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Pamokos / projekto aprasas

Pavadinimas Sveika mityba. Sveikuoli§kas kokteilis
Santrauka / dalykai Technologijos, dailé, informacinés technologijos, ekonomika
Tiksliné grupé I gimnazijos klas¢, 19 mokiniy
Mokymo(si) tikslai /
ugdomos Tikslas: Issiaiskinti sveikuolisky kokteiliy nauda sveikatai.
kompetencijos Sukurti sveikuolisko kokteilio recepta.

Veikly apraSymas

Proceso eiga

Pagaminti kokteilj, estetiskai jj patiekti ir jvertinti skonj.

UZdaviniai: Pakartoti sveikos mitybos taisykles

Kirybiskai sukurti ir apipavidalinti kokteilio recepta

Praktiniy pamoky metu pagaminti sveikuolisky kokteiliy.

Ugdomos kompetencijos: mokéjimo mokytis, komunikavimo, pazinimo,
iniciatyvumo ir kiirybingumo

Mokiniai supazindinami su pamoky tikslu ir uzdaviniais.

Pamoky metu nagriné¢jama teoriné medziaga, atlickamos uzduotys,
ieSkoma informacijos. Praktiniy pamoky metu, mokiniai apipavidalina
savo sukurtus kokteilius, apskai€iuoja energetine verte, savikaing. Gamina
sukurtus kokteilius, pristato savo receptus ir pagamintus patiekalus. Per
savaite vyksta dvi savaitinés pamokos.

6 technologijy pamoky ,,Sveika mityba. Sveikuoliy kokteilis* apra§ymas
1 pamoka ,,Sveika mityba“

Veikla : susipazins su mokytojos pateikta medziaga.
https://www.blendspace.com/lessons/orzKKfEVI-VfsA/sveika-mityba-
sveikuoliskas-kokteilis

Diskutuos, ,.kiek man svarbi sveika mityba?* Atliks uzduotis
https://quizizz.com/admin/quiz/573484b655557c3cc3e33efl/sveika-
mityba

Metodai: aiSkinimas-demonstravimas, diskusija.

Priemonés: kompiuteris, multimedija, mokomoji medziaga.

2 pamoka

Veikla: Ieskos sveikuolisky kokteiliy recepty internete.

Metodai: individualus darbas, ieSkos informacijos. Pristatymas.
Priemonés: kompiuteriai, mob. telefonai, internetas.

3 pamoka

Veikla: Susipazins su mokytojos pateikta medziaga. Sukurs savo
sveikuolisko kokteilio recepta. Kuirybiskai apipavidalins (Priedas Nr.3),
apskaiCiuos energeting verte. Priedas Nr.2

Metodai: individualus darbas, konsultavimasis.

4 pamoka

Veikla: Pristatys sukurtus receptus. Apibtdins sveikus produktus, nauda
organizmui.



https://www.blendspace.com/lessons/orzKKfEVl-VfsA/sveika-mityba-sveikuoliskas-kokteilis
https://www.blendspace.com/lessons/orzKKfEVl-VfsA/sveika-mityba-sveikuoliskas-kokteilis
https://quizizz.com/admin/quiz/573484b655557c3cc3e33ef1/sveika-mityba
https://quizizz.com/admin/quiz/573484b655557c3cc3e33ef1/sveika-mityba

Metodai: diskusija, pristatymas.

5-6 pamokos. Technologiniai procesai.

Veikla: praktinis darbas gaminant sukurtus kokteilius. Energetinés vertés

ir savikainos apskai¢iavimas. https://www.kalorijos.|t/

Metodai: konsultavimasis, darbas grupése, vertinimas, jsivertinimas

(Priedas Nr.1)

Metodai

Mokymasis bendradarbiaujant-mokiniai konsultuojasi tarpusavyje ir su

mokytoja pamoky metu.

Individualus darbas-iesko informacijos ziniatinklyje, kuria sveikuolisko

kokteilio recepta

Kirybiné uzduotis-skatina mokinius savarankiskai spresti su kiirybiniu

procesu, kuriant, apipavidalinant kokteilio recepta, susijusias problemas.
Vertinimas Kirybiniai ir praktiniai darbai buvo vertinami pazymiu.

Mokinio jsivertinimo lentelé (Priedas Nr.1)

Ugdymo procese Pamokose naudojama mokymo medziaga:
naudota medziaga ir Visa pamoky medziaga —
IKT jrankiai / https://www.blendspace.com/lessons/orzKKfEVI-VfsA/sveika-mityba-
programos sveikuoliskas-kokteilis
https://smpmetodika.ugdome.lt/metodika/tech-pamoka-1/
https://smp2014te.ugdome.lt/index.php/site/mo/mo_id/263

Laikas (trukmé) ir  Pristatytos 6 technologijy pamokos — teorinés ir praktinés.
mokymo(si) aplinka Teorinés pamokos technologijy kabinete arba kompiuteriy klas¢je.

Praktinés-maisto gaminimo vedamos technologijy kabinete-virtuvéje.

ISvados Pamoky metu aptarta sveikos mitybos taisyklés. Diskutuota, kaip atrodo
sveika mityba. leSkota sveikuolisky recepty, sukurti receptai. Integruota
su dailés ir IT, ekonomikos pamokomis. ISmokta apskaiciuoti energeting
verte, savikaing, apskaiciuoti produkty kiekj vienai porcijai. Mokiniy
darbai — Priedas Nr.4

RySiams Virginija Vasilitinien¢ el.p. virginija.vasiliuniene@putinugimnazija. It
Alytaus
Putiny gimnazija
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PRIEDAS NR. 1 MOKINIO ISIVERTINIMAS

ISIVERTINIMAS/IVERTINIMAS.

Ties kiekvienu teiginiu jsivertinkite kaip pavyko atlikti jvardintus veiksmus:

Susipazinau su

. . O Atlikta O Atlikta su mazais O Atlikta su keliomis
pateikta teorine o . . o

. puikiali netikslumais klaidomis
medZiaga
Atlikau kiirybine O Atlikta O Atlikta su mazais O Atlikta su keliomis
uzduotj puikiali netikslumais klaidomis
Atlikau praktine O Atlikta O Atlikta su mazais 0 Atlikta su keliomis
uzduotj puikiali netikslumais klaidomis
Susitvarkiau po o Atlikta 0 Atlikta su mazais 0 Atlikta su keliomis
darbo puikiali netikslumais klaidomis

UZbaikite sakinius savo mintimis apie atlikta uZduotj:

Atliekant uzduotis ismokau ...

Atliekant uzduotis buvo sunku ...

I5sitkis man buvo (parasykite kas buvo sunkiausia, uz tai pazymys nebus mazinamas) ...




PRIEDAS NR. 2
KOKTEILIO RECEPTAS

Ingredientai Energetiné verté
1. Savikaina
2.
3.
Gaminimo eiga (nuotraukos ir apraS§ymas)
1. .
2. i







PRIEDAS NR.4

»SVEIKUOLISKU“ KOKTEILIU RECEPTAI

Jogurto kokteilis — tobulam virskinimui

e

Jogurtas 1 st. natiiralaus

Sélenos 2 valg. §. kvie¢iy

Dziovintos slyvos 4 vnt.

Dziovinti abrikosai 4 vnt.

Cinamonas 1 arbat. §. 0,5

KAIP GAMINTI

Slyvas ir abrikosus i$ vakaro pamerkite. Ryte
nuvarvinkite ir susmulkinkite.

I elektrinj plakiklj supilkite stikling jogurto, sukréskite
smulkintas slyvas, suberkite sélenas ir cinamona.
Gerai iSmaisykite ir ragaukite. Ypac tinka pusry¢iams.

Sotus Zaliasis kokteilis

Salotos 1 didelé sauja mégstamy saloty lapy
Bananai 2 vnt.

Liny sémenys 2 valg. §. smulkinti

Alyvuogiy aliejus 2 valg. §.

Vanduo 100 ml negazuotas mineralinis

KAIP GAMINTI

Visus produktus dékite | elektrinj smulkintuvg ir
iSplakite iki vientisos maseés.

VYSNIU, OBUOLIU IR SPINATU
KOKTEILIS

INGREDIENTAI

Vysnios 100 g be kauliuky, galima pakeisti treSnémis
Spinatai 1 sauja didelé

Obuoliai 2 vnt.

KAIP GAMINTI

Obuolius nulupkite, $pinatus ir vyS$nias nuplaukite.
Viska sudékite | indg ir sutrinkite iki vientisos maseés.
Pagardinkite ispaniniy $alavijy séklomis.

KOKTEILIS SUMETOMIS

Sudeétis:

kelios prinokusios kriausés,

gerai prinokes didelis persikas (arba pora mazesniy),
rySulélis méty,

stikliné vandens.

KOKTEILIS SU SPINATAIS IR

AVIZINIAIS DRIBSNIAIS
Sudeétis:

bananas,

saujelé vynuogiy,

obuolys,

saujalé Spinaty,

Saukstas aviziniy dribsniy,

100ml ananasy sulciy.

KOKTEILIS SU RIDIKELIAIS IR
IMBIERU

Sudeétis:

kriause,

imbiero (pagal skonj),

2-3 ridikéliai,

apelsinas.



https://www.15min.lt/maistas/receptai/ingredientas/jogurtas-17
https://www.15min.lt/maistas/receptai/ingredientas/selenos-330
https://www.15min.lt/maistas/receptai/ingredientas/dziovintos-slyvos-271
https://www.15min.lt/maistas/receptai/ingredientas/dziovinti-abrikosai-270
https://www.15min.lt/maistas/receptai/ingredientas/cinamonas-80

KOKTEILIS "UOGELE"
Sudétis:

sauja $pinaty,

keletas mandariny,

didelé sauja avieciy arba braskiy,
bananas,

vandens (pagal skonj).

KOKTEILIS SU RIDIKELIU IR

DILGELIU LAPAIS

Sudétis:

kriausé,

sauja ridikéliy lapy,

viena dilgelés Sakele,

stikliné kefyro arba pasuky.

Dilgeéliy lapuose yra daug vitamino C, karotino —
provitamino A, K. B grupés vitaminy. Be to, lapuose yra
baltymy, krakmolo, cukraus, rauginiy medziagy,
organiniy rugsciy ir gelezies drusky, daug
mikroelementy; kalcio, kalio, natrio, mangano ir kt.Tad
dilgelés neiSsigaskit labai vertinga piktzolé.

KOKTEILIS - GLOTNUTIS

"PINAKOLADA"

Sudeétis:

1 puodukas §viezio ananaso gabaliuky,
1 puodukas kokosy pieno (200 ml),
1/2 vidutinio dydzio banano,

1/4 puoduko ledo kubeliy (65 g),

2 datulés,

Slakelis vanilés ekstrakto.

.....

"
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KOKTEILIS SUMIGDOLU PIENU
Sudétis:

obuolys,

avokadas,

imbieras (pagal skonj),

migdoly pienas (100ml),

Saukstelis medaus,

vanduo.

Sudétis:

1 didelis sultingas obuolys,

1 saliero Sakelé,

100 g spanguoliy (tinka ir Saldytos),
1-2 sakelés petrazoliy,

1 bananas,

0,5 | lieso kefyro arba lieso geriamo jogurto.

-
KOKTEILIS "LIEKNEK SVEIKAI"

KOKTEILIS SU MINERALINIU
VANDENIU IR ZALIAJA CITRINA

R

Sudétis:

mangas,

keletas kiviy,

ledo kubeliai,

$lakelis mineralinio vandens,
zalioji citrina;

TROPINIU VAISIU KOKTEILIS
Sudeétis:

pusé sultingo ananaso,

2 minksti kiviai,

gerai prinokes bananas,

gerai prinokgs mangas,

Svieziai spausty apelsiny sulciy,

ziupsnelis cinamono.

B o

PIENISKAS KOKTEILIS
Sudeétis:

pienas,

sauja braskiy,

medus.




&

KOKTEILIS "PAVASARIS"

Sudétis:

1 bananas,

1 apelsinas arba tik jo sutys,

1 kriause,

Pusés laimo sulCiy.

Galima jpilti Siek tiek vandens, kad nebiity per tir$ta arba
daugiau apelsino sul¢iy.

KOKTEILIS SU UOGOMIS
Sudétis:

puodelis mélyniy,

puodelis pjaustyty braskiy,

vienas bananas,

1 puodelis graikisko jogurto,

1/2 puodelio ananasy sulciy.

(4 porcijos)




