
 

 

 

 

 

Socialinės partnerystės programos ,,Valgyk protingai“ 

Pamokos / projekto aprašas 
 

Pavadinimas  „Sveikatai palankūs pietų patiekalai“ 

 

Santrauka / dalykai 

 

Technologijos (mityba). Biologija. Etika. Informacinės technologijos. 

Verslumo ir vartotojų ugdymo, etninės kultūros ugdymo ir sveikatos, 

lytiškumo bei rengimo šeimai programos. 

Tikslinė grupė  7 kl., grupėje 15 mokinių. Mokiniai 13 m. 

Mokymo(si) tikslai / 

ugdomos kompetencijos 

Tikslas - sudaryti mokiniams prielaidas išsiugdyti nuostatą, kad 

tinkamai pasirinkti produktai ir jų kiekis, pagamintas ir laiku 

vartojamas maistas – sveikatos pagrindas. Ugdyti gamybos ir skonio 

įgūdžius ruošiant, pateikiant ir degustuojant įvairius pietų patiekalus. 

Ugdomos kompetencijos:  

Mokymosi mokytis kompetencija: 

- kelti mokymosi tikslus, organizuoti mokymosi veiklas; 

- gebėti teisingai įvertinti užduočių sunkumą;  

- planuoti mokymosi ir gamybos laiką.  

Asmeninė kompetencija:  

- vadovautis moralės nuostatomis ir numatyti savo veiksmų padarinius; 

- pozityviai mąstyti, priimti iššūkius ir pokyčius, numatyti pasirinkimo 

galimybes, gebėti įveikti sunkumus.  

Komunikavimo kompetencija:  

- laikytis svarbiausių komunikavimo taisyklių ir susitarimų ir suprasti 

jų svarbą;  

- bendrauti, aiškintis prasmes ir jas kurti, tikslintai naudotis 

komunikavimo priemonėmis;  

- naudotis informacinėmis komunikacinėmis technologijomis; 

- kritiškai vertinti informaciją.  

Pažinimo kompetencija: 

- ieškoti informacijos ir ją nagrinėti; 

- sistemiškai, logiškai mąstyti, apibendrinti ir daryti pagrįstas išvadas. 

Iniciatyvumo ir kūrybingumo kompetencija:  

- gebėti apgalvoti, atrinkti, patikrinti idėjas ir jas veiksmingai 

įgyvendinti;  

- rodyti iniciatyvą, plėtoti idėjas;  

- paaiškinti kitiems savo sumanymus ir jų veiksmingumą. 

Veiklų aprašymas  

 

 

Septintose klasėse vyko pamokų ciklas „Sveikatai palankūs pietų 

patiekalai“. Šių pamokų metu mokiniai rinko, analizavo sistemino 

informaciją apie racionalią ir sveiką mitybą, paauglio mitybos racioną, 

informaciją apie žuvies, mėsos, paukštienos naudą žmogaus 

organizmui, kokios maisto produkto savybės lemia jo vertę žmogaus 

mitybai. Mokėsi pasirinkti maisto produktų kiekį pagal 

rekomenduojamas proporcijas, sudarinėjo savo savaitės valgiaraštį. 

Aiškinosi ir mokėsi pagaminti tausojančiu būdu įvairius pietų 

patiekalus, kad juose išliktų kuo daugiau vertingų maisto medžiagų ir 

patiekalas būtų palankus sveikatai. Gamino sriubas, pagrindinius 
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patiekalus, garnyrus. Teisingai serviravo stalą pietums. Degustavo 

savo pagamintus patiekalus, aptarė jų skonines savybes. 

 

Visas tavo maistas turi būti tavo vaistas! (Hipokratas) 

Proceso eiga  

 

Mokymo turinys pateikiama Microsoft PowerPoint programa 

parengtoje mokymo medžiagoje. 

1 - 2 pamokos „Sveika mityba – sveikatos pagrindas. Paauglio mitybos 

racionas. Valgiaraštis.“  

Nagrinėjamos temos: sveikos mitybos principai ir taisyklės, jų įtaka 

sveikatai, medžiagų ir energijos apykaita organizme, skysčių nauda 

sveikatai, pagrindiniai valgymo sutrikimai ir galimos jų priežastys; 

Metodai pamokoje: minčių lietus, aiškinimas - demonstravimas, 

savarankiškas mokinių darbas naudojant  dalijamąją medžiagą, 

individualus darbas, darbas porose, įsivertinimas (Priedas 2), 

refleksija. 

Priemonės:  

Mokytojo darbui: kompiuteris ir multimedija, mokymo medžiaga 

„Sveika mityba. Paauglio mitybos racionas.“ (Priedas 1). Dalijamoji 

medžiaga „Mano valgiaraštis. Rekomenduojama.“   (Priedas 2). 

Mokinių darbui: Dalijamoji medžiaga „Mano valgiaraštis. 

Rekomenduojama.“   (Priedas 2). Įsivertinimui testas (Priedas 3).  

3 - 4 pamokos ,,Sveikatai palankūs pietų patiekalai (mėsos, 

paukštienos, žuvies, vegetariški). Sveiki maisto produktai, sveiki 

receptai.“  

Nagrinėjamos temos: Pirmieji pietų patiekalai- sriubos, jų klasifikacija, 

maistinė vertė, sriubų virimo taisyklės (Priedas 4). Pagrindiniai pietų 

patiekalai, jų klasifikacija. Pietums rekomenduojami patiekalai. 

Žuvies, mėsos, paukštienos nauda žmogaus organizmui, šviežios 

mėsos, paukštienos, žuvies kokybės rodikliai. Patiekalų gaminimo 

būdai, išsaugojantys maistines produktų savybes. Sveiki maisto 

produktai, sveiki receptai. (Priedas 5).  

Metodai pamokoje: aiškinimas - demonstravimas, savarankiškas 

mokinių darbas naudojant internetinę prieigą, savarankiškas darbas 

(galima porose/grupėse), refleksija.  

5 - 10 pamokos – tai trys praktikos darbai virtuvėje. Sveikatai palankių 

pietų patiekalų gaminimas ir jų pateikimas į stalą. Mokiniai 

prisimindami, kokius karštus patiekalus numatėme gaminti pietums ir 

kaip juos gamins, saugiai, nuosekliai ir kokybiškai gamina numatytus 

projekte pietų patiekalus ( Priedas 6), juos patiekia į stalą, apibūdina 

patiekalų gamybos privalumus, serviruoja stalą pietums, pristato 

patiekalus, degustuoja, sutvarko darbo vietą. 

Metodai pamokoje: aiškinimas - demonstravimas, praktinis darbas 

grupėse, refleksija, įsivertinimas. 

Vertinimas  

(tipai ir metodai) 

Atsižvelgiant į pamokos uždavinius, taikomas formuojamasis, 

diagnostinis, kriterinis vertinimas bei įsivertinimas. Nuolat taikomas ir 

neformalusis vertinimas. Vertinami svarbiausi technologinio darbo 

aspektai – informacijos rinkimas, pritaikymas, darbo organizavimas, 

gaminių gaminimas, jų pateikimas, aptarimas. Pamokų ciklo pabaigoje 

– apibendrinamasis vertinimas. 
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Ugdymo procese 

naudota medžiaga ir 

IKT įrankiai / 

programos 

(pateikta naudota vaizdo, 

dalijamoji ir (ar) kita 

medžiaga)  

(jei naudoti IKT įrankiai/programos – parašyti jų 

pavadinimus, prieduose pridėti IKT įrankiais sukurtus 

objektus, visą edukacinėje veikloje naudotą medžiagą 

(vaizdinę, teorinę, užduočių lapus, receptus, naudotos 

literatūros sąrašą). 

Laikas (trukmė) ir 

mokymo(si) aplinka 

Pamokų ciklo trukmė - 10 pamokų.  

1 - 2, 3 – 4 pamokos – teorinės, praktinės veiklos. Pamokos vykdomos 

technologijų kabinete. 

5 - 6, 7 - 8  ir 9 - 10 pamokos – praktinė mokinių veikla (maisto 

gaminimas, patiekimas į stalą, degustavimas), vykdomos technologijų 

kabinete ir virtuvėje. 

Išvados / 

kuo mokymo(si) veikla 

inovatyvi, priedai  

Ugdydami aplinkos ir maisto tausojimo kompetencijas paauglystėje 

keisime mokinių maisto pirkimo, ruošimo ir valgymo įpročius taip 

prisidėsime prie maisto atliekų mažinimo, maisto švaistymo 

problemos. Ugdydami mokinių gebėjimus sudaryti savo sveikos ir 

subalansuotos mitybos planą savaitei, pasirinkti sveikatai palankius 

maisto produktus ir tausojančius patiekalų gaminimo būdus, 

pasieksime geresnį projekto tikslinių grupių (mokinių) sveikatos 

raštingumo lygį, suformuosime pozityvios sveikatos elgsenos pokyčius 

bei sveikos gyvensenos įgūdžius. 

Ryšiams 

 

Technologijų mokytoja metodininkė Aušra Gricienė 

Mažeikių Kalnėnų progimnazija 

el. pašto adresas: technologijumokytoja@gmail.com 
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1 priedas 
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2 priedas 
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3 priedas 
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4 priedas 
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5 priedas 
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6 priedas 

Pietų patiekalų, kuriuos pasirinko gaminti mokiniai, receptai: 

( 5- 6 pamokos) 

Pirmasis pietų patiekalas –  

BUROKĖLIŲ SRIUBA SU PUPELĖMIS, BULVĖMIS IR MORKOMIS 

(AUGALINIS) (TAUSOJANTIS) (5 porcijos, 1 porc.- 200 g) 

Reikės: 

Bulvės 210 g 

Burokėliai  130 g 

Pupelės 40 g 

Morkos 40 g 

Ropiniai svogūnai 50 g 

Aliejus (tinkamas terminiam apdorojimui) 20 g 

Konservuoti pomidorai savo sultyse 24 g 

Pomidorų padažas ( ne mažiau 50 proc. pomidorų pastos) 20 g 

Nerafinuotas cukrus 10 g 

Malti juodieji pipirai 3 g 

Džiovintos petražolės 2 g (sezono metu galima keisti šviežiomis kiekį padidinant 3 kartus) 

Lauro lapai 2 g 

Juoduota druska 1 g 

Citrinos sultys 5 g  

Vanduo 800 g 

 

Gaminimo eiga: 

Pupeles perrinkite, išplaukite, užpilkite šaltu vandeniu ir brinkinkite 4-8 val. Išbrinkintas pupeles 

užpilkite šaltu vandeniu, užvirkite ir nupilkite vandenį. Pupeles pakartotinai užpilkite šaltu vandeniu 

ir virkite ant labai silpnos kaitros neuždengę dangčiu 50-60 min. 20 min. iki virimo pabaigos įdėkite 

lauro lapą. 

Svogūnus nulupkite, nuplaukite ir supjaustykite kubeliais. 

Morkas nuplaukite, nulupkite, sutarkuokite ir su svogūnais kepkite 4-6 min. keptuvėje su įkaitintu 

aliejumi. 

Burokėlius nuplaukite, nulupkite ir sutarkuokite. 

Bulves nuplaukite, nuskuskite ir pakartotinai nuplaukite ir supjaustykite kubeliais. 

Į verdantį pasūdytą vandenį sudėkite burokus ir virkite 10 min.  

Tada sudėkite bulves, po 5 min. suberkite nukoštas virtas pupeles, kepintas daržoves, prieskonius, 

cukrų, citrinos sultis, pomidorų padažą, konservuotus pomidorus ir virkite 10-12 min.  

Į sultinį sudėkite smulkintas bulves ir pavirkite dar 5-7 min. 
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Pagrindinis pietų patiekalas –  

KALAKUTIENOS ŠLAUNELIŲ MĖSOS IR DARŽOVIŲ (BULVĖS, MORKOS, 

ŽIRNELIAI, KOPŪSTAI) TROŠKINYS (TAUSOJANTIS) (10 porcijų, 1porc.- 120 g) 

 

Reikės: 

Atšaldyta kalakutienos šlaunelių mėsa be odos 540 g 

Aliejus (tinkantis terminiam apdorojimui) 24 g 

Bulvės 40 g 

Gūžiniai baltieji kopūstai 200 g 

Morkos  20 g 

Ropiniai svogūnai 150 g 

Žalieji žirneliai 120 g 

Pomidorų pasta 60 g 

Grietinė (30 proc.) 40 g 

Malti juodieji pipirai 4 g 

Džiovinti krapai 3 g (sezono metu pakeisti šviežiais kiekį padidinant 3 kartus) 

Joduota druska 1- 2 g 

Vanduo 120 g 

 

Gaminimo eiga : 

Svogūnus nulupkite, susmulkinkite. 

Bulves nuplaukite, nuskuskite, pakartotinai nuplaukite ir supjaustykite kubeliais. 

Morką nuplaukite, nuskuskite, pakartotinai nuplaukite ir sutarkuokite. 

Kopūstą nuplaukite, nuimkite viršutinius lapus, išpjaukite šerdį, supjaustykite juostelėmis. 

Kalakutieną supjaustykite 1-2 cm dydžio gabaliukais. 

Supjaustytą mėsą 5-7 min. pakepinkite aliejuje. Po to sudėkite smulkintas daržoves, dėkite 

pomidorų pastą, grietinę, įpilkite verdančio vandens ir troškinkite 10-15 min. Patroškinus sudėkite 

šaldytus žirnelius, krapus, pipirus, druską ir viską dar troškinkite 5-8 min. 

Garnyras –  Gražiai su pjaustyti švieži pomidorai ir agurkai. 
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( 7- 8 pamokos) 

Pirmasis pietų patiekalas – 

RŪGŠTYNIŲ SRIUBA (AUGALINIS) (TAUSOJANTIS)  

(5 porcijos, 1 porc.- 200 g) 

Reikės: 

Bulvės 260 g 

Rūgštynės (konservuotos) 130 g 

Morkos 50 g 

Aliejus (tinkantis terminiam apdorojimui) 10 g 

Pomidorų padažas (ne mažiau 50 proc. pomidorų pastos) 20 g 

Malti juodieji pipirai 3 g 

Juoduota druska 1 g 

Vanduo 700 g 

 

 Gaminimo eiga: 

Bulves nuplaukite, nuskuskite, pakartotinai nuplaukite, supjaustykite kubeliais. 

Morkas nuplaukite, nuskuskite, pakartotinai nuplaukite, sutarkuokite ir 2-3 min. pakepinkite 

keptuvėje su įkaitintu aliejumi.  

Į puodą su verdančiu , pasūdytu vandeniu sudėkite bulves, po 5-8 min. sudėkite kepintas morkas, 

konservuotas rūgštynes, pomidorų padažą, pipirus ir virkite 10-15 min. 

Sriuboje daržovės ir kruopos turi būti minkštos tekstūros, išlaikančios savo formą, neištęžusios. 
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Pagrindinis pietų patiekalas – 

RYŽIŲ PLOVAS SU VIŠTIENOS FILE (TAUSOJANTIS) 

(10 porcijų, 1porc.- 100 g) 

 

Reikės: 

Atšaldyta vištienos krūtinėlės filė be odos 500 g 

Aliejus (tinkantis terminiam apdorojimui) 20 g 

Ciberžolė 2 g 

Nešlifuoti ryžiai 160 g 

Vanduo 340 g 

Ropiniai svogūnai 50 g 

Morkos  200 g 

Vanduo 25 g 

Aliejus (tinkantis terminiam apdorojimui) 30 g 

Pomidorų padažas (ne mažiau 50 proc. pomidorų pastos) 50 g 

Malti juodieji pipirai 3 g 

Džiovintos prieskoninės žolelės (raudonėlis, petražolės, bazilikas) 2 g (sezono metu pakeisti 

šviežiais kiekį padidinant 3 kartus) 

Joduota druska 1 g 

 

Gaminimo eiga : 

Ryžius perrinkite, perplaukite, palengva maišydami suberkite į verdantį, pasūdytą vandenį ir virkite 

silpnoje kaitroje 30-35 min.(naudojant šlifuotus ryžius virimo laikas 20-25 min.). 

Vištieną nuplaukite, nusausinkite ir supjaustykite 1-2 cm dydžio gabaliukais. Keptuvėje įkaitinkite 

aliejų ir 5-7min. pakepinkite smulkintą vištieną su ciberžole. 

Svogūnus nulupkite, supjaustykite kubeliais. 

Morkas nuplaukite, nuskuskite, pakartotinai nuplaukite ir sutarkuokite. 

Daržoves (svogūnus, morkas) 5-7 min. patroškinkite su aliejumi ir šlakeliu vandens. 

Į virtus ryžius sudėkite kepintą mėsą, kepintas daržoves, pomidorų padažą, paskaninkite maltais 

pipirais, prieskoninėmis žolelėmis, druska ir troškinkite 10-12 min. 
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Garnyras – 

MORKŲ SALOTOS  

( 4 porcijos, 1porc.- 165 g) 

 

Reikės: 

2 saujos saulėgrąžų sėklų 

2 saujos moliūgų sėklų 

šiek tiek alyvuogių aliejaus 

šiek tiek druskos 

 

Gaminimo eiga: 

Morkas nuplauti, nulupti. 

Dar kartą nuplautas morkas sutarkuoti stambe tarka. 

Saulėgrąžų ir moliūgų sėklas nuplauti ir nuvarvinti. 

Į sutarkuotas morkas suberti nuplautas moliūgų ir saulėgrąžų sėklas, pagardinti druska, aliejumi. 
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( 9-10 pamokos) 

Pirmasis pietų patiekalas –  

TIRŠTA ŠVIEŽIŲ KOPŪSTŲ SRIUBA SU BULVĖMIS IR MORKOMIS 

 (AUGALINIS) (TAUSOJANTIS) (5 porcijos, 1porc.- 200 g) 

 

Reikės: 

 

Morkos 420 g 

Aliejus (tinkantis terminiam apdorojimui) 20 g 

Vanduo 40 g 

Baltieji gūžiniai kopūstai 300 g 

Bulvės 200 g 

Pomidorai 70 g  

Malti juodieji pipirai 3 g 

Džiovinti krapai 2 g (sezono metu pakeisti šviežiais kiekį padidinant 3 kartus)  

Juoduota druska 1g 

Vanduo 300 g 

 

Gaminimo eiga: 

 

Bulves nuplaukite, nuskuskite, pakartotinai nuplaukite, supjaustykite kubeliais. 

Morkas nuplaukite, nuskuskite, pakartotinai nuplaukite, sutarkuokite ir 2-3 min. pakepinkite 

keptuvėje su įkaitintu aliejumi (po kepimo 1 min. įpilkite 40 g vandens).  

Pomidorus nuplaukite ir supjaustykite kubeliais. 

Kopūstą nuplaukite, nuimkite viršutinius lapus, išpjaukite šerdį ir supjaustykite šiaudeliais.  

Į puodą su verdančiu, pasūdytu vandeniu sudėkite kopūstus ir pavirkite 10 min. Tada sudėkite 

smulkintas bulves, po 5 min. sudėkite kepintas morkas, krapus, pipirus, druską ir virkite 8-10 min. 

Likus 5 min. iki sriubos virimo pabaigos sudėkite supjaustytus pomidorus. 

Sriuboje daržovės ir kruopos turi būti minkštos tekstūros, išlaikančios savo formą, neištęžusios. 
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Pagrindinis pietų patiekalas – 

ORKAITĖJE KEPTI MALTOS  ŽUVIES (JŪROS LYDEKOS) KOTLETAI 

(TAUSOJANTIS) (10 porcijų, 1porc.- 60 g) 

 

Reikės: 

Šaldyta jūros lydekos filė be odos 900 g  

Avižiniai dribsniai 50 g 

Pienas (2,5 proc.) 30 g 

Kiaušiniai 0,5 vnt. 

Džiovinti krapai 1-2 g (sezono metu pakeisti šviežiais kiekį padidinant 3 kartus) 

Malti juodieji pipirai 1-2 g 

Joduota druska iki 1 g 

 

Gaminimo eiga : 

Jūros lydekos file atšildykite, nuplaukite ir sumalkite mėsmale.  

Avižinius dribsnius užpilti pienu ir mirkyti 10-15 min. 

Maltą žuvies masę sumaišykite su išmirkytais avižiniais dribsniais, kiaušiniu, pipirais, krapais ir 

druska. Iš gautos masės formuokite apvalios formos 4-5 cm skersmens pusgaminius.  

Pusgaminius sudėkite ant kepimo popieriumi išklotos skardos ir kepkite orkaitėje ar  konvekcinėje 

krosnyje 180 laipsnių C 25-30 min., kol kotletai tolygiai apskrus.  

Iškepti kotletai turi būti nesuirę, nesutrūkinėję, vienodai gelsvai apkepę. 

Garnyrui – virtos bulvės ir burokėlių mišrainė. 
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Garnyras – 

GREITOS BUROKĖLIŲ SALOTOS 

( 2 porcijos) 

 

Reikės; 

2 vienetai burokėlių (virtų) 

10 vienetų džiovintų slyvų 

1 sauja graikinių riešutų 

0.5 citrinos 

2 v. š. alyvuogių aliejaus 

1 žiupsnelis druskos 

 

Gaminimo eiga: 

Slyvas užpilti karštu vandeniu ir palikti 10 minučių išbrinkti. 

Burokėlius sutarkuoti burokine tarka ar pjaustykle šiaudeliais. 

Išspausti citrinos sultis ir sumaišyti su burokėliais. Truputį pasūdyti. Palikti pastovėti, kol ruošime 

kitus ingredientus. 

Riešutus stambiai sukapoti. Išbrinkusias slyvas perplauti, nusausinti ir supjaustyti. Viską išmaišyti su 

burokėliais. 

Burokėlius užpilti aliejumi ir dar kartą permaišyti. Skanaus! 


