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aktivnosti

Potreban materijal Krastavac, paprika, crni luk, paradajz, beli sir, presun, so, ulje, sirce,
papiri, flomasteri, hamer papir
Kulturni koncept Pravljenje nacionalnog bugarskog jela Sopske salate
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Kratak opis aktivnosti

Cilj ove aktivnosti je sticanje znanja o vitaminima kroz proces pravljenja sopske salate.

Kulturni koncept

Sopska salata ima bugarsko poreklo. Salata je dobila ime po plemenu Sopi. Sopi su Ziveli u blizini
Sofije, ali i na teritoriji Srbije i Severne Makedonije. Ova salata je veoma popularna i izvan
Bugarske jer je pravo osveZenje, pogotovo u letnjim mesecima i veoma je bogata vitaminima.
Ova salata se pravi od sledecih sastojaka: krastavci, paradajz, paprika, crni luk, presun, so, ulje,
sirée i masni slani sir.

Bioloski koncept

Ljudskom organizmu su neophodni vitamini i minerali za normalno funkcionisanje. Oni se unose
putem ishrane. Vitamini se u velikoj meri nalaze u vocu i povréu, pa su zato salate kao sto je
sopska pravo obilje vitamina i minerala.

Cilj aktivnosti

Cilj aktivnosti je primena znanja o vitaminima i mineralima, kao i o zdravim nacinima ishrane.
Ucenici se upoznaju sa pravljenjem Sopske salate i analiziraju koji sve vitamini i minerali se
nalaze u njoj.

Aktivnosti

Ova aktivnost se sastoji od sledecih koraka:

Prvi korak je da ucenici prouce recept za pravljenje sopske salate i da istraZe za svaku namirnicu
koja ulazi u sastav salate koje vitamine i minerale ona ima.

U drugom koraku ucenici organizuju informacije koje su prikupili i prikazuju vitamine i minerale,
kao i njihov znacaj, ulogu u organizmu i izvor tih vitamina u drugim namirnicama kroz tabelu.
Na primer, paradajz kao jedan od sastojaka salate ima u sebi vitamin A, C, K, B6, folnu kiselinu i
kalijum. Vitamin A je znacajan za vid i imuni sistem. Njegova uloga je u procesu odrZavanja
vizuelnog ciklusa i adaptaciju oka na sumrak, a obnavlja epitel sluznice i epiderm kozZe. Nalazi se
jos i u mleku, sargarepi, breskvi, kajsiji, spanacu.

U trecem, zavrsnom delu aktivnosti ucenici pripremaju Sopsku salatu, da bi na kraju usledila
degustacija. Ucenicima treba preporuciti da za pravljenje ove salate koriste organske proizvode
iz basti lokalnih proizvodaca.
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Dodatni materijal

Slika 1. Sastojci potrebni za Sopsku salatu Slika 2. Pripremanje Sopske salate

Slika 4. Luk potreban za salatu

Slika 3. Dekorisanje Sopske salate
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