekci Ize usporadat
i jako hru, napfiklad éichové pexeso.

Pro tato cviceni si mlzete vybrat mezi rGznymi druhy
vlni. Jedno cviceni se mize skladat ze znamych vini
z domaciho nebo skolniho prostredi, jako jsou gumy,
zubni pasta, tuzky, praci prasek, kiize atd.

Dalsi cviceni bude vice zaméreno na vareni se
znamym kofenim a prisadami: skofice, kava, kakao,
oregano, hiebic¢ek, mata, kardamom, vanilka, lékofice,
bazalka, tymian, rozmaryn, atd.

Dal$im cvicenim si déti procvici rozpoznavani vini
kvétin a ovoce: fialky, pomerang, rlize, tfresné, levan-
dule, jablka, banan, citron, bezovy kvét, Sefik, broskev,
Svestky, ananas, lilie a maliny.

Cich je nas druhy chemicky smysl a stejné jako zrak,
funguje na dalku. MiZeme tak interpretovat informa-
ce prichdazejici z dalky, na rozdil od nebo hmatuy, se
kterymi musime byt v pfimém kontaktu. Cich zachycu-
je prchavé latky ve formé plyn(, které jsou rozpustné

v tucich nebo ve vodé.

V zadni ¢asti nasi nosni dutiny je ¢ichova sliznice, ¢i-
chovy epitel tvofici plochu priblizné 5 cm?, ktera obsahu-
je tisice fasinkovych bunék, pokrytych nes¢etnymi drob-
nymi receptory, které zaznamenavaji viiné rozpusténé

v nosni dutiné. Cichové receptory maji kratkou Zivotnost
a jsou nahrazovany po jednom az dvou mésicich.



Cich jiz neni pro &lovéka tak diilezity jako kdysi.
Jednoduse feceno pouzivdme ho méné casto nez nasi
predkové Mize to byt tim, Ze chodime vzpfimené, coz
zpusobuje, Ze nos je daleko od zemé. Nebo mozna je
to tim, Ze Cich v prabéhu tisicileti ztratil své postaveni.

Kdyz posuzujeme pachy ze smyslového hlediska,

je nejlepsi dychat kratkymi nadechy a taka ¢ichat
podobné jako pes. To vytvari turbulence v dychacim
proudu v nose, takZe prochazi vétsi objem vzduchu,
coz usnadiiuje vnimani pachd. Pfi normalnim dychani
prochazi ¢ichovym epitelem pouze 2-5 % vzduchu, ale
pfi smrkani toto procento zvySujeme az na 10-20 %.

Nervy souvisejici s ¢ichem jdou pfimo do €éasti mozku
nazyvaného amygdala, ktera je souéasti limbického
systému neboli ,emocionalniho mozku“. Proto v(iné
tak snadno vyvolavaji silné vzpominky na minulé
z4azitky a udalosti.

Pamatujeme si viini domu, kde jsem stravili prazdniny,
lesa, mofre... Viiné se muze dokonce lisit od lesa k lesu.
MiiZeme rozliSovat viiné jednotlivych strom(: borovice,
jedle a briza. Viiné sklepa nebo podkrovi vyvolava poci-
ty, stejné jako viné rGznych roc¢nich obdobi nebo metra
nebo autobusu. Nos ndm umoznuje cestovat v ¢ase,
nékdy k dobrym a nékdy ke $patnym vzpominkam.
Viné dobrého pokrmu nas potési a povzbuzuje chut

k jidlu, kdyz mame hlad, zatimco ze stejné viiné se nam
skoro udéla spatné, kdyz jsme nasyceni. Viiné Cerstvé
upecéeného chleba ¢asto zvysuje nasi chut k jidlu —
majitelé pekarstvi to velmi dobre védi!

Lidé mohou rozlisit tisice riznymi vini a pachd, ale
casto se ndm to nedafi popsat slovy. Aby si mozek
pamatoval pachy, jsou zapotrebi slova a ¢ichova ban-
ka udajt, ktera umozni srovnani a analogie (existujici
nebo zjisténa shodnost, obdoba). MiiZzeme trénovat
nasi schopnost rozpoznat viiné, abychom si je lépe
zapamatovali. Napfiklad, mizZete pomoci svému
mozku tim, Ze si feknete , Tento kola¢ mi pfipomina
pomerance”.

Kdyz ochutname pokrm nebo népoj, jeho viiné pronika
do nosu zezadu pres Ustni dutinu. Tomu se fika retrona-
sdlni ¢ich, coz znamen4, Ze se viiné pfeméni na aroma
a uZ neni oznacovana jako viné. Rozdil spociva v tom,
Ze vliné se uvolnuji z potravin, kdyz se zahfivaji nebo
ochlazuji v dstech a ve slindch. Kdyz zaéneme Zvykat,
potrava se rozklada a uvolni se nové aroma, které
putuje do ¢ichového epitelu. Pfiblizné 80-90 % toho, co
bézné nazyvame chuti, jsou ve skute¢nosti aromatické
slozky, které jsou zachyceny éichovym smyslem.

Viné a pachy Ize rozdélit do urcitych skupin. Pfiroze-
né viiné pochazeji z mistnosti domova, zvifeci pachy
jsou z ZivocCisné fise, rostlinné viiné jsou z rostlinné
fiSe (kvétiny, ovoce a tak dale).

Vyrabi se umélé viné, jako jsou parfémy, které jsou
soucasti mnoha typt vyrobkd, jako je Sampon a praci
prasek.

Ztrata Cichu do té miry, Ze prestanete vnimat ¢ichové
vjemy, je zdravotni handicap — anosmie (ztrata Cichu,
Cichotupost).




TIPY:

Cichové testy jsou nejlepsi pfirodnimi latkami. Napfiklad umistéte skoficovou tyéinku nebo mletou
skofici do sklenice a prikryjte vatou, aby déti nemohly vidét, co to je.

Pouzivejte malé plastové krabicky s vicky, které |ze trochu zmacknout.

Prednostné rozdélte ¢ichové testy do nékolika riznych lekci. Pro kazdy den projektu Sapere mlzete mit
,vuni dne”.

Lekci o véelach a véelarstvi mizZete spojit s testem viiné medu.
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Zlepsit ¢ich a naudit se analyzovat riizné viiné a pachy pomoci pamétové banky mozku.

+ Vzorky viiné z kuchyné, jako je skorice, zazvor, muskatovy ofisek, pepf, chilli, kava, mata, kardamom, citron,
vanilka, kren...

+ Vzorky pachl z doméciho a skolniho prostredi, jako je guma, tuzka, zubni pasta, praci prasek, krém na boty, kiiZe...

+ Vzorky viiné z rostlinné fiSe, jako jsou Cerstvé byliny nebo kvétiny

+ Malé nepriihledné sklenice, kelimky nebo lahvicky

+ Hlinikova félie nebo vata pro ukryti ingredienci

+ PRACOVNILISTY 3,4a5

Priblizné 20-60 minut + psani, v zavislosti na poctu vzorkd, které budou testovany, a poctu déti, které budou
analyzovat a sdélovat ostatnim své zkuSenosti.

+ Umistéte vzorek viiné do kazdé sklenice / kelimku. V pfipadé potreby ukryjte latku vatou nebo hlinikovou félii,
do které vytvorite otvory.

« Déti pricichnou a pak hadaji, co je v nadobé. Pak si zapisuji své odhady do sesitli nebo na listy 3, 4 a 5 pred
odhalenim obsahu.

+ Diskutujte a analyzujte.

Zjistéte, jak se vliné stejné slozky muze lisit v zavislosti na okolnostech.

+ Kousky syrové a varené mrkve, 1 kus od kazdé na dité.

Priblizné 20 minut + psani.

+ Nechte uvafrit mrkve do mékka.
+ Podavejte varené kousky mrkve a kousky syrové mrkve.



- PoZadejte déti, aby popsaly chut, viini, aroma a konzistenci mrkve poté, co je ochutnaji. Odpovédi si zapisuji
do sesitd.

Zjistéte, jak se viiné stejné slozky lisi v zavislosti na okolnostech.

» Pomerance, ¢tvrtina ovoce na dité

+ Pomerancova marmeldda, cca 1 ¢ajova Izicka na dité
+ Nékolik ¢ajovych Izicek

+ Pomerancova kira

Priblizné 20-30 minut + psani.

+ Nechte nékteré déti oloupat pomerance a rozdélit je na dilky, dale rozdélit marmeladu na ¢ajové 1zi¢ky a kous-
ky pomerancové kiry véem détem.

+ Pozadejte je, aby si pfed ochutnavkou privonély k pomeranéi a marmeladam a porovnaly je.

+ Délejte si poznamky do sesitt a diskutujete o testovani.

Zlepsete cich a analyzujte slozku, ktera nema vini.

+ Perliva voda
* Vodovodni voda
+ Sklenény nebo prihledny hrnek, dva na dité

Priblizné 20 minut + psani.

+ Nalijte perlivou vodu do jedné sklenic a normalni vodu z vodovodu do druhé sklenice pro kazdé dité.
« Kazdému ditéti rozdejte sklenice s vodou.
+ Pozadejte déti, aby privonély a ochutnaly oba druhy vody. Délejte si poznamky do sesitl a diskutujte o testu.

Objevte rozdily mezi riznymi kuchynskymi oleji, a to i na trovni Cichu.



+ Repkovy olej

+ Slunecnicovy olej

+ Arasidovy nebo sezamovy olej (pozn. ujistéte se, Ze nikdo neni alergicky na arasidy nebo na sezam)
+ Olivovy olej

+ Jiné druhy olejl na vareni

 Prihledné sklenice nebo prihledné hrnky

+ Fixy nebo pero nebo maskovaci paska

+  Pracovni list 6 pro psani

Priblizné 20-30 minut + psani.

+ Toto cviceni je nejlepsi provadét ve dvojicich.

+ 0d kazdého oleje nalijte trochu do ocislovanych sklenic.

+ Rozdejte sklenice détem a pozadejte je, aby privonély k riiznym olejim a aby vyplnily Pracovni list 6 — oleje.
+ Délejte si poznamky do sesitli nebo na listu 6 a diskutujte o testu.

Védeét, jak rozlisit rizné druhy medu pouze podle viiné.

+ RGzné druhy medu
« Lzicky
+ Pracovni list 7

Priblizné 20-30 minut + psani.

+ Dejte détem dva rlizné druhy medu na dvé Cajové IZicky.
+ Pred ochutnavkou je poradejte, aby si privonéli ke kazdému med. Vysledek si poznamenaji do sesiti nebo na
Listu 7 — med.

TIP: Cvi€eni lze také navazat na lekci o véelach a opylovani.



Cilem této lekce je dat détem predstavu o tom, z ¢eho
se sklada nas zrak a jak funguje. Budou si vice uvédo-
movat, jak dllezity je zrak v nasem vnimani a vSeho
kolem nas.

Ne vzdy ten nejhezéi pokrm, chutna nejlépe. Po-

krm, ktery vypada osklivé nebo nudné nemusi prece
chutnat $patné nebo nezajimavé. Déti budou schopny
pFesné popsat a objasnit, co vlastné jejich zrak zazna-
menava.

Vysvétlete, ze zrak je smyslem, ktery vétSina z nas
pouziva nejvice.

Predstavte ok a zrak s podporou obrazk( 1 a 3. Cvice-
ni Ize také provadét jako skupinovy projekt, kde déti
samy vyhledavaji informace které budou spoluzakim
prezentovat.

Diskutujte o tom, jak popisujeme zrakové (vizualni)

dojmy slovy. Napfiklad:

+ Konzistence — mize to byt vse od kapalného sku-
penstvi po pevné a vSe mezi tim: perlivé, pastovité,
nadychané, polotekuté....

+ Tvar - kulaty, ovalny, plochy, podlouhly, velky, maly,

tlusty, Siroky, tenky atd.

+ Povrch - leskly, zrnity, matny, prihledny, tmavy,
moucny, nerovny, atd.

- Barva - prlhlednd, tmava, svétl3, ¢ira, zlata, zluta,
modr4, €ervena a jakakoli jina predstavitelna
barva...

Zrak je jednim z nejlépe rozvinutych smysli u ¢lo-
véka. Tento smysl pouzivame vice nez kterykoli

jiny. Zachycuje nejméné 80 % nasich viemd. A 70 %
receptorovych bunék v téle je v ogich. Zadny jiny
smysl| neposkytuje tolik informaci o nasem okoli. Cim
vice rliznych tvarll a barev nam nabizime, tim vice jich
vybereme. To plati napriklad pfi vybéru sladkosti nebo
pred bufetem. To plati i tehdy, kdyzZ si déti vybiraji ze
Skolniho salatového baru. Ano, mizeme fici: jime
ocima!

To, co oko ve skute¢nosti vnim3, je svétlo — elek-
tromagneticka pole riznych vinovych délek a tedy

i riznych barev. Jsou zaznamenany v zadni ¢asti oka
- na sitnici, kde jsou umistény fotoreceptory. Ty jsou
rozdéleny na ty€inky a ¢ipky.

Cipky registruji barvy éervenou, modrou a zelenou,
bud samostatné nebo v kombinaci, a také drobné
detaily. Rychleji se pfizplsobi tmé. Priblizné po péti
minutach dosahuji ¢ipky maximalni citlivosti na svét-
lo, pak prebiraji roli ty€inky. Jsou extrémné citlivé na
svétlo, ale potrebuji 20—30 minut, nez se prizplsobi
tmé.

Cim jsme starsi, tim déle trv4, nez se oko pfizplsobi
riznym zménam svétla.



Kdyz se rozhlédneme kolem sebe, pfipravujeme se

na to, co pfijde. Vybirame, hodnotime a tfidime. Staré

pocity se vraceji ve vzpominkach a my si pamatujeme,
co mame a nemame radi. libi a co se nam nelibi. Jiny-
mi slovy, zrak je tfidicim mechanismem - ,smyslovou
bariérou”.

Ale o¢i se mohou mylit. A v tu chvili musite pouzit
ostatni smysly. Mléko vypada cerstvé, ale odvazime

se ho pit, aniz bychom si k nému nejdfive pficichli?
Oko nema rado klamani. Barviva ¢ini bonbony atrak-
tivnimi, ale pokud nebudou chutnat, nebudou dobre
ohodnoceny. Cim vice &lovéka zaujme vizualni podoba
tim lepsi chut o¢ekava. Velmi zelené, lesklé jablko,
které v8ak nema ani dobrou vini ani dobrou chut,
nebo Zadnou chut - nas zklame; podvedlo nas!

+  Skupenstvi

Existuje nékolik skupenstvi mezi kapalinou a pev-
nou latkou. Krém je dobrym pfikladem. Oko dokaze
rozpoznat rozdil mezi irym vyvarem a polévkou
zahusténou smetanou. Oko registruje stav potravin

a pfipravuje nas na vjem, ktery budeme citit v istech.
Potraviny nebo napoje sycené oxidem uhli¢itym jako
jsou Sumivé napoje nebo pény, poskytuiji jiny druh
z4azitku s jinymi ocekavanimi.

* Tvar

Tvar mluvi jasnym jazykem. Vrasc¢ita rozinka nam jiz
bude napovidat, jak bude chutnat, ve srovnani s ku-
latym a hladkym hroznem. Mandarinka nema stejny
tvar jako pomerané. PSenice nema stejny tvar jako
kukurice. A tak déle...

+ Povrch a konzistence
Jak vypada povrch? Je leskly nebo matny? Hruby nebo
hladky? Je to chlupata broskev nebo leskla nektarinka?



* Barva

Barva hraje dllezitou roli, pokud jde o potraviny a po-
city. Ur¢ité barvy jsou spojeny s uréitymi chutémi, jiné
vnimame jako nudné a nékteré jsou chutnéjsi nez jiné.
Pokud jablko vylestime, vnimame barvu jako intenziv-

néjsi, i kdyZ chut se nezménila.

Zelené slozky potravin jsou obvykle z rostlinné fise.
Bila je spojena s mléénymi vyrobky. Modra neni ve
svété potravin béZnou barvou.

Pfi popisu barvy je na vybér mnoho odstint od svét-
lych po tmavé az po jemné vyrazy jako zlutozelena

a modrozelena a dalSi odstiny, které mohou byt spoje-
ny s potravinami: citron, hrasek, cokolada... (citronova
Zluta, hraskoveé zelend, cokoladové hnéda...) At déti
vymysli dalsi priklady.

Prezentace pokrmu je velmi dilezita pro celkovy zazi-
tek. Pokud je pokrm podavan pékné a vypada lahodné,
jsme vice v pokuseni ho ochutnat.

Negativni zrakové viemy nas také plsobi a davaji nam
varovné signaly. Zakalena voda nevypada bezpecné

k piti. Zvadly, nahnédly salat je dobré vyhodit. Do hod-
né hnédého bananu se dobrovolné nezakousneme.

Nase predchozi zkuSenosti nads naucily, Ze se jedna
o potraviny, které se zkazily. Oko nam fika, abychom
byli opatrni. Ale oko se také mlze mylit: néco, co
vypada nevyrazné a nechutné, se mlze ukazat jako
lahodné.

Musime byt pozorni a byt kriticti — a zlistat otevieni
novym zkusenostem.



Uvédomte si vliv vzhledu pokrmu na chutovy zazitek.
+ Obrazky 11a12
Priblizné 30 minut + psani.

+ Nejprve ukazte obrazky 11 A a B, pak 12 AaB.

+ Nechte déti diskutovat a zaznamendvat své postrehy zalozené na otazkach jako: Ktery talif vypada nejpfitaz-
livéji a pro¢? Ktery talif dava informace o vecirku, kazdodennim jidle, luxusu nebo rychlém obéerstveni? Jak
dilezita je barva, tvar a prostredi pro zazitek z jidla?

+ Diskutujte o tom, co miZete udélat, aby pokrm vypadal chutnéji. Hodnoceni Ize provést také hlasovanim.
Ktery pokrm vyhrava?

+ Podobné déti zdobi pokrm (sendvi¢, chlebicek) nebo prezentuji $kolni obéd chutnym nebo méné atraktivnim
zplsobem - nebo mozna oboji.

Objevte, jak barvy a tvary probouzeji nase chuté, zvédavost a radost z jidla.

+ 4-5velkych a nejlépe hezkych talifi nebo podnost

+ Prkénko, nGz, pfipadné skrabka

+ Bézné a neobvyklé ovoce a zelenina jako jsou: okurka; ¢ervend a zelena rajcata; Cervené, zelené a zluté

 papriky; Cervena, zelena a zluta jablka; zelené a zluté hrusky; kiwi; pomeranc¢ oranzova; mandarinka; riizné
druhy meloun(i; mango; papéja; ananas; banan atd. Pokud muzete, vybirejte podle rocniho obdobi.

Priblizné 30 minut + psani.

+ Vytvorte talife s ovocem a zeleninou s nakrajenymi kousky bézného a neobvyklého ovoce a zeleniny. Vyberte
je na zakladé ro¢niho obdobi a dostupnosti. Mélo by se servirovat alespon 10-12 rznych druhi véci. Ovoce
a zelenina by mély byt predem nakrajeny a krasné (umélecky) umistény na podnosy nebo velké talite.



+ Nejprve si déti vyberou 3 kusy a do sesitu si poznamenaji, co si vybraly a pro¢. Ochutndvaji je a zapisuji své
dojmy Pak si vyberou podruhé. Skupinova diskuze po chutovém testu poskytuje pfilezitost podélit se o nové
zkuSenosti.

Zkoumejte, jak o€ni viemy ovliviiuji vSechny slozky, jak vSechny slozky jidla

+ Voda

+ Pékny dzban, karafa

+ Opotrebovany, obyéejny nebo osklivy dzban, plastova lahev
+ Dvé prihledné sklenice nebo hrnky na dité

Priblizné 15 minut + psani.



+ Podavejte vodu ze dvou riiznych nadob dzbani a zeptejte se déti, kterou vodu by chtély ochutnat. Analyzuji
svij vybér a chut vody Délaji si poznamky do sesitd. Byl mezi témito dvéma chutémi vody opravdu rozdil?

- Diskutujte o tom, jak sklenice, talife, pfibory a tak ddle ovliviuji nas zazitek z jidla. Je rozdil jist stejny pokrm
s plastovymi pribory na papirovém talifi a jist to samé stfibrnymi pfibory na porcelanovém talifi?

Zjistéte, jak vizualni dojmy vytvareji chutova ocekavani.

+ Pfirodni jogurt

«+ Tri sklenice

« Cervené, zelené a Zluté potravinarské barvivo
+ Sklenice nebo prihledné hrnky (Ctyfi na dité)
+ Cajové Izicky

Priblizné 20-30 minut + psani.

+ Nalijte jogurt do tfi sklenic. Zbytek uchovavejte v ptivodnim obalu.

+ Do kazdé sklenice vmichejte trochu potravinarského barviva. Pak nalijte trochu do kazdé sklenice nebo hrnku
a jeden s nebarvenym jogurtem.

+ Podejte sklenice détem a nechte je uhadnout chut pouze pomoci oéi.

+ PFed ochutnavkou si délaji poznamky do sesitiim. Odpovidaly chutové zazitky jejich ocekavanim?

+ Pripadné si déti mohou potravinarska barviva a jogurty promichat samy. Mohou pfipravit smés, ktera vypada
hezky a chutné, a naopak, na kterou nemaiji chut. LiSily se chuté mezi sebou? Ktery jogurt chutnal nejvice?




Cilem této lekce je, nauéit se z Eeho se sklada nas
hmat a jak funguje. Déti objevi a oceni dlleZitost je
hmatu pro zku$enosti s potravinami a jejich slozkami
a néco, o ¢em moznd az dosud nevédély.

Stejny pomerané bude chutnat tplné jinak, zalezi na
tom, jak se nakrdji. Rajce vytazené z ledni¢ky chutna
jinak nez to, které bylo na slunci...

Skvélym tvodem, jak zaéit lekci, je diskuze o sni-
danich. Maji rady snidarnové ceredlie kfupavé, které
se konzumuji ihned po pridani mléka, nebo je radéji
nechaji v mléce trochu zméknout? Je lepsi vejce
namékko nebo natvrdo, smazené (volské oko) nebo
michané?

Pozadejte déti, aby vysvétlily, co maiji radéji, co se tyka
konzistence, teploty a hmatovych pocitd.

Co je hmat? Nechte déti se volné vyjadiovat o slovu
hmat. Vétsina z nas zfidka premysli o dllezitosti
hmatu v celém Zivoté: je prosté vzdy tam. Vnimame
ho jako pfirozenou soucast prozitkd.

+ Pouzijte OBRAZEK 1 - Smyslové vnimani, aby si
déti vice uvédomily, jak jsou nase chutové zazitky
ovlivnény dotykem.

+  Podivejte se na OBRAZKY 7 a 10 - Hmat a vy-
svétlete, z ¢eho se sklada nas hmat. Alternativou
je, aby si déti samy vyhledaly informace a FAKTY
o hmatu a pak je prezentovaly tfidé.

+ Pouzijte OBRAZEK 10 - Hmat, jako vychozi bod
k diskuzi o tom, jak miZzeme vyjadfit nase hmatové
dojmy slovy. Potraviny mohou byt tekuté, drsné,
mastné, krémovité kasovité, pevné, lepkavé, zrnité,
hladké nebo hrbolaté. Pozadejte déti, aby uvedly
vice prikladi a mozna je spojily s konkrétnimi pokr-
my nebo slozkami.

Konzistence je pro nase chutové zazitky mnohem di-
nebo podobné pfisady, jako jsou syrové vajec¢né bilky,
ustfice nebo tuéné kousky masa.

I kdyz o tom témér nikdy nepremyslime, hmat zahrnu-
je nejvétsi smyslovy organ v téle: kiizi s celkovou plo-
chou priblizné 1,5-2 m? u dospélého ¢lovéka. Hmat
se totiz nachazi hlavné v kiizi, ale svou roli hraji i svaly,
Slachy a klouby. RGzné vrstvy kiiZze obsahuji hmatové
organy a receptory, které reaguji na teplo, chlad, dotek,
tlak, vibrace a bolest. Ty zase vysilaji signaly do moz-
ku prostiednictvim smyslovych nerva.




Nas hmat Ize rozdélit do tfi rGznych casti:

+ Hmatové - registruje smyslové viemy v kizi, jako
jsou prsty arty.

Priklady: hladké, drsné, tvrdé, mékké.

+ Kinetické - registruje smyslové vjemy ve svalech,
Slachach a kloubech, jako kdyz Zvykame.
Priklady: tvrdé, jemné, kfupavé, mékké.

+ Trigemindlni - registruje smyslové vjemy v nosu,
ustech a krku, jako je tlak, struktura, chlad, teplo
a silné chutég, jako je chilli.

Priklady: studené, palivé, teplé, hladké, drsné.

Hmat je slozeny smysl, ktery dokaze posoudit mnoho
véci soucasné, vse od lehkého dotyku az po intenzivni
bolest. Kdyz néco vlozite do Ust, teplota zméni jak
hmatovy dojem, tak konzistenci potravin.

Zbytek kurete, ktery byl pres noc v lednici, nevyvola
stejny smyslovy zazitek jako kure, které se pravé
vytahlo z trouby. Cervené maso se zda také tuzsi, kdyz
je studené.

Sklenice studené vody je mnohem osvézujici nez skle-
nice vlazné vody. Nicméné, pokud je pfili§ studend, pfi
polykani nas mtize bolet v krku, stejné jako velmi ko-
fenény pokrm muze vyvolat pocit paleni nebo stiplavy
pocit v nasich Ustech.

Teplo a chlad souvisi s nasim hmatovym smyslem. To
plati pro nase usta a hrdlo; teplota také ovliviiuje hma-
tovy dojem, ktery ziskdvame z toho, co jime. Zmrzlina,
ktera na chvili ziistala vystavena slunci, je to Uplné
jind, nez kdyz se podava pfimo z mraznicky. Neni to
jen chut, ktera se méni. Zmrzlina se stava tekutou,
mékkou a krémovou, pokud je vystavena teplu. Zmrzli-
na zmrazena jako led je tvrda a kompaktni.

Reagujeme na hmatové vlastnosti potravin ve vS§ech
kulturach stejnym zplsobem? To je skvéla prilezitost
popovidat si o zahraniénich kuchynich Jako priklad,

v ¢inské kuchyni jsou velmi oblibené rosolovité a hou-
bovité pokrmy.

Do jaké miry zavisi nase zkuSenost na tom, na co jsme
zvykli doma?

Mluvte o tom, Ze se odvazite vyzkouset pokrmy z riiz-
nych zemi. Diskutujte o tom, jak se narodni pokrm

v pribéhu ¢asu zménil. Které pokrmy ceské kuchy-

né pred 50 lety by odpovidaly (by se daly priradit,
pfipodobnit k) pokrmdm, které jsou nyni popularni

- hamburger, taco, bubble tea (studeny ¢aj s mékkymi
kulickami, nejcastéji z tapioky nebo agaru).




Pouzivat hmat a procvic¢ovat si vyjadfovani zkuSenosti slovy.

+ Predméty s rGznymi texturami. Vybirejte na zakladé dostupnosti a vlastnosti. Nékteré priklady zahrnuji: ka-
meny, kovovy predmét, polstar, mékkou hracku, latkovy sacek s ryzi nebo psenici, kartaé, lepici ty€inku

+ Poznamky (lepici papirky)

* Pero

Priblizné 20 minut + psani.

+ Umistéte predméty na stl.

» Na lepici papirek napiste tato slova: tvrda, drsnd, studend, mékka, hladka, zrnita, hedvabna, lepkava a slizka.

+ Rozdavejte tyto poznamky.

+ Pozadejte déti, aby se dotykaly predméti rukama a poté umistéte poznamky pred predmeéty, které si s timto
slovem spojuji.

+ Diskutujte o cviceni a provedte zapisy do sesitu.

Porozumeét, objevit a prozkoumat, jak teploty ovliviiuji hmatové vnimani.

+ Studend voda

« Vlazna voda, cca 34 °C

+ Teplavoda, cca 44 °C

+ Termoska s vrouci vodou
+ Tfi misky nebo hrnky

+ Teplomér

Priblizné 15 minut + psani.



Nalijte vodu rGznych teplot do tfi misek. Dobrym napadem je pouzit horkou vodu z termosky a michat ji se
studenou, dokud nebude dosazeno bezpeéné teplé teploty.

Pozadejte déti, aby sly jednotlivé a citily teplotu vody v riiznych miskach prsty. Pét sekund pro kazdou misku.
Necht si déti délaji poznamky do svych sesitll a popisuji své pocity.

Prozkoumat, jak mohou mit hmatové dojmy vliv na chut.

Studena voda, cca 8 °C

Vlazna voda, cca 34 °C

Tepla voda, cca 44 °C
Termoska s vrouci vodou

T¥i sklenice nebo hrnky na dité
Teplomér

Priblizné 20 minut + psani.

Nalijte vodu raznych teplot do tfi $alk(. Horka voda z termosky se smicha se studenou, dokud neni dosazeno
bezpecné horké teploty.

PoZadejte déti, aby ochutnaly vodu. Nechte je diskutovat o spojeni mezi hmatovymi a chutovymi dojmy a udé-
lejte si poznamky do sesita.

Prozkoumat, jak konzistence ovliviiuje chutové zazitky.

Zmrzlina (vanickova)
Sorbet

Lzice

Talirky

Priblizné 20 minut + psani.

Kazdému ditéti rozdejte trochu zmrzliny a sorbetu.
PoZadejte je, aby ochutnaly oba druhy a porovnaly hmatové vjemy a chutové zazitky.
Udélejte si poznamky do sesita.



Zjistit, jak konzistence ovliviiuje chutovy zazitek.

«  Mékké syry (mozno pouzit tvaroh nebo kostku Luciny)
+ Polotvrdé syry (eidam, mlada gouda)

+  Tvrdé syry (emental, gruyer)

+ Lzice nebo priborové noze

+ Ploché talitky nebo prkénko

Priblizné 20 minut + psani.

+ Pokud je to mozné, nechte vS§echny druhy syri pred zkouskou 20 minut pfi pokojové teploté.

* Rozdejte détem jednotlivé druhy syri nakrajené na kosticky (2 cm) a nechte je ochutnat.

+ Déti mohou na jednotlivé kosticky tlacit Izickou a popisovat co se déje (jak velkou silu je potfeba vyvinout pro
deformaci kosticky)

+ Rovnéz Ize popisovat silu potfebnou na rozkrojeni kosti¢ky priborovym nozem

+  Syry Ize samoziejmé po zkouSce zkonzumovat.

+ Diskutujte a délejte si poznamky do sesitu.

Uvédomit si hmatové dojmy z ovoce s riiznymi konzistencemi a jak ovliviiuji nase zkusenosti.

+ Hrusky nebo broskve z plechovky

+ Cerstvé hrusky nebo &erstvé broskve
+ Nz a prkénko

+ Paratka, Spejle

+ Malé talife a ubrousky

Priblizné 20 minut + psani.

+ Scedte konzervované ovoce. Pfednostné oloupeme éerstvé ovoce tak, aby bylo podobné konzervovanému
ovoci. Nakrajejte kousky konzervovaného a cerstvého ovoce stejné velikosti a napichnéte je na paratka (Spej-
le). Polozte je na talitky a rozdejte je détem.

+ Nejprve je nechte popsat hmatové vjemy, kdyz se dotknou ¢erstvého ovoce a konzervovaného ovoce — nebo
naopak. Poté si zapisi rizné hmatové viemy v tstech.

+ Diskutujte o jejich oblibeném ovoci. Udélejte si poznamky do sesit(.



Zjistit, jak teplota ovliviiuje chutovy zaZitek.

+ Teplomér

+ Studend polévka

+ Tepla polévka

+ Termoska

+ Sklenice nebo hrnky, dva na dité

Priblizné 20 minut + psani.

+ Nalijte horkou a studenou polévku do dvou sklenic nebo hrnki pro kazdé dité.
+ Pozadejte je, aby polévku pfivonéli, nez ji ochutnaji.

+ Diskutujte o vdni.

* Nechte je ochutnat. Diskutujte o chuti a udélejte si poznamky do sesitd.

Popsat hmatové dojmy slovy.

+ Latkové tasky (neprihledné barevné sacky)
+ Potraviny s riznymi texturami, napfiklad nékteré z nasledujicich: fedkvicky, sladké brambory, jahody, rajcata,
papriky, cibule, oves, kus syra, marcipan, ryze, bramborova mouka, bobkovy list

Do kazdého sacku umistéte jinou potravinu, oéislujte sac¢ky a poznamenejte si, co kazdy obsahuje.

Priblizné 20-25 minut + psani.

+ Nechte kazdé dité vlozit ruku do tasky a popsat obsah co nejvice dotykovymi slovy. Napiste slova na tabuli
nebo nechte déti, aby si délaly poznamky do sesitl. Ostatni déti hadaji, co je v sacku (tasce).
+ Diskutujte o tom, jaké to je zjistit totoZznost potravin pomoci jediného smyslu.



Malokdy pfemyslime o vlivu sluchu na nase zkuse-
nosti s konzumovanymi potravinami. Ale vezméme
si finceni hrnct v kuchyni, kfupani susenek, prskani
oleje na panvi, popcorn pukajici v mikrovinné troubég,
polévku bublajici v hrnci, vodu tekouci z kohoutku,
zvuk noze pfi krajeni...

Zvuky z kuchyné nds pripravuji na pokrm, ktery bude-
me jist. A potraviny samy o sobé délaji ,hluk” v Gstech,
kdyz je jime.

Projdéte si obrazky 1 a 4, které ukazuji, z ¢eho se
sklada nas sluch a jak funguje. Déti mohou byt také
povéreny tikolem zkoumat FAKTY o uchu a sluchu
a posléze prezentovat vysledky tfidé.

Co nam zvuk fika o potravinach, které jime? Slysi-

te, jestli je potravina syrov4, varen, smazena nebo
rozmackana na kasi? Zeptejte se déti, jestli nékdy
snad dostanou hlad, kdyz uslysi, jak se oteviraji dvere
ledni¢ky? Pokud ano, pro¢?

Pozadejte déti, aby popsaly zvuky, které vznikaji pfi
kousani $tavnatého jablka nebo syrové mrkve.

Sluch neni jen zvuk, ktery slysime, je to dokonce diile-
zity aspekt nasi reci. Také pouzivdme nas sluch jako
orientaéni nastro;j.

Sluch funguje diky tfem ¢astem ucha: vnéjsimu,

stiednimu a vnitfnimu uchu. Vnéjsi ucho zahrnuje
vnéjsi ucho, sluchovy kanal a usni bubinek.

To, co ve skutecnosti slySime, jsou zvukové viny,
které jsou ovlivnény vnéjsim uchem a sluchovym
kanalem, které zplsobi, Ze tenky usni bubinek
vibruje. Stfedni ucho pak prenasi tento pohyb dale
pomoci sluchovych kistek: kladiva, kovadlinky

a tfrminku. Ty jsou zase spojeny s hlemyzdém,
které spolu s palkruhovym kanalkem tvofi vnitini
ucho.

Hlemyzd (cochlea) je naplnén kapalinou, ktera se
zacne pohybovat, kdyzZ jsou sluchové kustky stlace-
ny k jeho vchodu. Podél stén hlemyzdé tvofi nékolik
tisic vlasovych bunék koberec, ktery je extrémné
citlivy na pohyby, které zvukové viny zpusobuji v ka-
paliné. Kdyz vlaskové bunky reaguji pohybem, sig-
nal je vyslan do mozku prostfednictvim sluchového
nervu - a teprve pak mizete slyset, co skutecné
vydava zvuk.

Chytry reflex ve stfednim uchu nas chrani pred
poskozenim sluchu zpisobenym hlasitymi zvuky.
Bohuzel to nefunguje, kdyz jsou hlasité zvuky nahlé
a neocekavané. Tyto typy zvuk( jsou proto obzvlas-
té nebezpecéné pro nas sluch.

Nékteré zvuky jsou lepsi nez jiné. Vétsina z nas
rada posloucha napfiklad hudbu. Pokud je to hudba,
ktera se nam libi, miZe nam dokonce zpUsobit dob-
rou ndladu. Vyzkum také ukazuje, Ze kdyz slySime
zvuky z pfirody, navozujeme si psychickou pohodu
(ptaci zpév, Suméni lesa, zvuk more).

V dnesni spoleénosti to nejsou zvuky, které jsou vy-
zvou, ale spiSe snaha najit ticho!



Zvuk nepochazi jen z potravin

Védci pozadali spotrebitele, aby otestovali stejné brambirky ze dvou rtiznych sacka. Prvni skupina dosta-
la brambirky zabalené v sacku, ktery susti, zatimco druha skupina dostala bramburky v mékéim sacku.
Navzdory tomu, Ze brambiirky jsou presné stejné, skupina se Sustivym sackem zjistila, Ze brambrky jsou
kfupavéjsi a chutnéjsi nez skupina s mékcim sackem.

Potraviny, které délaji hluk

Nas sluch nam o potravinach fekne vic, nez si mysli-
me. Co se stane, kdyz nalijeme sklenici perlivé vody
a ona nebubla? Okamzité mame podezreni, Ze voda
je neperliva. Nékteri ji nechtéji pit, zatimco jini, ktefi
nemaji radi Sumivé napoje, budou tuto vodu upred-
nostnovat.

Potraviny poskytuji zvukové informace, kdyz je
konzumujeme. Chléb nam fekne, zda je mékky nebo
tvrdy a zvuk naSich ceredlii odhaluje, zda jsou kifupavé
nebo vihké. Je dilezZité vyzkouset riizné ingredience

a naucit se rozpoznat, co zvuky znamenaji.

a procvicovat hledani riznych vyraz( pro sluchové
vjemy souvisejici s konzumaci pokrma.

Rusivé zvuky
Je pro nékteré déti obtizné jist, kdyz je ve Skolni

jidelné velky hluk? Pokud ano, zdaleka nejsou samy.
Nase traveni je ovlivnéno hlukem, obvykle nepfiznivym
zplsobem. Smyslové vlastnosti pokrm( (hmatové,
chutové, ¢ichové viemy) jsou v hluéném prostiedi
vnimany odlis§né Chut pokrmu je jednoduse zménéna
a Cast zazitku z pokrmu zmizi.

Nazvy pokrmii

Nase ocekavani konzumace pokrm( se mohou lisit

v zavislosti na tom, jak je popséno slovy. Bolonské $p-
agety by nepusobily stejnym dojmem, kdyby byly po-
psany jako ,hovézi maso vzacného plemene z volného
chovu, mleté, smazené na panvi s lehce kofenénou
omackou z na slunci vyzralych rajcat, podavané s cer-
stvymi italskymi téstovinami, vyzralym parmazanem

a jarni zeleninou al dente”...

Nazvy pokrm( mohou vyvolat vzpominky (prazdniny
v Itdlii) a nostalgie (babic¢iny palaéinky) nebo smyslo-
vé zazitky (vyvolané slovy jako pikantni, kfupavé...).

@



Zkoumat, jak sluch ovliviiuje nas chutovy zazitek.

+ Jablka: pul jablka na dité

+ Banany, ptl bananu na dité

+ Krekr/Krupavy chléb/susenky, jeden na dité

+ Meékky chléb, pul platku na dité

+ Spunty do usi nebo sluchatka (potlageni hluku)

Priblizné 30 minut + psani.

+ Rozdejte jablka a banany véem détem.

+ Pozadejte je, aby ochutnaly ovoce, zatim co maji zacpané usi.

+ Diskutujte a délejte si poznamky do sesitu.

+ Pak rozdejte kfupavy chléb/krekry a mékky chléb. PoZadejte déti, aby ochutnaly vSe (opét se zacpané usi).
+ Pak je nechte poslouchat zvuky, které vznikaji pfi konzumaci potravin, aniz by si zakryly usi.

+ Diskutujte a délejte si poznamky do sesitu.

Prozkoumat, jak zvuky kolem nds ovliviiuji nas zazitek z jidla.

+ Dzus, ovoce, zelenina nebo sendvi¢, jeden na dité

+ Sklenice nebo hrnky

+ Ubrousky

+ Mobilni telefon s funkci nahravani nebo jiné digitalni zafizeni, které Ize pripojit k reproduktordm

Priblizné 20 minut + psani.

+ Podavejte néco, co ma vétsina déti rada, jako je ovoce, zelenina, dZus nebo sendvi¢ pro kazdé dité. Prehrajte



nahravku se zvuky ze $kolni jidelny a pozadejte déti, aby ochutndavaly potraviny a udélaly si poznamky.
Vypnéte nahravani. Nyni pozadejte déti, aby znovu ochutnaly potraviny, kdyz je ticho.
Zménila se chut? Diskutujte a délejte si poznamky do sesitd.

Prozkoumat dileZitost sluchu na chutovém zazitku.

Potraviny, které délaji hluk, jako: banan, ryze, chléb, jablko, mrkev

Materidly, které délaji hluk, jako jsou plastové sacky, hlinikova félie, papir na peceni

Kuchynské nadobi, které déla hluk, jako je metla, dzban na vodu a sklenice, hrnce a poklice, Skrabka na bram-
bory, salek a talif

Priblizné 20-25 minut + psani.

Ucitel dodava ingredience a kuchyiiské nadobi, které délaji hluk.

Déti stoji za obrazovkou a vytvareji lomoz, zatimco zbytek tfidy had4, jaky nastroj vytvari ramus a popisuje
hluk slovy.

Udélejte si poznamky do sesita.

Déti mohou byt také rozdéleny do malych skupin a pomoci zvuku popisovat konkrétni potravinu nebo pokrm,
dany krok vareni nebo situaci pfi jeho pripravé.

Uvédomit si, jak slova a nazvy pokrmd mohou vytvaret ocekavani a asociace.

Papir a pero
Interaktivni tabule

Priblizné 30—-40 minut + psani.

Rozdélte déti do skupin. Kazda skupina je pozadana, aby pfisla s nazvem pro pokrm jidlo, napfiklad pro dezert
nebo pizzu. Skupina se pak spole¢né dohodne na ingrediencich jejich pokrmu. Pfiklad: dezert — zakusek

s nazvem ,RiZové sny” by se skladal z vanilkové zmrzliny a jahodového dZzemu. KdyzZ vsechny skupiny sestavi
a pojmenuji své pokrmy, déti zapi$i nazvy na tabuli. Zbytek tfidy diskutuje o moznych pfisadach, které by
mohly byt pfidany do pokrmu na zékladé jeho nazvu. Shodovala se spojeni se slozkami. Napfiklad ,RGzové
sny“ mohou byt pusinkami s malinami...

Vyzvéte déti, aby diskutovaly o dlleZitosti nazvu pokrmu pfi vytvareni nasich ocekavani a asociaci. Objednal

si nékdo pokrm, ktery nesplnil o¢ekavani? Pokuste se pfijit s kreativnéjSimi nazvy pro bézné pokrmy.






Cilem lekce je, aby si déti uvédomily, ze existu-

je mnoho raznych faktord, které ovliviiuji nase
zkuSenosti s jidlem. Vysledkem uéeni je ukazat, ze
se muUzete naucit mit radi véci tim, Ze se odvazite
je vyzkouset, naucite se rozpoznat chut a zlepsi-
te svou schopnost ji pfijmout. Ale nejsou to jen
slozky potravin nebo pokrmy, které rozhoduji, zda
se nam to libi nebo ne. Prostredi kolem nas také
ovliviiuje nase zkusSenosti. Nékteré véci jsou rusi-
véjSi nez jiné.

Cilem této lekce je uvédomit nékteré faktory, které
ovliviiuji nas zazitek z jidla. Predstavte si faktory,
které nas mohou rusit, zatimco jime. Jidlo samo

o sobé nékdy plsobi rusivé, ale i prostredi ko-

lem nas mize rovnéz obsahovat rusivé elementy.
Rusivym chutovym zazitkem muze byt napfiklad
kovova pachut nebo pocit dehydratace, paleni nebo
lechtani. Rusivé mohou byt také zvuky z vlastni kon-
zumace jidla nebo z prostredi, kde jite (viz kapitola
o sluchu).

Pridatné latky, jako jsou potravinarska barviva,
sladidla nebo zvyraznovace chuti, dochucovadla
mohou také narusit zazitek z jidla, stejné jako vy-
robky, které jsou silné spojeny s konkrétni reklamni
kampani.

Pozadejte déti, aby sepsaly seznam véci, které je pfi
jidle rusi.

Kovova chut pisobi dojmem, Ze jazyk je v kontaktu
s kovem. JednoduS$e feceno, je to jako lizat kovovy
sloup.

Pokud jde tuéné potraviny, kovova chut mize byt
znamenat, Ze produkt je prosly. Mléko, které bylo
ponechano mimo lednicku pfilis dlouho, mize ziskat
ponékud kovovou pachut.

Potraviny, které byly v otevienych plechovkach pfilis
dlouho, mohou ziskat nepfijemnou kovovou chut a je
tfeba se jim vyhnout, protoze material plechovky mohl
proniknout do potraviny. Totéz plati pro napoje v zZelez-
nych nebo médénych nadobach, nebo vodu z dlouho
nepouzivaného vodovodniho kohoutku. Rovnéz i pro
nékteré potraviny obsahujici sladila. Nékteré kovy jsou
Spatné pro nase zdravi ve velkych koncentracich a je
tfeba se jim vyhnout. Normalné je kovova chut vnima-
na jako néco negativniho.

Pocit vysychani (dehydratace) nastava, kdyz se sliz-
nice svrasti a Usta jako by zdrsnéla. Jedna se bézny
jev, pfi ochutnavani napf. ¢erveného vina, kavy, kakaa
nebo syrové rebarbory. Vétsina dospélych se nauéi-
la pfijmout tento jev, protoZe se nemusi nutné zdat
$patnym nebo nepfijemnym; zatimco déti a dospivaji-
ci si musi na tento pocit v istech zvyknout, nez se ho
nauéi ocenovat. Tento jev se nazyva sviravost.

Pravdépodobné jsme vsSichni nékdy jedli néco velmi
pikantniho. Zda se vam, Ze cela Usta pali Mate pocit,
jako by se vas jazyk byl v plamenech — nazyva se to



pocit palivé chuti. To miZe byt zplisobeno napfiklad pocit zamérny. Malé déti nemaji moc rady sycené na-
chilli nebo alkoholem. Mnoho dospélych se naucilo poje, protoZe jsou pro né nepfijemné, zptsobuji brnéni
mit rad tento pocit paleni, zatimco déti a lidé, ktefi (mravenceni, lechtani) v nose.

nejsou zvykli na tento pocit, to jen tézko oceni.

Zvuk a spory mohou narusit nas zazitek z jidla na

Pocit mravenceni je pomérné €asty pfi jidle a piti — Cisté fyzické urovni, ale také na urovni psychické. Viz
napfiklad sycenych napojl. Rovnéz nékteré druhy Kapitola 7 o sluchu. Hadka u jidelniho stolu je jednim
zeleniny vyvolavaji takovy pocit: fedkvicky, cibule, ze zpUsobl, jak pokazit zazitek z jidla. | ty nejchutnéj-
hof¢ice, wasabi, zazvor a silné koreni. Nakladana §i pokrmy ztrati chut, kdyZ jste vystaveni negativnim

zelenina (kvasené okurky) je prikladem, kdy je lechtivy ~ emocim.




ProcviCovat rozpoznavani charakteristik riznych rusivych zazitka.

+ Rebarbora (pokud mozno Cerstva, nebo zmrazena), horka cokolada

« Cerstva paprika, feferonka (mozné alternativy: palivéjsi paprika, berani roh, chipsy s pfichuti chilli — pozn.
prekladatele) jeden maly kousek na dité

» Nz a prkénko

« Lzicky

+ Pecivo, jeden maly kousek na dité

+ Studend voda

+ Sklenice nebo hrnky, dva na dité

+ Mentol (Gstni voda), zvykacky

Priblizné 30 minut + psani.

+ Zacnéte tim, Ze nechate vSechny déti ochutnat kousek syrové rebarbory. Pokud to neni k dispozici, mizete
oliznout vnitfek bananové slupky a diskutovat o sviravém pocitu. Co se to déje v tistech? Délejte si poznamky
do sesitu.

+  Pak kazdému ditéti rozdélte jeden velmi maly kousek palivé papriky na IZici spolu s kouskem peéiva. Cichaiji
a velmi opatrné ochutnaji palivou papriku. Diskutujte o pocitu paleni a délejte si poznamky do sesitd.

+ Pak nechte déti ukousnout kousek peciva. Jak se zménila jejich zkuSenost, kdyz méli v tistech pecivo? Porov-
nejte se zkuSenostmi s napitim se trochu vody. Voda roznasi pocit tepla v ustech, zatimco chléb nebo jogurt
zklidni (snizi) pocit paleni.

+ Nalijte vodu do hrnki (dva na dité). Pridejte jednu nebo dvé kapky mentolu do jednoho hrnku. Rozdejte hrnky.
Déti ochutnaji vodu z obou hrnk. Diskutujte o pocitech paleni a ochlazovani a délejte si poznamky do sesitd.




Cilem této lekce je ukazat, ze potraviny ¢asto souvisi
jak s nasi kulturou, tak s nasim geografickym prostre-
dim. Nechte déti premyslet o spojeni mezi podnebim
a zemépisem, tradicemi, ndboZenstvimi a gastrono-
mii*. Ktery pokrm Ize nalézt ve které zemi? Jak se lisi
kuchyné v rznych regionech vasi zemé? Proc¢?

Lekce je vynikajici prilezitosti pro déti, aby prozkou-
maly svou vlastni kulturu stravovani a rozvijely poro-

zuméni gastronomii (potravinovym kulturam) v jinych
zemich. Déti s mezindrodnim zazemim mohou ve tfidé
vypravét o svych chutich, kofeni a slozkach potravin.
Déti mohou také délat projekty ve skupinach nebo
vyzkumné ukoly, které jim ddvaji pfilezitost dozvédét
se co nejvice o stravovani v konkrétni zemi. To by
mohlo dokonce zahrnovat zkoumani riiznych tradic
narodnich pokrm, véetné téch, které jsou ohrozeny
zapomenutim.

*V Sir§im pojeti je to nauka o vztahu kultury a potravy s dopadem na pohodu a zdravi organismu



Zbytek svéta je v soucasnosti velmi dobfe obeznamen
se skandinavskou kuchyni. Ale co je to opravdu skan-
dindvskd kuchyné a pro¢ takto vypada?

Gastronomicka kultura ve Svédsku a dalsich skandi-
navskych zemich se vyznacuje svou severni polohou

a ¢tyfmi ro¢nimi obdobimi. Lidé béhem roku nemaji
moc ¢asu na péstovani obili, ovoce a zeleniny. Proto je
ddlezité najit zplsoby, jak uchovat to, co sklidili, aby jim
vydrzelo po cely podzim, zimu a jaro, az do pfisti skliz-
né. Proto jsou po cely rok k dispozici potraviny solené,
susené, uzené nebo kysané (fermentované).

Ze stejného diivodu jsme se naucili péct chléb, ktery vy-
drzi dlouhou dobu, jako je knéckebrot (celozrnny Zitny
chléb) nebo obdobné chleby. Drive kravy davaly mléko
zejména v lété, ale v zimé nadojily velmi mélo mléka.
Vyroba masla a syra se stala skvélym zplsobem, jak
mléko déle zuzitkovat. Nase gastronomicka kultura

a stravovani je jinymi slovy velmi ovlivnéna riznymi
metodami konzervace. Z historického hlediska lednice
a mraznicky jsou novymi moderni vydobytky.

Ve srovnani se sttedomorskymi zemémi jsou podminky
velmi odlisné. Jaro a Iéto jsou mnohem delsi a Cerstvé
produkty Ize péstovat a sklizet erstvé produkty po vét-
Sinu roku. Vice slunce a tepla vyzaduje méné starosti
pfi hospodareni se surovinami, coz je dlivod, proc se
jejich potravinova produkce a gastronomie méné toc¢i
kolem konzervace jako ve skandinavskych zemi.

Stejné jako existuji rozdily v kuchyni skandinavskych
zemi, existuji také rozdily v samotném Svédsku.
Kulinarni tradice se liSi v zavislosti na ¢asti zemé -
na severu, na jihu, na pobrezi, ve vnitrozemi, vysoko

v horach nebo v lese. Na mnoha mistech je tradice jist
ryby a morské plody z mofre, fek a jezer. Ryby se ¢asto
konzervuji uzenim, solenim nebo marinovanim. V lese
se nachazi divoka zvér: losy, jeleny, zajice, divoka
prasata a ptaky. Lesni spiz nabizi také mnoho druh(
lesnich plodu a hub, které se susi, konzervuji nebo se
z nich vyrabéji $tavy. Ve pro to, aby z pfirody dostali
to nejlepsi.

V minulosti byly vSechny potraviny vyrabény lokalné.
Jednoduse jsme vysli ven, abychom vzali to, co tam

bylo, a snazili se, aby to vydrzelo co nejdéle. Strava
nebyla tak pestra jako dnes, ale na druhou stranu byla
mnohem lepsi pro zZivotni prostredi. Nebyla mozna
preprava ovoce a zeleniny na dlouhé vzdalenosti

a ovoce a zelenina se nesklizela v nezralém stavu, aby
se dala poslat do celého svéta. Bylo nutné vyuzit to,
co bylo k dispozici na misté - v dobrém i ve zlém.

Cestujeme stale vice a vice, stejné jako nase potraviny.
To ndm otevira nové obzory a rozsifuje zvédavost a po-
znani o novych chutich, jinych kulturdam, rozmanitych
ingrediencim a rtiznych narodnich kuchyni. Zaroven
v$ak neni udrzitelnou strategii, aby se nase potraviny
prepravovaly do vsech koutl svéta vlakem, letadlem,
lodi a autem. Trpi jak potraviny, tak Zivotni prostredi.

Na druhou stranu plati, Ze cestovanim a setkavanim
ziskdvame nové poznatky a nové inspirace. Napfiklad
masové kulicky a zelné zavitky pfisly do Svédska

z Turecka pred stovkami let. V dnesni dobé existuje
nespocet dovazenych potravin. Neni to tak davno, co
Svédové ohrnovali nos nad éesnekem nebo olivo-
vym olejem. Nyni na jidelni¢cich pizza, tacos, kebab,
hamburgery a lasagne jsou stejné bézné jako Svédské
klobasy.

V mnoha zemich si lidé vazi mistnich surovin pokrm
vice neZ, nez je tomu ve Svédsku - to se ale zagina
ménit. Stale vice dbame na to, co jime, a sméfujeme
spiSe k biopotravinam a vegetarianskému zpUsobu
stravovani.

Roste také zajem o stravovani v souladu s roénimi
obdobimi. Sezénni potraviny jsou ¢asto levné;si,
|épe chutnaji, jsou vyzivnéjsi a Setrnéjsi k zivotnimu
prostredi.




Ukazat, ze naSe stravovaci navyky jsou spojeny jak s nasi kulturou, tak s nasimi zemépisnymi podminkami.

+ Vyhledavani informaci online a v knihach

Priblizné 3 x 40 minut + ¢as na prezentace.

Doporucujeme nechat déti pracovat ve dvojicich. V zavislosti na tom, v jakém stupni jsou, miiZe byt téma projek-
tu:

« Stravovaci tradice v Ceské republice (r(izné kraje, regiony)

+ Stravovaci tradice soucasné a historické

+ Stravovaci tradice v riznych zemich Evropy

+ Stravovaci tradice v riznych zemich po celém svété

 Stravovaci tradice béhem riiznych svatki v roce

 Stravovaci tradice béhem rliznych svatku v jinych zemich nebo jinych naboZenstvich

Déti vyhleddavaji informace, délaji si poznamky o uréitém pokrmu a poté pripravit prezentaci pro zbytek tridy
nebo skupiny. Pokuste se najit souvislosti mezi zivotnim prostredim, klimatem, historii, kulturou a tradicemi regi-
onu. Pro¢ lidé jedi tyto specifické pokrmy a produkty na tomto konkrétnim misté? Prezentaci lze provést pomoci
prezentacniho softwaru (PowerPoint, Keynote, atd.).

Priklady otazek pro projekty tykajici se stravovacich tradic ve svéte nebo v by mohly byt:
+ Jaké pokrmy jsou v zemi bézné?

+ Ma tato zemé néjaké zvlastni tradice, pokud jde o zakusky (cukrovinky)?

+ Jsou néjaké mistni speciality?

+ Které ingredience se bézné pouzivaji?

+ Jaké jsou zvyky stravovaci navyky a postupy pfi pfipravé pokrma?

« Priklad typického receptu dané zemé (Ize shromazdit ve spolec¢né knize receptti)

Po prezentacich muze tfida diskutovat a porovnavat riizné prezentované kultury stravovani. Jaké jsou rozdi-
ly? Mluvte o potravinové pyramidé pro nasi zemépisny region. Diskutujte o oblibenych pokrmech déti a o tom,
z jakych zemi nebo regiont pochazeji. Jaké pokrmy, ze kterych zemi by déti chtély mit na jidelnim lisku skolni
jidelny?



Propojeni se skolni jidelnou

 Vyberte si pokrmy ze skolné jidelny a zjistéte jejich pivod. V pfipadé potreby je doplrite pfilohami nebo
omackami, které si mohou déti vyrobit samy? Jejich vyzkumné projekty o zemi nebo regionu by mohly
byt vystaveny ve skolni jidelné.

* Pokud je to mozné, usporadejte ve spolupraci s personalem skolni jidelny tematicky tyden nebo, kde
budou nabizeny vybrané pokrmy rtizného plvodu. Déti mohou pro skolni jidelnu usporadat vystavu
o kultufe stravovani, pokrmech a chutich z riznych zemi nebo region.

+ Dalsi mozZnosti je spojit lekci s predmétem domaci ekonomiky (hospodareni v domacnosti) Déti si
pripravi pokrmy, které si vyhledaly (na internetu).

@



Tato lekce je zavisla na dostupnych zdrojich Skoly.
Idedlni je spole¢né jidlo v restauraci, kde déti uplatni
své nové poznatky v redlném Zivoté a spolecné si

o jidle popovidaji. Oslava jde ruku v ruce s kritickym
myslenim. (je to kombinace oslavy a kritického
mysleni). Pokud konzumace v restauraci neni mozna,
zvolte nahradni feseni. Mize stacit mit jidlo ve

Skolni jidelné nebo ve tfidé. | kdyby se jednalo pouze
o zakusek. Nezapomeiite na vyzdobu, pokud se vse
odehrava ve tfidé.

At uz ma finéle jakoukoli podobu, je to vynikajici
prilezitost diskutovat o etiketé. Jak se chovate v re-
stauraci? Jak objednavate (zZadate) jidlo? Jak vytvorite
prijemnou atmosféru u stolu? Nacvicte si to spole¢né.
Dulezité je spolecné oslavit program SAPERE a udélat
z néj néco vyjimecného. Koneckoncl jste se naucili
zcela novy zpisob mysleni a to stoji za oslavu.

Pripravte déti na navstévu restaurace nebo na slav-
nostni jidlo. Cilem je jak analyza pokrmi, tak spolu

pékné straveny €as. Déti si procvici to, co se naucily
prostfednictvim SAPERE, a zaroven oslavi ukonéeni
smyslového vzdélavani.

Pokud je to mozné, pokuste se zajistit kvalitni jidlo,
kde déti budou rozpoznavat ingredience (soucasti) po-
krma (ne rychlé obcerstveni). Pokud jdete do restau-
race, mlZete pozadat personal, aby predstavil pokrmy
a promluvil si s détmi o praci v restauraci a jak se tvofi
nové pokrmy. Pokuste se naplanovat navstévu na
dobu, kdy je restaurace méné vytizena, aby zamést-
nanci méli na déti ¢as.

Na konci jidla kazdé dité obdrzi:

+ Vlastni vyplnény seSitek s poznamkami

+ Diplom, ktery potvrzuje, Zze dokon¢ili program SA-
PERE (viz konec pfirucky).

TIP: Pokud je mozné zajit do restaurace, bude uziteé¢-
né od zacatku programu dobfe pfipravit jak personal
restaurace tak i déti. MiiZete pozvat séfkuchare nebo
personal kuchyné na jednu z vaSich lekci, aby po-
chopili cile programu. Mizeme do restaurace pozvat
i rodice.
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Obrazek 1:
Smyslove vnimani

TVAR, SKUPENSTVI, VZHLED,
VELIKOST, BARVA

CICH

SPOJENI S:
OVOCEM, ZELENINOU, KORENIM,
KVETINAMI

DOTYK

TEPLOTA, KONZISTENCE,
POCIT

70

SLUCH

ZVUKY BEHEM KONZUMACE,
ZVUKY Z PROSTREDI KOLEM NAS,
HLASITOST

CHUT

SLADKE, SLANE, KYSELE,
HORKE, UMAMI



Obrazek 2:
Pét smyslu

ZRAK

HMAT ’ SLUCH

¢

CHUT CICH

0006
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Obrazek 3:
Zrak — oko

BELIMA

CEVNATKA

RASNATE TELiSKO )
SITNICE

CoCKA
ZLUTA SKVRNA

ROHOVKA

SLEPA
SKVRNA

ZRAKOVY NERV

ZORNICE



Obrazek 4:
Sluch - ucho

MALA KUSTKA VE

USNI BOLTEC MALEUS STREDNIM UCHU

VESTIBULARNI NERV

ZVUKOVOD

BUBINEK

BUBINKOVA .
DUTINA SLUCHOVA

TRUBICE
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Poznavam

. . toll!

CICHOVE
BUNKY



HORKE

KYSELE

UMAMI

SLANE

SLADKE



=
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Obrazek 7
Hmat — kuze

CHLUP

SVAL

POTNi ZLAZA

- PODKOZI

- | POKOZKA

TUK,

KOLAGEN,

KREVNI CEVY

POTNi ZLAZA

FIBROPLASTY
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MOZNOST A

MOZNOST B




MOZNOST A




Pracovni list 1:
Zakladni chute

neutralni
(voda)

Sklenice
4

Sklenice
)
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Chutna ti chléb ¢.1?

Ano Ne Nevim

Chutna ti chléb ¢.2?

Ano Ne Nevim

Chutna ti neslazeny citronovy dzus?

Ano Ne Nevim

Kolik Izicek cukru jsi pridal, aby ti citronovy dzus chutnal?

1 2 3 4 5



Pracovni list 3:
Viné z domova a jinych mist

Cislo lahvicky Odpovéd’

horké mandle

zubni pasta

borovice

praci prasek

lestidlo

dezinfekce
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Pracovni list 4:
Viné z domova a jinych mist

Cislo lahvicky Odpovéd’

horké mandle

zubni pasta

borovice

praci prasek

lestidlo

dezinfekce

@
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Viné
hrebicek
paprika
skorice
vanilka
lIékorice
kava
kakao

mata

11174

kmin
pomeranc
petrzel
kardamon

hefrmanek

Pracovni list 5:

Vuneé koreni a rostlin

Cislo lahviéky

Odpovéd’




Pracovni list 6:
Oleje

DATUM: ..rrrrrrtcrtirttctectaectaeeenseeestassssscsascsssnsans

Jak se jmenuje tento olej?

Cislo SO ' sho uéi 2
Popiste viini Zeptejte se svého ucitele, az budete

s ukolem hotovi, na spravné pojme-
novani.

lahvicky

@



Pracovni list 7:
Med

JMENO D  ....oeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeessnnnseessssnssssssssnsssssessnnsssssssnnnnnns

Jak se jmenuje tento olej?
Zeptejte se svého ucitele, az budete

s ukolem hotovi, na spravné pojme-
novani.

Textura:

Sladkost:

Aroma:

Celkové zhodnoceni:

Textura:

Sladkost:

Aroma:

Celkové zhodnoceni:

Textura:

Sladkost:

Aroma:

Celkové zhodnoceni:
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Metoda SAPERE pochazi z Francie a je vzdélavacim programem pro smyslové vzdélavani. Déti
si prohloubi znalosti a zajimavosti o smyslech a nauci se analytickému mysleni. Slovo Sapere
je latinské a znamena ,ochutnat” a ,byt schopen”.

+ uvédomit si smysly a jejich roli v chutovém zazitku

+ procvicovat si schopnost vyjadrovat své nazory, a to jak tstné, tak pisemné, obohacovat jejich slovni zasobu
+ nebat se vyzkouset nové slozky potravin a pokrmu

+ zpestfit a obohatit jidelnicek

+ chapat zazitky s potravinami a pokrmy jako néco vzrusujiciho a zdbavného

+ pochopit vyznam pokrma pro nasi kulturu, pfirodu, Zivotni prostfedi a zdravi

+ stat se uvédomélym a odpovédnym spotiebitelem

Metoda SAPERE se sklada z rGiznych cviceni, ktera pomahaji détem dlvérovat a naslouchat vlastnim smyslim
- ne smyslim svych pratel. Pfiklady experiment( zahrnuji: Jak je vniman vajecny Zloutek? Jaky zvuk vznika pfi
pojidani susenky? MlZe byt citronovy bonbon ¢erveny? Mizeme véfit svym smyslim?

Cviceni zahrnuji blizky kontakt s Fadou ingredienci, potravin a ochutnavani. Proto bychom vam byli vdé¢ni, kdy-
byste mohli vyplnit niZe uvedeny formular ohledné potravinovych alergii, intoleranci a dalSich omezeni, tykajici
se Vaseho ditéte.

S pozdravem,
Jméno:

Podpis rodic¢e/zakonného zastupce



Jsem obeznamen s projektem SAPERE a souhlasim, Ze moje dité

PFMENI ettt re e e e e e e
KOOI, ettt et ettt eeaeen
B o = TSRS

podili se na téchto mimoskolnich aktivitach, planovanych
kazdy (den v tydnu) .......ccccceeerecieeienens U ieeereereeereeereeeneeens

do (rozvrh) ....ccceeeeeeeieeieeeene

Rad bych vas upozornil na:

POtravinove alergie: .........ococcciiiiiieiiiiieiieeieeee e
Mozné potravinove intolerance: ............ceeceeeeiieercieeenieeeneeeeeseeeeae
potraviny, které by nemél konzumovat: .........c.cccceeeiiiiniiiiiiiiiiniieennne

jakykoli jiny zdravotni problém (cukrovka...) .......cccccceeeeceiieecieeeeieeenns

Souhlasim s tim, Ze moje dité ochutna predkladané potraviny a pokrmy v projektu SAPERE

ANO NE

Podpis rodic¢e/zakonného zastupce
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DIPLOM

00006

Jméno a prijmeni

Absolvoval smyslovy vycvik zalozeny na metodé SAPERE a naucil
se uvedomovat si své vlastni smysly a chuté, aby mohl vnimat
rizné slozky potravin a pokrmii jako néco vzrusujiciho a zabavného
a rozvinout se v uvédomeélého spotrebitele.

Datum a misto

Lektor
x ¥ x
X X
* SAPERE

Xy X



