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Citrusy

Citrusové plody - mandarinky, pomerance a citrény - hraji zejména v zimnim obdobi v nasem
jidelniéku vyznamnou roli. V temnych a chladnych mésicich nam na jazyku pfipomenou sladké

a teplé léto. V poslednich dvou mésicich jsme se diikladné vénovali domacim druhiim ovoce a
zeleniny. Nyni nas zabér rozsifime a budeme se zabyvat prepravnimi trasami a exotickymi zemémi,
kde se pé&stuji plodiny pro nas stil. Dobrym pfikladem je pomerandovy dzus. V&t§ina pomeranéu
na vyrobu napoji pro némecky trh pochazi z Brazilie. Pomeranéovniky se tam musi intenzivné
zavlaZovat a do stiedni Evropy je nutné plody pfepravit pies ptil svéta. Tuzemsky jableény

dZus ma proto ve srovnani s dZusem z brazilskych pomeranét jen poloviéni uhlikovou stopu.

Impulz pro tym

Ctyruhelnik udrzitelnosti s riiznymi druhy pomeranéového dZusu

Potiebujeme riizné znacky pomerancového dzusu, obrazek &tyfuhelnik udrzitelnosti
Kompetence klicova kompetence komunikaéni
Popis €innosti Vzdélavani pro trvale udrzitelny vyvoj se nevztahuje jen k ekologii, ale

také k oblastem ekonomiky, socidlnich véci a kultury. Provazanost trvalé
udrzitelnosti a t&chto &tyf oblasti Ize ilustrovat na rliznych druzich
pomeranéového dzusu: bio dZus z ekologické produkce ve sklenéné
lahvi, fairtradovy dzus v tetrapaku, levny dZzus ze supermarketu

v plastové lahvi.. Na co kladou jednotlivé firmy daraz? Je mezi nimi
dzus, ktery by vyvazené napliioval vSechna &tyfi kritéria udrzitelnosti?
Diskutujte nad témito otdzkami a zjistite, jak je téma trvalé udrzitelnosti
mnohovrstevné a pred jaké vyzvy nas ve vztahu k stravovani stavi.

VVzdélavani pro trvale udrzitelny vyvoj se nevztahuje jen k ekologii, ale
také k oblastem ekonomiky, socidlnich véci a kultury. Provazanost trvalé
udrzitelnosti a t&chto &ty¥ oblasti Ize ilustrovat na rliznych druzich
pomeranéového dzusu: bio dZus z ekologické produkce ve sklenéné
lahvi, fairtradovy dzus v tetrapaku, levny dZus ze supermarketu

v plastové lahvi.. Na co kladou jednotlivé firmy ddraz? Je mezi nimi
dzus, ktery by vyvazené napliioval vSechna &tyfi kritéria udrzitelnosti?
Diskutujte nad témito otdzkami a zjistite, jak je téma trvalé udrzitelnosti
mnohovrstevné a pred jaké vyzvy néas ve vztahu k stravovani stavi.

DOPLNUJICi INFORMACE

MésicKky citrusovych plodu

Plod kaZzdého citrusu je uvniti rozdélen na segmenty - ,mésicky“. PoSet mé&sickd -

od 3 do 18 - je uréen tim, kolik plodolistl je v semeniku zaloZeno. U nékterych citrusd,
tfeba u citrénu a limetek, jsou slupka a duZzina tak srostlé, Ze se nedaji oloupat ani rozdélit
na mési¢ky. Opacnym ptikladem jsou mandarinky, ty se loupou a déli velmi snadno.
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Aktivita

Péstujeme citrusy

Potfebujeme citrusovy plod, zeminu, kvétinac¢ s vikem nebo fdlii

Kompetence klicova kompetence k uéeni

Popis €innosti Citrény, limetky a dokonce i mandarinky Ize vypé&stovat uvnitf §kolky. Z plodd

vybereme seminka, smyjeme zbytky duziny a nechame je oschnout. Ujistime
se, Ze jsou celd, protoze z prefiznutych nic nevyroste. Do kvétinaée s hlinou
vlozime dvé az tfi seminka a zakryjeme je dvéma az tfemi centimetry
zeminy. Zalijeme tak, aby hlina svou konzistenci pfipominala vyzdimanou
houbu, pak kvétina¢ zakryjeme félii nebo vhodnym vikem, aby nevysychal,

a postavime ho na své&tlé misto. Pravideln& kontrolujeme, zda je plida
dostatedné& vihka. Jakmile semena vykli¢i, miZzeme kryt odstranit.

Tipy k p&stovani citrustl &t&te na https:/zahradkarskaporadna.cz/clanek-
295676-pokud-milujete-tropicke-ovoce-zkuste-si-ho-vypestovat-doma
nebo v broZure Pfibéh tropického ovoce ze stranek Na Zemi.

TIP: Puzzle némecké firmy Beleduck s motivem jablka. Beleduck nabizi rovnéz
skladacky s motivem brambor, mrkve a banani. www.beleduc.de

Aktivita

Kandovana citronova nebo pomeranéova ktiru

Potfebujeme chemicky neosgetifenou klru z biocitrond nebo biopomeranél (dbejte
na to, aby kira byla vyslovné& uréena ke konzumaci), cukr, sklenice
s roubovacim uzavérem na skladovani, nizZ nebo kuchyrisky robot, troubu

Kompetence klicova kompetence k podnikavosti a pracovni

Popis ¢innosti Doméci kandovana pomeran&ova nebo citrénova klra neobsahuje 24dné
konzervaéni latky ani jiné prisady. Nebudete potfebovat nic jiného nez
cukr nebo med a ovochou kiiru z citrusl. Misto aby skon&ila v kosi, ji
skvéle vyuzijete. V nasledujicim textu budeme mluvit pouze o kandovani
citronové kiry, ale postup vyroby kandované pomeran&ové klry je tplné
stejny. NejdFive klru dikladné ogistime od zbytkl duZiny a odfizneme
poskozend mista, pak ji nakrajime na kousky (jejich velikost je jenom na
vas). Na mensi mnoZstvi bude stadit niiZ, Ize pouZit i kuchyfisky robot.
Nakrajenou kiru zalijeme vodou a nechame projit varem, potom scedime.
Tento postup jesSté dvakrat zopakujeme, snizi se tak obsah horkych latek.
Potom vodu slijeme, kiiru hechame okapat a zvaZime. Pak si odvazime
stejné mnoZstvi cukru, s trochou vody uvedeme do varu a vafime na
mirném plameni asi hodinu, dokud kiira nezesklovati. Pak dobfe scedime a
nechame v troubé ususit p¥i nizké teploté. Ususenou kandovanou citrénovou
kdru dame do sklenice se Sroubovacim uzévérem a uloZzime do ledni¢ky.

V lednici vydrzi i n&kolik tydnd. Pokud kdru pfed kandovanim nakréajime
na vétsi kousky, budeme mit vyborné kandované ovoce na misani.
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https://zahradkarskaporadna.cz/clanek-295676-pokud-milujete-tropicke-ovoce-zkuste-si-ho-vypestovat-doma
https://zahradkarskaporadna.cz/clanek-295676-pokud-milujete-tropicke-ovoce-zkuste-si-ho-vypestovat-doma
https://archiv.nazemi.cz/sites/default/files/brozura_ovoce_na-web.pdf

Aktivita

Potravinovy kruh

Potfebujeme

potravinovy kruh DGE, plakat, fixy

Kompetence

klitova kompetence k feseni problém

Popis Cinnosti

Nez si s détmi vysvétlime, co to potravinovy kruh viibec je a jaky vyznam
ma vyvazené strava, budeme mit pred sebou velky bily kruh, zatim uplné
prazdny, rozdéleny na sedm vysedi rizné velikosti: obiloviny - zelenina a
salat - ovoce - mléko a mlé&né vyrobky - maso, ryby a vejce - oleje a tuky -
napoje. VVysec pro obiloviny zabira vice nez &tvrtinu plochy kruhu, zatimco
dilek pro oleje a tuky bude nejmensi. Aby byla naSe strava vyvazena, musime
konzumovat potraviny ze v8ech dilkd kruhu, a to v mnozstvi odpovidajicim
velikosti pfislu§né vysede. Toto pravidlo neplati na jeden kazdy den, ale

pro obdobi jednoho tydne. Pfi rannim kruhu s détmi postupné nézorné a
zevrubné probereme vS8echny dilky nutrié¢niho kruhu, kazdy den se budeme
vénovat jedné skupiné potravin. Co myslite, ktera skupina potravin dostane
jaky dilek? Jaké v8echny potraviny sem patfi? Co z nich védm chutna?

Dé&ti pak do pfislu§né vysede v kruhu namaluji potraviny, o kterych jste si
povidali, a krok za krokem bude vznikat vas vlastni potravinovy kruh.

TIP otravinovy kruh DGE (v némding): rozdéleni do jednotlivych skupin potravin
a orientacni hodnoty pro vyvazené stravovani dospélych na: www.dge. de/
ernaehrungspraxis/ vollwertige-ernaehrung/ ernaehrungskreis/

Odkazy Informace k vyvazenému stravovani

ve vztahu k udrzitelnému
Zivotu v ¢estiné ¢téte na

VVztah k vzdélavani pro trvale udrzitelny vyvoj

Vzdé&lavani pro udrzitelny rozvoj zohlediiuje také zdravotni aspekt. Zlstat
zdravy v8ak znamena vice nez jen nebyt nemocny. Co udrzuje télo zdravé?
Pravé citrusy jsou v zimnim obdobi dileZitym zdrojem vitamind. Obsahuji
velké mnozstvi vitaminu C, vitaminy skupiny B, mineraini latky jako vapnik,
draslik a tzv. pektiny. Vzhledem k tomu, Ze citrusové plody se konzumuji
prevézné syrové, télo dokaze v8echny cenné slozky v nich obsazené obvykle
Uplné& vstfebat. Co vic bychom ale je§t& mohli udé&lat, abychom zUstali

fit a zdravi? Soudésti zdravého Zivotniho stylu je také pobyt v pfirodé v
kazdém ro&nim obdobi a védomy vybér hodnotnych a zdravych potravin.
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