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SOSOVICKA, HRASOK, FAZULA

Na zaciatok je dobré, aby ste dali na vyber
dietatku a celej rodine, ¢o sa dnes bude varit
na obed. Tu je tip, ked si dieta vybralo
hrachovu polievku.

Najprv si vyberte ingrediencie, ktoré pouzijete
do polievky a zacnete ich popisovat, kedy
nenapadne ucite farby a tvar. ,Hrasok je
zeleny a gulaty, mrkvicka je oranzova®“. Potom
spolocne mézete pomenovat, Ze varit budete
vo velkom hrnci, vodicku si nalejeme z malého
hrnca. Teda opat uc¢ime protiklady. ,Polievku
mieSame velkou lyzicou a papat budes
malou.” Pre deti je zabava, ked nechate
padnuat mald lyzicku do velkého hrnca, deti
vacsinou velmi bavi lovit v hrnci. Jasné, ze
potom date Cistu vodu a zeleninu.

Ak je dieta vacsie alebo zrucnejsie, mozete
spolo¢ne krajat malé a velké koliesko. Ak
prekrojime koliesko mrkvy na polovicu, mame
2 polmesiaciky. Ak uz dieta chodi do skoly,
mozZete ho ucit aj matematickym zruénostiam
typu: ,Kruh mrkvicky rozdelime na dve
polovice. A pozri, mézeme rozdelit na Styri
Stvrtiny.“ Pocitajte spolu hrasky. Malému
dietatu date hrasok a moézete ho naucit, Ze
ono ma malo - ma iba 1 hrasok a v hrnci je
vela hrasku.

NAS TIP
« V ramci varenia sa daju naucit motorické

zruénosti formou miesania, krajania, ako
aj matematické a komunikacné zrucnosti.
Dokonca moézete robit aj zrakovu
stimulaciu. ,Pozri, hrasok je hore" a date
mu ho nad oci. ,Hrasok je dole” a date
mu ho k brusku. Takouto formou
trénujete oci.

NEZABUDNITE

Cinnosti v ramci dennych rutin maju
prebiehat vidy s ohladom na moznosti
dietata.

Na krajanie davajte dietatu tupsie noze,

aby nedoslo k Urazu.
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MNAMKY KOLACIK

Pecenie kolacika je cinnost, pri ktorej mozete
deti ucit pracovat s cestom, miesit ho
a nakoniec vykrajovat tvary. Vidy zaleZi na
tom, aky kolac si vyberiete. Fit tycinky su
jednoduché, pri nich ni¢ nepokazite. Deti si
mozu pri tomto recepte vyberat ingrediencie
(samostatnost pri rozhodovani), napr. susené
maliny, Cucoriedky, jahody a pod., pricom ich
ucite rozoznavat ovocie, ale aj farby. Sucastou
su aj oriesky, ktoré Vam mozu pomliet a tak si
opat trénujd motoriku.

Pri peceni im moézete ukazat, Ze voda sa leje -
je to tekutina, oriesok je tvrdy a pevny. Ak
date dietatu jeden orieSok a vo vrecusku
nechate zvysok, ucite, Ze on ma jeden, co je
malo, a vo vrecisku je vela (ucenie
protikladov). A nakoniec ich ucite trpezlivosti
pocas doby pecenia. Dobru chut!

ROZVIJAME

Jemna a hruba motorika, farby, skupenstva,
predmatematické zrucnosti, re¢, komunikacia,
pozornost, vydrz, samostatnost, koordinacia
ocCi a ruk.

NAS TIP

Aj v ramci pecenia fit tycCiniek sa da robit
zrakova stimulacia. ,Pozri, oriesok je hore.” -
a date mu ho nad oci. ,Oriesok je dole.” -
a date mu ho k brusku. ,Oriesok je daleko. A
teraz je blizko.“ Takouto formou trénujete
zrak.

NEZABUDNITE

« Cinnosti v ramci ritudlov maju prebiehat
vzdy podla moznosti dietata.

« Pozor, aby dieta nezjedlo tuhy oriesok,
alebo aby si ho nedalo do nosa.

« Aj pri tejto cinnosti mobzete rozvijat
komunikaciu verbalnou formou,

kartickami ¢i ukazovanim.
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STOLCEK, PRESTRI SA!

Spolo¢né stolovanie upevnuje vztahy v
rodine. Kazdy ¢len domacnosti moéze prilozit
ruku k jedlu. Deti rady pripravuju pokrmy ¢i
uz s rodicmi, alebo samé a takisto rady
serviruju na stoél. Po dobrom jedle prichadza
Cas upratat stol a pritom sa moézu deti tiez
vela naucit a zabavit sa.

Pripravte s detmi stél - mozu porozkladat
taniere a pribory, starSie a zrucnejSie deti
rozprestra obrus alebo naskladaju servitky.
Trénuju si pritom motoriku, cit pre detail,
priestorova orientaciu, pocitanie (kolko nas
sedava za stolom?).

PoCas stolovania moézete cibrit manualne
zrucénosti - dieta s pomocou rodica otvori
flasu, naleje vodu z dzbanu, ochuti jedlo
bylinkami ¢i solou.

Ked sme vsetci dojedli, zapojime deti do
spratavania stola. M6zZzu pozbierat pribory
alebo naukladat taniere na seba. Vacsie deti
mozu spocitat taniere a pribory, ¢i nieco
nechyba. M6ézu nam pomoéct naukladat
Spinavy riad do umyvacky, ucia sa tym vkladat
a triedit.

NASE TIPY

« Imobilné deti by mali mat okolo stolicky
dost priestoru, aby pri nich mohol rodic
stat alebo sediet a zapajat ich do
stolovania.

« Ak dietatko horsie vidi, ukazujeme mu
niektoré detaily zblizka. Prisunieme dzban
s vodou, dosku na krajanie ¢i iné
predmety blizSie k nemu, aby videlo,
lepSie poculo a hmatalo, ako sa jedlo
upravuje.

NEZABUDNITE

« Cinnosti v ramci dennych rutin maju
prebiehat vidy s ohladom na moznosti
dietata.

» Pri stole sa stretavame casto - doprajte
detom vela prilezitosti na trénovanie
zrucnosti stolovania.
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PRESYP, PRELEJ...

Deti miluju presypanie a prelievanie, len na to
nemaju vzdy prilezitost - jednou z nich je aj
varenie. Vyberte si recept, pri ktorom budete
potrebovat odmerky (zadovazte si dve),
hrnceky s uskom alebo salky. Nadoby polozte
na tacku, ukazte dietatu ako spravne
prelievat, presypat. Pre rozvijanie roéznych
zrucnosti su osvedcené palacinky. Dieta moéze
nalievat vodu, prilievat mlieko, olej, prisypat
muku a nakoniec rozbit vajicka.

Vacsie deti zase moézete ucit merné jednotky:
,Prosim, prichystaj 1dl mlieka, 2dl vody...“ a
pod. Ceresni¢kou na palacinkach méze byt aj
Slahacka, ktord4 vymieSate bud spolu
s dietatom, alebo velkaci to zvladnu urcite aj
sami. Hotové palacinky mézeme spolocne
naplnit podla chuti a potom uz len: ,Dobru
chut®.

ROZVIJAME

Senzomotorické vnimanie - zrakové, hmatové,
propriocepcia, koordinaciu ruka-oko,
motorické planovanie, rec¢, jemna motorika.

NAS TIP

« Pri priprave palaciniek mézete dieta trosku
ofrkat vodou a nechajte dieta ofrkat Vas.
Verte, Ze to bude zabava, a to nielen pre
deti.

Ak chcete dieta osamostatnovat,
prichystajte  schému  postupu  bud
prostrednictvom realnych fotiek,
obrazkov - toho, ¢o vyhovuje dietatu
a Vam. Ak vie dieta citat, staci recept.

Na zaciatok, ak ma dietatko slabé racky
a nechce Vasu pomoc, zacnite najprv
presypanim malého mnozstvo ryze do
hrnca, kavy do pohara, skratka toho, co
prave idete varit. Ak dieta cast vysype,
ukazte mu, ako po sebe upratat.

Presypat a prelievat moézete aj mimo
varenia. Zakladom je len najst aktivity,
ktoré dieta zvladne - hoci aj s Vasou
pomocoul.

Spolo¢né aktivity pri vareni rozvijaju
nielen zru¢nosti dietata, ale podporuju aj
chut do jedla.

NEZABUDNITE
« Pri malych alebo imobilnych detoch a sa

uistite, ¢i je ich sedenie bezpecné.
Venujte pozornost aj tomu, aby ste u
dietata predchadzali chybnému drzaniu
tela.

Pouzivajte pomocky, ktoré sa nerozbiju
(napr. plastové odmerky, nerezové
misky).

Aj neporiadok patri k vareniu, ak to
akceptujete, radost dietata je zarucena!
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OVOCNY SPIZ

Gurmanom moze byt kazdé dieta, len mu na
to treba dat cas a priestor. Pripravte si s
dietatom ovocny Spiz. Zoberiete rézne ovocie
- hruska, jablko, hrozno, banan... a nechate
dieta, aby si vybralo ovocie, ktoré chce. Ak
bude inklinovat len k jednému - dvom
druhom, dohodnite sa, Ze z toho, €o si vybral,
urobite Spiz jemu. Nech Vam ale pomodze
urobit Spiz z viacerych druhov pre Vas. Potom
spolone ovocie poumyvate a osusite.
Nasledne ho mobzete oSupat a nakrajat
detskym nozom. Cely cas dietatu ovocie
pomenuvate, poviete, aki ma farbu, na ¢om
rastie (strom, krik...).

Zapojte aj ¢uch a davajte dietatu ovoniavat
a spoznavat, o je kyslé a ¢o sladké. Mbzete sa
hrat aj hru, ¢o je este kyslé (citron), o je este
sladké (med) a pod. Potom kusky
ovocia ponapichujete na Spajdle. Pri krajani
mozete dietatu vysvetlovat, ¢o je celok, co
polovica, co Stvrtka, alebo moézete pre
kazdého clena rodiny naratat 1/2 Spajdle.
MozZzeme si urcit, kolko na kazdu Spajdlu
kiskov ovocia (matematické zru¢nosti).

ROZVIJAME

Koordinaciu  oko-ruka, sustredenie  a
pozornost, trpezlivost, jemnu motoriku,
spoznavanie ovocia a zeleniny.

NAS TIP

« Ak dieta odmieta nejaké ovocie a ma rado
cokoladu, roztopte ju a namacajte ovocie v
nej.

e« Urobit pre dieta vzor pre napichovanie
a nasledne dieta na svoju Spajdlu napichuje
kusky ovocia v rovnakom poradi, ako ste to
urobili Vy (praca podla predlohy).

« MoézZete trénovat aj imitaciu. Raz napichnete
jablko na svoju Spajdlu Vy a potom dieta, Vy -
hrusku a potom dieta, ...

« Pri Supani a krajani mozete dietatu asistovat,
pripadne ho nechate urobit tieto cinnosti
samostatne - podla jeho motorickych
zrucnosti.

« Spiz mdzZete urobit aj zeleninovy, prip. pouzZite
iné ingrediencie (Sunka, syr, chlieb na
kocky...), ktoré chcete, aby Vase dieta
ochutnalo a naucilo sa konzumovat. Vyberajte
aj podla toho, o aké potraviny chcete dietatu
rozsirit obzor.

« Zoberte svoje dieta do obchodu a ukazte mu,
ako si vyberie zeleninu. Nechajte ho
rozhodnut, ktora zeleninu budete mat doma
na stole - prepajate tym dietatu rutiny
nakupovania a varenia.

NEZABUDNITE

« Takéto aktivity z praktického Zivota pomozu
dietatu ziskat nezavislost podla jeho
schopnosti.

« ZacCinajte s  jednoduchymi postupmi
a vysvetlovanim.
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JE TO SLADKE ALEBO KYSLE?

Pri vareni, ¢i chceme alebo nie, ochutnavame
vsetci. Preco z toho nespravit aj kazdodenné
poteSenie pre deti? Ochutnavanie patri
u mnohych deti k mimoriadne obliubenym
c¢innostiam.  Méoézete robit  ochutnavku
z ingrediencii, ktoré budete pouzivat pri
samotnom vareni, aby ste naucili dieta, ako ¢o
chuti osobitne, a po vareni, ako to chuti spolu.
Alebo moézete vybrat ingrediencie réznych
chuti, napriklad citrén, cukor, rézne ovocie,
cokoladu, jednoducho to, ¢o ma dieta rado.

Spolu s dietatom potom postupne
ochutnavajte potraviny a pomenujte chute:
,T0 je sladké, mnam. To je kyslé - brrrrr. To je
horké.“ atd. Potom moézete dieta nechat
pomenovat chut, ktora citi v ustach. Pri
neverbalnych detoch mézete pouzivat gesta,
karticky, piktogramy, to, ¢o mate zauzZivané
alebo Vam najviac vyhovuje, aby ste mu
okrem slovného pomenovania ukazali, ¢o
ochutnava a ono Vam to nasledne ukazalo
tiez.

ROZVIJAME

Senzorické vnimanie - chut a cuch, rec,
komunikaciu, myslenie, pozornost, striedanie
roli.

NAS TIP
« Ak ma Vase dieta rado aktivity aj so

zatvorenymi ocami, zaviazte mu ich a
davajte mu ochutnavat jednotlivé
potraviny. Tuto alternativu pouzite iba ak
ste si naozaj isti, Ze sa Vase dietatko chuti
nezlakne.

Odporuc¢ame zacat s chutami, ktoré ma
dieta naozaj rado. Na zaciatok staci
namocit lyzicku do potraviny a nechat
dieta olizat. StarSie deti, motoricky
zdatné, mozu ochutnavat lyZzicou samé.
Nezabudnite, Ze hra je hrou, ak sa ju hrate
spolu! Nepomylte si hru s vyukou.

NEZABUDNITE
« Uistite sa, Ze dieta ma vybrané potraviny

naozaj rado alebo mu dajte na vyber, ¢o
dnes budete ochutnavat a nasledne co
budete varit, teda ktoré ingrediencie by
chcelo mat v jedle. Mozno Vam to ulahci
aj vyber, ¢o dnes varit.

Ak ma dieta vyhranené chute, s touto
aktivitou zacnite pomalicky, pripadne
ochutnavajte najprv len Vy a dieta sa na
Vas bude len pozerat, hoci aj tyzden, ci
dva.
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CO TO VONI?

Kazdé varenie moze byt zabavou. Pripravte si
rozne potraviny, ktoré mate doma a ktoré
maju roéznu vonu a chut - nielen tie, ktoré
potrebujete k priprave samotného jedla.
Napriklad pri palacinkach si okrem mlieka,
muky, vajec, vanilky a skorice nachystajte aj
ocot, klinceky, konzervu s rybami alebo iné, ¢o
Vam napadne.

Najprv s dietatom spolu ovoniavajte
a spoznavajte vone. Kazdu vonu pomenuijte.
Potraviny spolu mézete aj ochutnat, ak to je
dietatu prijemné, alebo mézete ochutnavku
spravit na druhy den, aby ste dieta prekvapili
vzdy s novou hrou v ramci varenia. Potom
mozete dietatu zaviazat oci a postupne mu
davajte ovonat jednotlivé véne. Dieta modze
vonu pomenovat alebo ukazat na obrazku ci
tablete, aka potravinu citilo. Nasledne mézete
spolu vybrat ingrediencie, ktoré potrebujete
do palaciniek a mézete zacat chystat samotny
obed - palacinky.

ROZVIJAME
Komunikaciu, = senzomotorické  zrucnosti,
stimulujeme  Cuch, trénujeme  pamat,
senzoricko-Cuchové vnimanie, rec, rozumoveé
schopnosti.

NAS TIP
« Budte opatrni pri prezentovani

jednotlivych voni. Niektoré deti mézu byt
na isté vone velmi citlivé
(hypersenzitivne) a mbze im to
sposobovat nevolnost.

Zacinajte vzdy s jednou - dvoma voénami.
Pri nehovoriacich detoch mézete pouzivat
gesta, karticky,piktogramy, to, ¢o mate
zauzivané alebo Vam najviac vyhovuje.

NEZABUDNITE
« Vymenit sa a hadat vone na striedacku.
« Tuto aktivitu nerobte privelmi dlho a

nemiesajte vone, aby dietatko nezacalo
byt este citlivejSie alebo mu nebolo zle.

« Nas cuchovy systém si vie na vone

zvyknut a po Case ich prestane vnimat.

« Hra je hrou, ak sa ju hrate spolu!

Nepomylte si hru s vyukou.
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DAJME S| CHRUMKY

Chrumky chutia skoro vsetkym detom.
Mo6zZzeme to vyuzit, pridat k jedeniu zabavu
a zaroven nenapadne rozvijat u deti rézne
zrucnosti. Na tato aktivitu su idealne farebné
chrumky, prostrednictvom ktorych mozete
deti ucit triedit farby: ,Moja je zelena, Tvoja
zIta a cervenu nechame tatovi. Tak a teraz -
kolko sme nasli pre tatina?“ A pocitate
s dietatom. Zaroven mozete spocitat, kolko
ste nasli pre Vas a kolko ma Vase dieta.
Nasledne mozete porovnat, kto ma viac a kto
menej. Verte, Ze je to zabava a zvlast ak sa
snazite vyrovnat pocet chrumiek a dieta ich
postupne zje.

Je to tiez spdsob, ako dieta nenapadne primat
aspon ¢o-to zjest, ak ma zly den v jedeni.

Chrumky su Castokrat polamané, a tak mozete
dieta ucit, ktord chrumka je dlhSia, ktora
kratSia a usporiadat ich od najmensej po
najvacsiu.

ROZVIJAME
Predmatematické a matematické zrucnosti,
pozornost, jemnu motoriku, re¢, komunikaciu.

NAS TIP
« Nechajte dieta chrumky lamat a hned

mate moznost ucit dieta polovicu z celku.
Podporujete rozvoj jemnej motoriky
a uchop.

U starSich deti moézete z chrumiek
vytvarat pismena A, |, M, H.

Mozete vytvarat a trénovat jednoduché
tvary ako napr. trojuholnik, Stvorec,
obdiznik.

Ak dieta vynimocne oblubuje chrumky
a s inymi jedlami ma problém, moézete
zaCat ochutnavat nové jedld prave
prostrednictvom namacania chrumiek do
jedal.

NEZABUDNITE
« Aj v jednoduchosti je krasa. Jednoduché

jedenie chrumiek moéze ozivit spolo¢nu
komunikaciu a u dietatka podporit
socializaciu.

Zabavat sa chcu aj velkaci - ak Vam nevadi
neporiadok, ohadzovanie sa chrumkami je
super. Ved preco by sa na to mali pozerat

len v TV a nezazit to na vlastnej kozi?




