UHORKA

A) KED JU POVAZUJEME ZA ZELENINU,
UHORKA JE Z BOTANICKEHO HLADISKA
OVOCIE. SPOLU S TEKVICAMI, MELONMI
€l CUKETAMI PATRIi DO CELADE
TEKVICOVITYCH.

P6vod: Pvodnou domovinou uhorky je India. Pestuje
sa viac ako 3000 rokov a Eurépe ju predstavili staroveki
Gréci alebo Rimania. Prvé zmienky o pestovani uhorky
v Eurépe pochadzaju z 9. storocia - vtedy sa vyskytla
vo Francazsku.

Dnes: Najvacsim pestovatelom uhoriek je Cina, ktora
rocne vypestuje takmer 62 miliGnov ton uhoriek! Pre
porovnanie, na Slovensku sa vypestuje necelych 5300
ton rocne.

Denne obiedn;
obJednavam\e do Predaini Laufigng
na celom Slovenck, $900 kg uhoriek. &
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Takto rasti: Plody uhorky visia na popinavej rastline,
ktora k svojmu rastu potrebuje oporu. Méze nou byt
napnuty Spagat, mrezova konstrukcia, ¢i siet. Pestovat
sa da qj v kvetinaci na balkéne.

Dozrievaja: Sviezo zelené uhorky sa v zahradach
zbierajl od jana do oktobra, vzdy priblizne dva tyzdne
po kvitnuti zltych kvetov. Zberom sa podpori dalsie
kvitnutie.

Vedeli
ste, Ze...

... surova uhorka je z 95 % tvorena
vodou? Vdaka tomu napriklad
zmensuje opuchy oci alebo pomaha
ulavit sinkom spalenej kozi.

... okrem 3alatovej uhorky poznéme
este uhorku na zavéranie,
ktora je kratsia a ma
drsnejsiu supu.

CERSTVE
HLAVICKY



Aktivita pre
l. stupeii:

Ciel: Ziaci a ziacky nakreslia, ako
podla nich rastie plod uhorky (je to
strom, krik, alebo rastie v zemi ako

mrkva,...). Po ukonéeni aktivity im

pedagogicka/pedagdg objasni,
ako je to naozaj.

Aktivita pre
Il. stupeii:

Ciel: Ziaci a zia¢ky budi argumentovat.
A Vytvoria dve skupiny, jedna bude zastavat
ssmme Uhorky z dovozu a jedna uhorky zo Slovenska.
Pri aktivite bude nevyhnuté premysliet si
v skupine oporné body, vyhladat informacie
a odprezentovat ich pred triedou. Rovnako
si pripravia body, ktoré moézu vytknat
oponentskej skupine. Cielom aktivity
= je okrem rozsirenia si vedomosti

PYTAME SA ODBORNICKY

Odpoveda doc. PhDr. Lucia Dimunova, PhD, preglnostko Ustavu
osetrovatelstva Lekarskej fakulty Univerzity P. ). Safarika v Kosiciach

Uhorky sa z 90 - 95 % tvorené vodou.

Preco je prijem vody pre deti dolezity?

Voda je pre ludsky organizmus nesmierne délezita, no napriek tomu
Casto pitny rezim podcenujeme. Kolko tekutin by sme mali za den prijat,
je velmi individuélne. Hlavna zlozku pitného rezimu by mala tvorit
kvalitna cista voda. Nas organizmus je totiz tvoreny z vyse 70 % prave
vodou, ktora sa podiela na vsetkych délezitych procesoch v tele.

Voda pésobi ako prepravca Zivin pre kiby a vnatorné organy, reguluje
telesnu teplotu, poskytuje struktaru bunkéam, tkanivam a prispieva

k spravnemu priebehu chemickych a metabolickych reakci.
Nedostatocnym prijmom tekutin sa lahko dostavame do stavu
dehydratacie, ktora sprevadza vela neprijemnych priznakov,

ako su unava, bolest hlavy a suché pokozka.

Réata sa prijem vody aj v takejto uhorkovej podobe?
Vzhladom k tomu, zZe uhorky su zloZzené z 95% vody, sG obzvlast
ucinné pri podpore hydratacie. Urcite sa to rata. Navyse, vela vody
pésobi aj mocopudne, ¢o pomaha z tela vyplavit toxické latky.

. o zelenine aj obohatenie Osviezujica oy
( komunika&nych schopnosti. uhorkova limonéada £ o' %
1. Umytd Salétova uhorku osupte

a nakrdjajte na kolieska,
ktoré dajte do dzbanu.
2. Pridajte trosku najemno postrahaného
(o3Upaného) zazvoru a listky maty. ¥y
3. Zalejte vodou a nechajte
15 minat lthovat v chladnicke.
4. Do dzbanu pridajte stavu z citro-
na alebo limetky a lyzicu cukru.
5. Premiesajte, na zdravie!

Rozhoduju
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