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Socialinés partnerystés programos ,,Valgyk protingai*

Pamokos / projekto aprasas

Pavadinimas Projektas ,,Valgau skaniai, gyvenu sveikai*
Santrauka / dalykai Technologijos (mityba), sveika gyvensena, integruota sveikatos ir
lytiSkumo bei rengimo Seimai programa.
Tiksliné grupé 10 klasé

Mokymo(si) tikslai /
ugdomos
kompetencijos

Veikly apraSymas

Proceso eiga

Pamoky tikslas: iSmokyti sveikos mitybos pagrindy, iSugdyti gebéjimus
kritiSkai jvertinti ,,greito* maisto produktus ir energinius gérimus, skaityti
maisto pusfabrikaciy etiketes.
UZzdaviniai:
- apibudinti produkty buvio ciklo stadijas (zemés tikio ir pramonés
gamybos, pakavimo, gabenimo ir paskirstymo, vartojimo, atlieky
tvarkymo) ir jy galimg poveikj aplinkai.
- palyginti ekologiniy produkty ir i$skirtinés kokybés maisto
produkty ypatumus. Kurti ekologiska produkcija propaguojantj
plakata.
- vertinti garantuotus tradicinius gaminius juos degustuojant.
- diskutuoti apie tai, kaip pakavimas, apdirbimas ir laikymas lemia
energijos poreikj per produkto gyvavimo cikla.
- rasSiuoti atliekas, panaudoti maisto produkty likucius, atlikti ir
pristatyti tyrima ,,Maisto gamybos atlieky ir iSmetamo maisto
kiekj PMRPRC*.
- taikyti ekonomikos ir verslumo Zinias, planuoti renginius rengiant
prekybos jmonéje iSskirtinés kokybés maisto produkty
prezentacija, prekiaujant mokyklos sodo gérybémis.
- naudoti iSmanigsias programeéles, padedancias taupyti.
Kiekvienos pamokos struktiirinés dalys:

o Klasés nuteikimas darbui.
Temos skelbimas, tikslo ir uzdaviniy pristatymas.
Naujos medZziagos déstymas.
Uzduotys mokiniams.
[tvirtinimas / mokiniy praktinis darbas.
Apibendrinimas / jsivertinimas / vertinimas.
Pamokose kaitomas mokytojo aiSkinimas, visos klasés, individualaus ir
grupinio darbo veiklos.
Penkiuy pamokuy, orientuoty j sveikg gyvensena ir sveika mityba
ciklas.
1 pamoka ,,Darzoviy ir vaisiy nauda sveikatai*
Nagrinéjamos temos: darzoviy ir vaisiy reik§mé Zmogaus organizmui,
darzoviy ir vaisiy sudétis, savybés, nauda miisy sveikatai, kalorijy
paskaiciavimas.
Metodai pamokoje: minciy lietus, aiSkinimas-demonstravimas,
savarankiSkas mokiniy darbas naudojant IT, refleksija.
Priemonés: mokytojo darbui: kompiuteris, multimedija, mokymo
medZiaga ,,Darzoviy ir vaisiy nauda sveikatai*“ (1- 17 skaidrés)



https://drive.google.com/file/d/19XgZWFs9rMz4y4f6jX2eebx4fzd1gQAJ/view?usp=sharing

Vertinimas

Ugdymo procese
naudota medZiaga ir
IKT jrankiai /
programos

Laikas (trukmé) ir
mokymo(si) aplinka

ISvados

Mokiniy darbui: kompiuteriai su internetine prieiga, jvairi literattira,
uzduociy lapas (Nr. 1)

2 pamoka ,,Ekologiski maisto produktai® ,,Genetiskai modifikuotas
maistas®

Nagrin¢jama tema — ekologiski maisto produktai ir genetiSkai modifikuoti
produktai, jy Zenklinimas, reikalavimai keliami ekologisky produkty
gamybai.

Metodai pamokoje: minciy lietus, aiSkinimas-demonstravimas,
savarankiskas tiriamasis darbas (namuose), refleksija.

Priemonés mokytojo darbui: kompiuteris, multimedija, mokymo
medziaga ,,Ekologiski maisto produktai (1- 10 skaidrés), ,,Genetiskai
modifikuotas maistas* (1-12 skaidrés).

Mokiniy darbui: kompiuteriai su internetine prieiga, savarankisSkas
tiriamasis darbas uzduoc¢iy lapas (Nr. 2) ,,Ekologiski maisto produktai‘
3-5 pamokos (135 min.). Darzoviy troskinio ,,Ratatouille®, ,,Molitigy
apkepo su varske®, ,,Morky pyrago* paruoSimas, praktinis mokiniy darbas
virtuvéje: patiekaly gaminimas, patiekimas, degustavimas, praktinés
veiklos jsivertinimas ir vertinimas.

Metodai pamokose: receptiiros nagrinéjimas, aiskinimas, konsultavimas,
praktinis mokiniy darbas, rezultaty pristatymas, aptarimas, jsivertinimas ir
vertinimas.

Pamokose taikytas mokytojo vertinimas, mokiniy jsivertinimas, grupiy
vertinimas (mokiniy grupés vertino vieni kity atliktas uzduotis). Taikytas
formuojamasis, kaupiamasis ir diagnostinis vertinimas.

Praktiné mokiniy veikla (maisto gaminimas vertinama naudojant praktinio
darbo jsivertinimo ir vertinimo lapus arba taikant kitus vertinimo kriterijus.
Pamokose naudojama:

Mokymo medziaga ,.Ekologiski maisto produktai, jy zenklinimas“ (10
skaidriy), ,,Darzoviy ir vaisiy nauda sveikatai* (17 skaidriy), ,.Genetiskai
modifikuotas maistas* (12 skaidriy) parengtos Power Point programa.
Uzduociy lapai mokiniams (dalijama medziaga):

UZduotis mokiniams 1

Uzduotis mokiniams 2

Praktinio mokymo uzduoc¢iy lapai mokiniams (dalijama medZiaga):
Technologiné kortelé Nr. 1. Darzoviy troskinys ,, Ratatouille
Technologiné kortelé Nr. 2. Moliiigy apkepas su varske

Technologiné kortelé Nr. 3. Morky pyragas

Pamoky ciklo trukmé — 5 pamokos

1-2 pamokose reikalingi stacionartis kompiuteriai, skaitmeniniai mobilieji
Jrenginiai (neSiojamieji kompiuteriai ar mobilieji telefonai su internetiniu
ry$iu). Pamokos gali buti vykdomos technologijy arba informatikos
kabinete.

3-5 — praktiné mokiniy veikla (maisto gaminimas, tiekimas,
degustavimas), vykdomos mokomojoje virtuvéje.

Uzsiéme Sia ugdomaja veikla mokiniai gebés nagrinéti ir jvertinti sveikos
mitybos privalumus, reflektuoti ir apmastyti savo veiklg susijusig su
sveika mityba. Atlikdami uzduotis, laboratorinius darbus, savarankiskai ir
grupése, didins pasitikéjimg savimi, savarankiSkuma, ugdys socialinius
gebéjimus.



https://drive.google.com/file/d/1AyM4Sjc1cwHHc3RwFr90g9OlnWPDJuP6/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1cXS8fKi-pK8Jw4fZqqhVPE4u5wWTEWQs/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1cXS8fKi-pK8Jw4fZqqhVPE4u5wWTEWQs/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1AyM4Sjc1cwHHc3RwFr90g9OlnWPDJuP6/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/19XgZWFs9rMz4y4f6jX2eebx4fzd1gQAJ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1cXS8fKi-pK8Jw4fZqqhVPE4u5wWTEWQs/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1cXS8fKi-pK8Jw4fZqqhVPE4u5wWTEWQs/view?usp=sharing

Praktiniai darbai susij¢ su skaniais, ekologiskais ir sveikais patiekalais
skatins mokinius keisti mitybos jprocius, ugdys sgmoningumg ir atiduma
renkantis produktus patickaly gaminimui.
RySiams Panevézio Margaritos Rimkevicaités profesinio rengimo centras
sciukiene.asta@gmail.com ir irma.gaidyte@gmail.com
Klaipédos g. 146 , Panevezys
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PANEVEZIO MARGARITOS RIMKEVICAITES PROFESINIO RENGIMO CENTRAS

PRAKTINIO DARBO ISIVERTINIMO/VERTINIMO KRITERIJAI

102/10 P klasés
Mokinio vardas ir pavardé
1.
2.
3.
4.
Eilés Kriterijai Maksimalus Mokiniy Mokytojo
Nr. baly skaicius jsivertinimas vertinimas
1. PasiruoSimas darbui 2
1.1. | Laikosi sanitarijos ir higienos 0-1
reikalavimy (Svaris darbo
drabuziai, tinkama avalyné,
tvarkingas galvos apdangalas).
1.2. | Receptira (technologiné 0-1
kortelé). Teisingas zaliavy bei
darbo vietos paruoSimas. Darbo
sauga ir drausmé gamybos metu.
2. Darbo technika 3
2.1. | Virtuvés inventorius ir jrengimy 0-1
panaudojimas pagal paskirt]
2.2. | Teoriniy ziniy taikymas 0-1
2.3. | Atidumas, kruop$tumas ir 0-1
savarankiSkumas gaminant
patiekala
3. Patiekalo kokybés vertinimas 3
3.1. | Patiekimas: 0-1,5
3.2. | Skonis: 0-1,5
4. Patiekalo pristatymas 1
4.2. Sékmiy ir nesékmiy analizé 0-1
5. Darbo vietos sutvarkymas 0-1
IS viso: 10




Uzduotis mokiniams 1

Atlikite uzduotj:

paskaiciuokite, kiek turite suvartoti kalorijy per dieng pagal savo 1gj, svorj, amziy ir lytj.
Skaiciavimui pasirinkite vieng 1§ pridedamy formuliy:

1. HARRIS-BENEDICT LYGTIS

PMA (vvrams) = 66,473 + 13,751 x (kino svoris) + 5,0033 x (agis) — 6,755 x (amzius)
PMA (moterims) = 6550955 + 9,463 x (kino svoris) + 1,8496 x (Ggis) — 4,6756 x (amzius)
kino svoris (kg); dgis (cm); amzius (metai)

Pavvzdys:

25m vvras;

Tpgis— 180cm;

Svoris — 85kg;

PMA =66.473 + (13,751 x 8%) + (53,0033 x 180) — (6,755 x 25) = 1967 kcal

2. LIESA (BE RIEBALU) KUNO MASE
PMA (vvrams ir moterims) = 500 + 22 x (liesa kiino masé, kg)

Pavvzdys:

25m vyras;

TUgis— 180cm;

Svoris — 85kg;

Kino riebalai (%) — 20;

Kino riebalai (kg) = 85kg x 20% = 17kg:

Liesa (be riebalu) kino masé = 85kg — 1Tkg = 68kg
PMA =300 + (68 x 22) = 1996 kcal

3. GREITASIS APSKAICIAVIMAS
PMA (vvrams) = (kiino svoris, kg) x 24.2 kecal kg
PMA (moterims) = (Mino svoris, kg) x 22 keal'kg

Pavvzdys:

25m vyras;

I_:gis — 180cm:

Svoris — 83kg:

PMA =85 x 242 =2057 kcal

Atsakymas:




UzZduotis mokiniams 2

Ekologiski maisto produktai

1. Atlikti mini tyrimg ,,Kokiy ekologisky maisto produkty galite rasti savo namuose*?

Surasti namuose ekologiSkus maisto produktus, kurie pazenklinti $iais logotipais

EKOLOGINIS

| ZEMES OXIS
LT-EKO-001 .
ES ir (arba) ne ES Zermeés Okis

ir juos surasyti j 1 lentelg.

1 lentelée

Tyrinéjamos maisto Namuose rasti prekés Zenklai
grupés

Pieno produktai

Duona

Vaisiai

Darzovés

Mésos gaminiai

Kiti produktai....




Panevézio Margaritos Rimkevicaités TVIRTINU
profesinio rengimo centras Direktorius

TECHNOLOGINE KORTELE NR. 1

Patiekalo pavadinimas DarZoviy troskinys ,, Ratatouille*
Zaliavos pavadinimas Matavimo Zaliavos kiekis [Seiga
vnt. Bruto Neto
Cukinijos g 410 400
Baklazanai g 420 400
Svogiinai g 150 120
Pomidorai g 280 190
Saldziosios paprikos (raudonos) g 650 350
Cesnakai g 15 10
Ciobreliai g 10 8
Aliejus g 40 40
Druska g 2 2
Pipirai juodieji (malti) g 1 1
g
ISeiga g 1000

Gamybos technologijos aprasymas

DarZoviu paruoSimo apraSymas

Darzoves nuplauti, nusausinti.

Cukinijas, baklaZzanus, svogiinus pjaustyti smulkiais kubeliais.

Pomidorus paruosti iki filé ir supjaustyti kubeliais.

Raudongsias saldZigsias paprikas nulupti ir supjaustyti kubeliais.

Cesnakus smulkiai sukapoti.

Ciobrelio $akele jkaitinti puode su aliejumi. Déti kepinti darZoves, bet kickviena risj
atskirai. Viska sumaiSyti, gardinti druska, pipirais. Uzdengus dangt; troskinti 10 min.

Ciobrelius isgriebti.




Panevézio Margaritos Rimkevicaités TVIRTINU
profesinio rengimo centras Direktorius

TECHNOLOGINE KORTELE NR. 2

Patiekalo pavadinimas Moliugy apkepas su varsSke
Zaliavos pavadinimas Matavimo Zaliavos kiekis ISeiga
vnt. Bruto Neto
Molitgy tyre g 400 400
KiauSiniai vnt\g 3 120
Cukrus g 100 100
Varskeé g 500 500
Many kruopos g 100 100
Pienas g 190 190
Druskos g 1 1
Vanilinio cukraus g 1 1
Cinamono (malto) g 1 1
Muskato (malto) g 1 1
Imbiero (malto) g 1 1
ISeiga g 1000

Gamybos technologijos aprasymas

Many kruopas uzpilti pienu. Atskirti kiauSinio trynius nuo baltymo. KiausSinio trynius
i18plakite su cukrumi, sudéti molifigy tyre, varSke, suberti maltg cinamong, imbiera,
muskatg, vanilinj cukry ir druska. Maisto smulkintuvu iSplakti viskg iki visiSkai
vientisos kreminés mases. ImaiSyti iSbrinkusias many kruopas. KiauSinio baltymg
i18plakti iki standziy puty. Lengvais judesiais jmaiSyti j varSkés masg. Paruosta mase
supilti ] kepimo indg. Kepkite jkaitintoje iki 180°C orkaitéje apie 45 — 50 minutes, kol
graziai apskrus ir sutvirtés.

Apipavidalinimo ir patiekimo apraSymas

Molitigy apkepa su varSke patiekti porcijomis, $ilta, su padazu. | léksteés centra pilti
padaza, déti apkepo gabaliuka, puosti métos lapeliu.




Panevézio Margaritos Rimkevicaités
profesinio rengimo centras

TECHNOLOGINE KORTELE NR. 3

TVIRTINU
Direktorius

Patiekalo pavadinimas Morky pyragas
Zaliavos pavadinimas Matavimo Zaliavos kiekis ISeiga
vnt. Bruto Neto
Miltai (pilno griido kvietiniai) g 150 150
Cukrus g 200 200
Kepimo milteliai g 15 15
Grietiné g 15 15
Cinamonas g 5 5
Gvazdikéliai (malti) g 5 5
RieSutai (graikiniai arba kt.) g 70 70
Kiausiniai vnt./g 2 80
Sviestas g 130 130
Spanguolés dziovintos g 70 70
Morkos g 380 300
Cukraus milteliai g 3 3
Méta g 4 2
ISeiga g 1000

Gamybos technologijos aprasymas

Sviestg iSsukti iki baltos masés, déti kiauSinius, cukry, prieskonius ir plakti. Graikinius
rieSutus susmulkinti, dZiovintas spanguoles nublanS$iruoti, déti ; mase kartu su smulkiai
tarkuotomis morkomis. Miltus persijoti, kepimo miltelius nugesinti grietine ir viska

permaiSyti su paruo$ta mase. Sukrésti j riebalais iStepta forma ir kepti 180 °C

temperatiiroje 30 min.

Apipavidalinimo ir patiekimo apraSymas

Morky pyraga patiekti porcijomis, Silta, su padazu. | 1ekStés centra pilti padaza, déti

pyrago gabaliuka, barstyti cukraus milteliais, puosti métos lapeliu.




