Veseligs uzturs

prakses piemers 5.klase



Kirbis

* Merkis - intereses radisana par veseligu uzturu skolénos
* Uzdevumi:
* Praktizet veseliga dzivesveida paradumus

* Apgut iemanas atrast informaciju par partikas produktu,
izmantojot par piemeru kirbi

* Apgut iemanas izmantot tehnologijas partikas produkta
apstrade
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Stundas gaita:

Nedelu pirms nodarbibas skoléniem tiek dots uzdevums savakt
informaciju par kirbi.

Nodarbiba skolotaja uzdod jautajumu, ko skoléni uzzinajusi par kirbi.

Skoléni stasta un skolotaja apkopo skolnieku teikto.
Skolotaja rada savu prezentaciju (sk. Pielikumu nr.1).

[zpéetam jaunas tehnologijas (sulu spiede), no ka sastav, ka darbojas
(pielikums nr.2).

Skolotaja stasta, ka kirbi var ne tikai ést, bet ar1 spiest sulu.

Skoléeni darbojas — mizo kirbi un abolus, griez daivinas un spiez sulu.
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l . * Notiek sulas degustésana, tiek cienati ar1 skolas darbinieki.

* Nobeiguma skolotaja piedava skolniekiem uzrakstit, ko nodarbiba
uzzinajusi par kirbi (pielikums nr.3).



I}(lfb iS Pielikums nr.1

l . Izcelsme

 Zinami jau apmeéram 5000 gadus pirms musu eras
* Dzimtene — Centralamerika un Dienvidamerika
* Eiropa ievedis jurasbrauceéjs Kristofors Kolumbs (apm. 1500.g.)

 Saukts par indianu abolu
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l . Raksturojums
* 3 lidz 8 metrus gars lakstaugs
* Zied no julija lidz augustam
* Auglis - vislielaka oga

* Apvalks ciets

 Mikstums dzeltens vai kosi oranzs

 Seklas plakanas, iedzelteni baltas
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l . Audzeésana

* Saules augs
* Sak ziedet ar viriskiem ziediem

* Péc paris nedelam veido sieviskos ziedus
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Sastavs

mikstums

oucs

miza
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Uzturvertiba (100 gramos)
* Energija - 16 kcal

* Tauki-o.10g

* Oglhidrati-2.0g

* Proteins -o0.75¢

* Cukurs-17g

* Sals - 5.1mg
* Vitamini: C- 8.0 mg; E -1.06 mg; K - 1.1 ug
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Izmantosana
Miza - sagriez gabalos, izkalte, samal. Piedevas edienam.
Seklas - lieto svaigas, spiez ellu.

Mikstums - noder ka kompreses un maskas.

Viducis - ed svaiga veida, saute, vara, cep, marine, spiez sulu
Ziedi - salatos, zave tejai.

Stigas - sautejumi
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* Praktiska darbiba - sulas spiesana

Pielikums nr.2
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l . * Praktiska darbiba - sulas spiesana
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' . * Praktiska darbiba - sulas spiesana
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l . * Praktiska darbiba - sulas spiesana
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* Praktiska darbiba - sulas spiesana
el <. -
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' . * Praktiska darbiba - sulas spiesana
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l . e Sarunas
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l . * Rotala - Kustigie vitamini




l(lrb IS Pielikums nr.3

Skolenu atbildes:

* Melinda - es uzzinaju, ka kirbis ir vislielaka oga pasaulé; sapratu, ka
kirbis ir veseligs; iemacijos, ka no kirbja var uztaisit dazadus edienus.

* Emilija - bija interesanti redzet ka darbojas sulu spiede.

* Elza - bija interesanti, garsigi; uzzinaju, ka kirbis ir tik veseligs.
* Kirils - man garso kirbju sula.

 Davids - lielaka oga pasaulé; kirbis viss ir izmantojams.

» Alise - bija interesanti un garsigi; majas ar1 pameéginasu spiest sulu;
sapratu, ka jaéd un jadzer veseligak.

 Kerola - bija interesanta nodarbiba; sula bija garsiga.
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l .  Kristaps - es uzzinaju, ka kirbis ir vislielaka oga pasaulé; bija gruti
sagriezt kirbi; es méginasu pats majas izspiest sulu; iemacijos, ka ar
visadiem augliem var gatavot sulu.

» Kitija — sapratu, ka turpmak no kirbjiem spiedisu sulu; iemacijos, ka
no kirbjiem var gatavot dazadus edienus.
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11
Paldies

par gatavosanos un piedalisanos!




