I

NACIONALINE

SVIETIMO

AGENTURA N VALGYK
PROTINGAI

Socialinés partnerystés programos ,,Valgyk protingai*

Pamokos / projekto aprasas

Pavadinimas »Sveikatai palankis piety patiekalai‘

Santrauka / dalykai Technologijos (mityba). Biologija. Etika. Informacinés technologijos.
Verslumo ir vartotojy ugdymo, etninés kultiiros ugdymo ir sveikatos,
lytiSkumo bei rengimo Seimai programos.

Tiksliné grupé 7 k1., grupéje 15 mokiniy. Mokiniai 13 m.

Mokymo(si) tikslai /
ugdomos kompetencijos

Veikly aprasymas

Tikslas - sudaryti mokiniams prielaidas iSsiugdyti nuostatg, kad
tinkamai pasirinkti produktai ir jy kiekis, pagamintas ir laiku
vartojamas maistas — sveikatos pagrindas. Ugdyti gamybos ir skonio
igudzius ruos$iant, pateikiant ir degustuojant jvairius piety patiekalus.
Ugdomos kompetencijos:

Mokymosi mokytis kompetencija:

- kelti mokymosi tikslus, organizuoti mokymaosi veiklas;

- gebéti teisingai jvertinti uzduociy sunkuma;

- planuoti mokymosi ir gamybos laika.

Asmeniné kompetencija:

- vadovautis moralés nuostatomis ir numatyti savo veiksmy padarinius;
- pozityviai mastyti, priimti i$§tikius ir pokycius, numatyti pasirinkimo
galimybes, gebéti jveikti sunkumus.

Komunikavimo kompetencija:

- laikytis svarbiausiy komunikavimo taisykliy ir susitarimy ir suprasti
Jy svarbg;

- bendrauti, aiSkintis prasmes ir jas kurti, tikslintai naudotis
komunikavimo priemonémis;

- naudotis informacinémis komunikacinémis technologijomis;

- kritiSkai vertinti informacija.

Pazinimo kompetencija:

- ieSkoti informacijos ir jg nagrinéti,

- sistemiskai, logiSkai mastyti, apibendrinti ir daryti pagrjstas iSvadas.
Iniciatyvumo ir kiirybingumo kompetencija:

- gebéti apgalvoti, atrinkti, patikrinti idéjas ir jas veiksmingai
1gyvendinti;

- rodyti iniciatyva, plétoti idéjas;

- paaiSkinti kitiems savo sumanymus ir jy veiksmingumg.

Septintose klasése vyko pamoky ciklas ,,Sveikatai palankiis piety
patickalai. Siy pamoky metu mokiniai rinko, analizavo sistemino
informacijg apie racionalig ir sveikg mityba, paauglio mitybos raciona,
informacijag apie Zuvies, meésos, paukStienos naudg Zmogaus
organizmui, kokios maisto produkto savybés lemia jo verte Zmogaus
mitybai. Mokési pasirinkti  maisto  produkty kiekj pagal
rekomenduojamas proporcijas, sudarinéjo savo savaités valgiarast;.
AiSkinosi ir mokési pagaminti tausojan¢iu bidu jvairius piety
patiekalus, kad juose iSlikty kuo daugiau vertingy maisto medziagy ir
patieckalas buty palankus sveikatai. Gamino sriubas, pagrindinius




Proceso eiga

Vertinimas
(tipai ir metodai)

patiekalus, garnyrus. Teisingai serviravo stalg pietums. Degustavo
savo pagamintus patiekalus, aptaré jy skonines savybes.

Visas tavo maistas turi biiti tavo vaistas! (Hipokratas)

Mokymo turinys pateikiama Microsoft PowerPoint programa
parengtoje mokymo medziagoje.

1 - 2 pamokos ,,Sveika mityba — sveikatos pagrindas. Paauglio mitybos
racionas. Valgiarastis.*

Nagrin¢jamos temos: sveikos mitybos principai ir taisykles, jy jtaka
sveikatai, medziagy ir energijos apykaita organizme, skys¢iy nauda
sveikatai, pagrindiniai valgymo sutrikimai ir galimos jy priezastys;
Metodai pamokoje: minciy lietus, aiSkinimas - demonstravimas,
savarankiskas mokiniy darbas naudojant  dalijamgja medZiaga,
individualus darbas, darbas porose, jsivertinimas (Priedas 2),
refleksija.

Priemonés:

Mokytojo darbui: kompiuteris ir multimedija, mokymo medziaga
»Sveika mityba. Paauglio mitybos racionas.” (Priedas 1). Dalijamoji
medZiaga ,,Mano valgiarastis. Rekomenduojama.“ (Priedas 2).
Mokiniy darbui: Dalijamoji medziaga ,Mano valgiarastis.
Rekomenduojama.“ (Priedas 2). [sivertinimui testas (Priedas 3).

3 - 4 pamokos ,Sveikatai palankiis piety patickalai (mésos,
paukstienos, zuvies, vegetariSki). Sveiki maisto produktai, sveiki
receptai.”

Nagrin¢jamos temos: Pirmieji piety patiekalai- sriubos, jy klasifikacija,
maistiné verté, sriuby virimo taisyklés (Priedas 4). Pagrindiniai piety
patiekalai, jy Kklasifikacija. Pietums rekomenduojami patiekalai.
Zuvies, mésos, paukstienos nauda Zmogaus organizmui, $vieZios
mésos, paukstienos, zuvies kokybés rodikliai. Patiekaly gaminimo
budai, iSsaugojantys maistines produkty savybes. Sveiki maisto
produktai, sveiki receptai. (Priedas 5).

Metodai pamokoje: aiSkinimas - demonstravimas, savarankiSkas
mokiniy darbas naudojant interneting prieiga, savarankiskas darbas
(galima porose/grupése), refleksija.

5 - 10 pamokos — tai trys praktikos darbai virtuvéje. Sveikatai palankiy
piety patiekaly gaminimas ir jy pateikimas j stalag. Mokiniai
prisimindami, kokius karStus patiekalus numatéme gaminti pietums ir
kaip juos gamins, saugiai, nuosekliai ir kokybiskai gamina numatytus
projekte piety patiekalus ( Priedas 6), juos patiekia j stala, apibadina
patieckaly gamybos privalumus, serviruoja stalg pietums, pristato
patiekalus, degustuoja, sutvarko darbo viets.

Metodai pamokoje: aiskinimas - demonstravimas, praktinis darbas
grupése, refleksija, jsivertinimas.

Atsizvelgiant | pamokos uZdavinius, taikomas formuojamasis,
diagnostinis, kriterinis vertinimas bei jsivertinimas. Nuolat taikomas ir
neformalusis vertinimas. Vertinami svarbiausi technologinio darbo
aspektai — informacijos rinkimas, pritaikymas, darbo organizavimas,
gaminiy gaminimas, jy pateikimas, aptarimas. Pamoky ciklo pabaigoje
— apibendrinamasis vertinimas.




Ugdymo procese
naudota medZiaga ir
IKT jrankiai /
programos
(pateikta naudota vaizdo,
dalijamoji ir (ar) kita
medziaga)
Laikas (trukmé) ir
mokymao(si) aplinka

ISvados /
kuo mokymo(si) veikla
inovatyvi, priedai

RySiams

(jei naudoti IKT jrankiai/programos — parasyti jy
pavadinimus, prieduose pridéti IKT jrankiais sukurtus
objektus, visg edukacingje veikloje naudotg medziaga
(vaizding, teoring, uzduociy lapus, receptus, naudotos
literatiiros sgrasg).

Pamoky ciklo trukmé - 10 pamoky.

1 -2, 3 -4 pamokos — teorinés, praktinés veiklos. Pamokos vykdomos
technologijy kabinete.

5-6,7-8 ir9 - 10 pamokos — praktiné mokiniy veikla (maisto
gaminimas, patiekimas j stala, degustavimas), vykdomos technologijy
kabinete ir virtuveje.

Ugdydami aplinkos ir maisto tausojimo kompetencijas paauglystéje
keisime mokiniy maisto pirkimo, ruoSimo ir valgymo jprocius taip
prisidésime prie maisto atliecky mazinimo, maisto Svaistymo
problemos. Ugdydami mokiniy gebéjimus sudaryti savo sveikos ir
subalansuotos mitybos plang savaitei, pasirinkti sveikatai palankius
maisto produktus ir tausojanius patiekaly gaminimo budus,
pasieksime geresnj projekto tiksliniy grupiy (mokiniy) sveikatos
raStingumo lygj, suformuosime pozityvios sveikatos elgsenos poky¢ius
bei sveikos gyvensenos igiidzius.

Technologijy mokytoja metodininké Ausra Griciené

Mazeikiy Kalnény progimnazija

el. pasto adresas: technologijumokytoja@gmail.com




1 priedas

SLRSP: SVEIKA MITYBA.  Paenge ecinoogic

mokytoja metodininké

PAAUGLIO MITYBOS Ausra Gricené
RACIONAS 220m

PAAUGLYSTE —SUDETINGAS
JAUNO ZMOGAUS GYVENIMO
ETAPAS

~Didelis kriivis mokykloje, sportas, veikla po pamoky
ir taip pat pasirinkimo laisvé priverc¢ia sudélioti
prioritetus sveikos mitybos nenaudai.

~Jaunas Zzmogus dar nezino sveikatos kainos, neturi
motyvacijos ir ziniy kaip iSlikti sveikam ateityje.
»Draugy nuomoneé ir aplinka stipriai veikia jauno
Zmogaus maisto ir poelgiy pasirinkima.

~Paaugliui daznai visko reikia daug, skanaus, madingo,
jaunatvisko, saldaus ir astraus.




MITYBA IR REKLAMA.

Prekybininkai galvoja ne apie Zmoniy sveikata, pirmiausia jie
rapinasi savo ,,pelnu®, tad kuria ,,maista*, kurj gali gauti pro
langelj ar suvalgyti bégdamas gatve.

Daugelis maisto pramonés gamintojy Siandien ,,groja“ Siuolaikine
gaida: stengiasi patenkinti neturinéiy laiko tévy pageidavimus ir
spalvoty skanésty ieSkancio jaunimo poreikius.

Tokie yra dabar fasuoti, suris, astrus, riebus, ilgai negendantys
produktai.

TIKRAS MAISTAS trumpai galioja, buna be skonio
stiprikliy ir bégant gatve jo nesuvalgysi. Sveiko  maisto
reklamos per televizijg irgi neisvysi...

MITYBA IR SVEIKATA

Daznas jaunas zmogus skundziasi slenkanciais
plaukais, sausa, pleiskanoti linkusia  oda,
lizin¢janciais nagais, spuogais ant veido ar viso
kiino, danty problemomis, nuotaiky kaita.

Paaugliai, maitindamiesi nereguliariai,
nepusryc¢iaudami, vietoj Sviezio maisto

rinkdamiesi apdorotus produktus, netenka didelio
kiekio augandiam organizmui taip reikalingy
vitaminy, mineraliniy medZiaguy ir lastelienos.

Net stresas ir emocinis nestabilumas daro jtaka
mitybos jpro¢iams.




Yra nepalankiy ir palankiy sveikatai
maisto produkty

PAAUGLIO MITYBOS
RACIONAS

~Jaunystéje miisy sukauptas maisto medZiagy kiekis lemia
sveikatg ir gyvybinguma vyresniame amZiuje.

~Augimo, brendimo laikotarpiu maistas — statybiné¢ visy
organizmo audiniy lasteliy medziaga. Siuo amZiaus tarpsniu
mityba turi buti kaip kiekvieno PROTINGO Zmogaus:
reguliari, jvairi, subalansuota.




Kasdien reikéty valgyti visy maisto grupiy
produkty. Racione turi buti pakankamas geleZies,
vitamino B ir folio ragsSties kiekis. Gelezies ir
vitamino Bi> gausite valgydami raudong meésg —
verSieng, jautieng, liesa kiaulieng.

Dé¢l intensyvaus augimo ir hormony pokyciy
organizme paaugliui itin reikia kokybiSky baltymuy.
Oda, raumenys, vidaus organai ir audiniy lgstelés yra
sudarytos 1§ baltymy, tokiy kaip hormonai ir
fermentai, kurie kontroliuoja augima ir medziagy

apykaita. ) 4 )
0@ A

Paauglystéje labai svarbus vitaminas D,
kalcis, magnis ir kiti mineralai.

Pakankamas vitamino D kiekis padés iSlaikyti
raumeny mase¢, turéti stiprius kaulus, dantis,
mazins riebaling mase.

Siuo laikotarpiu reikia itin didelio kiekio
kalcio — per dieng jaunimas turi gauti 1300mg.
Saldis gaivieji gérimai, balty milty gaminiai,
kuriuos taip meégsta jauni zmones, iSstumia
kalcy 18 kauly.




- VITAMINO Q ,
D SALTINIAI %3 ' (%

| Kiausinio trynys. -~ 0 -
> Gridai. ﬂ: (F (3 3
. Riebi zuvis. ) m B.) .
| D O 9
4. Kepenys. ~ 1

Stris. ‘
0. Jogurtas.
Sis  vitaminas geriau  jsisavina

valgant produktus, kuriuose gausu
vitaminy A ir E.

GERIAUSI AUGALINIAI
KALCIO SALTINIAI

| Brokoliai.
' Lapiniai kopustai (Kale).
i Pupelés.

4. Spinatai.

5. Sezamy seklos.
6. Migdolai.

- Sojy produktai.

~. Juros Koptstai.




GYVUNINES KILMES
PRODUKTALI,
TURINTYS DAUG KALCIO

|- Naturalus jogurtas

be cukraus.
L Sﬁl’lS
3. Varske.

s

PAAUGLIAI , KAIP IR JU TEVAL,
KASDIEN TURI VALGYTI DAUG
ZALIU DARZOVIU.

Ne daugiau Kkaip
karta per dieng
(mazdaug 150 -
200 g) mésos, Zuvies
ar juros gérybiuy,
ekologiSky kiauSiniu.




PAAUGLIAI TURI VALGYTI IR
RIEBAUS MAISTO, NES
VITAMINAI A, D, E, K TIRPSTA
TIK RIEBALUOSE.

30 proc. viso ,geryjy*
riebaly  kiekio turi
sudaryti augaliniai
riebalai:

- Saltai spaustas (ne
rafinuotas ) aliejus.

+ Avokadai.
+ Riesutai, séklos.

* Alyvuogeés.

LIKUSIUS RIEBALUS TURIME GAUTI

VALGYDAMI ZUVIES, SAIKINGAI MESOS,

PIENO PRODUKTU, KOKOSU RIESUTU
GAMINIU.

» Tafiau jaunimas daznai gauna daug ,,blogyjy*
riebaly, vadinamy transriebaly. Sie riebalai patys
kenksmingiausi.

~ Jie gaunami valgant taip mégstama greitaj] maista,
tokj kaip skrudintas bulvytes, traskucius,
sausainius, kitus miltinius  kepinius, kurie
gaminami su pramoniniais transriebalais.
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GERIE)!
sLocie
RIEBALAI

SALDUMYNAI - GREICIAU
JTPROTIS NEI BUTINYBE.

~ Nevertéty piktnaudziauti greitaisiais
angliavandeniais.

~ Patartina rinktis sveikus uzkandzius.

-

L.
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(7. >.Jof'

e 4
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BRENDIMO LAIKOTARPIU REIKETU
VALGYTI 4 KARTUS PER DIENA, O
‘ PUSRYCIAMS, PIETUMS IR VAKARIENEI
RINKTIS KARSTA MAISTA.

Paaugl] energija gaunama su
maistu turi aprapinti:

~25 proc. paros energijos kiekio
pusry¢iai,

»35-40 proc. pietis,

~ 15 proc. pavakariati,

»20-25 proc. vakarieneé.

SVEIKATAI PALANKI PUSRYCIU LEKSTE SVEIKATAI PALANKI ﬁlETu LEKSTE

wd . direm. paen0

S —
R .
e ‘
" 880\%
»
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Bt ..
SVEIKATAI PALANKI PRIESPIECIY, PAVAKARIY IR NAKTIPIEEIY LEKSTE SVEIKATAI PALANKI VAKARIENES LEKSTE
Priedoecia) rehomenduciama rIGYl SEga Vet 1 plnsvIvR; Gricow Nultirg Delievaiat Vaharterts patahact t tudaryD Sugims pm0 DOt baubinan avkiteal buive editaL seklos i
pavakariams ¥ ssknpielams Caugra dartoves, nedotus ¢ seklas. Gartoves, mabas pavevies UAnes Kukiros I vama

NAUDOTI INFORMACIJOS SALTINIALI:

R. Silinskiené, E. Juodzbaliené, B. Cijunskiené. Sveikata nuo
pirmo Sauksto. Pilnaverté trijy karty mityba. Vilnius, Alma littera,
2018.

https://sveikataipalankus.It/straipsniai/ (R. BoguS$iené, maisto
technologe, VSI, Sveikatai palankus® vadove)
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2 priedas

Priedas Nr. 2

Naudodamies: pateiktomis maisto produkty rekomendacijomis, sudarykite vienos savaités
valgiaraity.

PIRMADIENTS ANTRADIENIS
Valgymy Valgymy
skaicius skaicius
_Pu-'yéun l_’nm'ém
I . R
(pavakanai) (pavakariai)
Pretis Piets
Vakanene Vakariené
TRECIADIENIS KETVIRTADIENIS
Valgymy Valgymuy
skaicius skaicius
PusryGia: Pusry&iai
——— P- q i > E
(pavakana) (pavakariai)
[ Pietas Prets
Vakanené Vakariené
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PENKTADIENIS SESTADIENIS
Valgymy Valgymy
skaicius skaicius
_P E. . P- E. 13
Pricioreta Priciowetia:
(pavakarniai) (pavakariai)
[ Pietis Pietis
Vakariené Vakariené
SEKMADIENIS Pusryéiams (25 proc. paros energijos
Valgymu kiekio) widlomy patiekaly pagrinda turéty
skaicius sudaryti pilnavertés gridinés kultiros,
retkaréiais - kiaudiniai, sumuitiniai, varikés
Pusrydiai petickalai;
Prieipieéiams ( pavakariams) (15 proc.
Bt Y —— paros energijos kiekio) sillomi patiekalai -
Preipietia sveikatai palankils uzkandsiai - 2/3 fviedi ar
(pavakanai) tausojanéiu  biidu  pagammnti  vaisiai,
darzovés ir Zalumynai; 1/3- nefutai, séklos
I ir pilno griido gammiai.
Pietis
Pietums (3540 proc. paros energijos
kiekio) sillomi daugiau baltymy turintys
Vakariené patiekalai kartu su gamyru, pilnavertémis

gridinémis  kultGromis ir‘arba sriuba/
troikinys. |1 diena - mésa (Jautiena’
kiauliena), 2 diena - Zuvis (riebi’ liesa), 3
diena - mésa (viitiena kalakutiena), 4 diena
- ankitinés darZovés (vegetariné) ir § diena
- pieno produktar’ Zuvis’ ankitinés
darZzovés mésa;

Vakarienei (20-25 proc. paros energijos
kiekio) miilom: pieno produkty patiekala:,
ankitinés darZovés piqu kultirg
patiekalai, bulvés. §\1 , raugintos ir
tausojanéiu  bidu mml darovés,
UOgZOSs ir vaisiai.
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Priedas Nr. 2

REKOMENDUOJAMA:
809% - augalinés kilmés ir 20% gyviininés kilmés produktai

(DarZoviy, vaisiy, uogy reikeéty suvaigyti bent 2 kartus daugiau nei mésos, pieno produkty, miltiniy
gaminiy.)

Vanduo, nesaldinta Zoleliu arbata
v_Apie 1,51 - 2,51 (30ml -1 kg kiino svorio) .
[ Darioves, !ahnynl,dni‘d,m (335 porcijos)
hmpomjm
v 1 stikliné lapiniy darZoviu,
Y3 stiklinés kstokiy darZoviy,
v« stiklinés brokoliy arba bruselio koposty
v 1 stiklinés sulém.
Pilnaverciai ir bulvés ir ju produktai (3-11
Viena porcyja:
v_1 neke duonos (ape 30 g),
v %mﬂmahuombolamm
v s stiklinés
v 1 vidutinio dydzio bulvé (apie 75 g).
Vaisiai (24 porcijos)
Viena porcyja:
1 vaisius
v Y stiklinés SvieZiy uogy arba ' stiklinés dziovinty uoguy,
| v Y stiklinés sulény.

" AnkStinés darzoves (3 porcijos)
Viena porcyja:

v % stiklinés virty pupelsy ar Zumay,
Y1 stikliné SvieZiy Zimiy arba daiginty lesiy,
o8)

Viena porcyja:
1 stikliné preno ar rigpienio, jogurto,
v' 15 stiklinés varskés,
apie 40 g stino. N ;
Mésa, paukstiena, Zuvis, kiausiniai, riesutai (1 - 2 porcyjos)
Viena porcyja:
v _apie 70 g mésos,
v _apie 100 g Zuvy,
v 1 kiaudinis,
v 4-5 nefutas.
Nerafinuoti augalinés kilmés riebalai, riesutai, séklos, prieskoniai

v Piramidés \irsuje — produkty grupeé, kun turéty sudaryti maziausia maisto

livados
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Priedas Nr. 2

"Sep§as Ji smnsau  oupd aypsuwedon

‘sanoziep neidnep - SINVINWYIVAV
‘snjexaned
hunyny hiuipnud hisaneupd i snisiea

neidnep nAdlen  SINVID3IASINNG

"IeISIeA Ji SOINYYNY SPUIPNIS
sauaneud nezew ‘saaoziep (g/1)
4l sopRs ‘lensau ‘seAINg “lelunsyue
‘“engnery ‘lepynposd ouad (£/2)
nednep nAsepns UM INIIFWIVA

"("ved J1 saAING “leusqup ‘sodonuy
‘SN €/T  reunnq  saaoiep)
iejunjes hiuapueaeydue Ji (1elungyue
‘sianz  ‘espw) rewnjes hiegau a1
hwAyeq snueal nAsepns un sN13id

hynposd oprub .

hwhyeq hBon 1 hysiea
ayynen| ‘hiaogiep
huieal oyxABjep

'SOY9s Je/i
ileIngau ‘lejuisneny ‘lepnposd ouald ‘sounyiny
sauipnud (g/2) ‘“revAwniez ‘spaoziep ‘sodon
“tleisiea puiweded npng npuefosne) Je RUIAOIZP
‘Nuidnes ‘Zaas (€/1) nAsepns LN SINVIDANSNJ

Ivertinimas (pildo mokytoja)
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3 priedas

TESTAS
Sveika mityba. Paauglio mitybos racionas.

Mokinio vardas, pavardé, Klasé ...

(Teisingus atsakymus, pabraukite arba nuspalvinkite Zaliai.)

1.

Ko netenka paaugliai maitindamiesi nereguliariai, nepusry&iaudami, vietoj §vieZio maisto
rinkdamiesi apdorotus produktus?

Svorio.

Auganéiam organizmui taip reikalingy vitaminy, mmeraliniy medziagy ir lastelienos.
Augantiam organizmui reikalingy riebaly.

Auganéiam organizmui reikalingo vandens.

Kokia turi biiti paauglio mityba?

Ivain.

Reguliari.
Subalansuota.

Tinka visi atsakymai.

Kokios maisto medziagos kontroliuoja augima ir medZiagy apykaita?

Vanduo.
Riebalai.
Baltymai.
Angliavandeniai.

Kokiuose maisto produktuose yra gausu gelezies ir vitamino B12?

Riebioje kiaulienoje ir jautienoje.

Vistienoje, versienoje.

Raudonoje mésoje : versienoje, jautienoje, liesoje kiaulienoje.
Jautienoje, avienoje, Zuvyje.

Kokiuose maisto produktuose yra vitamino D?

Kiausinio trynyje, griduose, riebioje Zuvyje, obuoliuose.

Jogurte, kepenyse, stryje, kiausinio trynyje, griduose, riebioje Zuvyje.
Kepenyse, alyvuogése, slyvose, siiryje, kiausmio trynyje.

Sauléje dziovintuose pomidoruose, riesutuose, jogurte.
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6. Kokivose gyvilninés kilmés produktuose yra daug kalcio?

Varikéje, natiraliame jogurte, siryje.
Saldziame jogurte, svieste, varikéje.
Varikéje, piene, kiauiinyje, mésoje.
G'"‘ m‘ I‘c.

7. Kiek karty per diena rekomenduojama valgyti paaugliui?

Tris kartus.

Du kartus.

Keturis kartus.

Kiek tik nor, bet labai maZomis porcijomis.

8. Daugiausia energijos su maistu paauglys turi gauti?

Per pietus.

Per pavakarius.
Per vakaniene.
Per pusrytius.

9. Kokie yra . gerujy” riebaly Saltiniai?

Margarinas (transriebalai).

Avokadai, margannas, taukai.

Avokadai, nedutai, séklos, $altai spaustas (ne rafinuotas) aliejus, alyvuogés.
Alyvuoges, avokadas, Saltai spaustas (ne rafinuotas) aliejus, transriebalai.

10. Kokiuose maisto produktuose, patiekaluose yra transriebaly?

Lasiniuose, svieste, aliejuje.
Aliejuje, avokaduose, alyvuogése.
Riesutuose, siiryje, piene.

Atsakymai:

OO NG WVEWN -

Auganciam organizmui taip retkalingy vitaminy, mineraliniy medZiagy ir lastelienos.
Tinka visi atsakvmai.

Baltymai.

Raudonoje mésoje : veriienoje, jautienoje, liesoje kiaulienoje.

Jogurte, kepenyse, siiryje, kiauiinio trynyje, griduose, riebioje Zuvyje.

Varskéje, natiiraliame jogurte, siryje.

Keturis kartus.

Per pietus.

Avokadai, nesutai, séklos, Saltai spaustas (ne rafinuotas) aliejus, alyvuogés.

10 Skrudintose bulvytése, traskuciuose, sausainiuose.|
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4 priedas

Pirmieji piety patiekalai.
Sriubos
7 klase

AUSRA GRICIENE
Technologijy mokytoja metodininké

Mazeikiy Senamiescio pagrindiné mokykla
Mazeikiy Kalnény progimnazija
2020 m.

Pirmieji piety patiekalai
* SRIUBOS - zadina apetita, skatina iSsiskirti virSkinimo sultis, padeda pasisavinti
maista.
* Su sriubomis organizmas gauna apie 20 % reikalingo skyscio.

* Pagal patiekimo temperatiirq sriubos skirstomos i dvi grupes: saltas ir karstas.
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Sriuby klasifikacija

+ Uzdarytos sriubos.
. éiupininés sriubos.

* Pertrintos sriubos.

* Skaidrios sriubos.
¢ Pieniskos sriubos.

%
» Saltosios ir saldziosios sriubos.

Uzdarytos sriubos

* Siai grupei priklauso sriubos, j kurias dedama pakepinty darZoviy: jei néra
krakmolingy darzoviy, pilama baltojo padazo. Sriubas galima sutirstinti
trintomis bulvémis ar krakmolu.

o Barsciai.
o Kopustuy.
o Agurkine.

o Bulvieneé.

o Kitos sriubos.

21



Siupinines sriubos

+ Sios sriubos sutirStinamos baltuoju padazu. Jos astrios, nes kaip garnyras
naudojami agurkai, alyvos, citrinos, pomidory tyreé. éiupinine's sriubos verdamos
iS meésos, paukstienos, zuvies, grybuy. | sriuba dedami gabaléliai produkto, is
kurio ji verdama.

o Meésos.
o Namine.
o Paukstienos.

o Zuvies.

o Grybuy.

Pertrintos sriubos

¢ Verdamos i$ darzoviy, kruopy, paukstienos, kepenéliy ir kt. Produktai Sioms
sriuboms pertrinami, mésa sumalama. Pertrintos sriubos tirStinamos baltuoju
padazu.

o Darzoviy.
o Kopustuy.
o Bulviy.

o Paukstienos.

o Kitos sriubos.
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Skaidrios sriubos

« Sios sriubos verdamos i% skaidriy sultiniy. Garnyrai — virti arba kepti —
pagaminami atskirai dedami pries patiekiant.

o Vistienos.
o Darzoviy.

o Kruopu.

o Kitos sriubos.

PieniSkos sriubos
+ Sios sriubos verdamos i$ pieno ar pieno ir vandens misinio. Produktai iSverdami
vandenyje, verdantis pienas supilamas baigiant virti. Paskaninamos sviestu.
o Makarony.
o Darzoviy.

o Kruopu.

o Kitos sriubos.
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Saltosios ir saldziosios sriubos

* Siai grupei garnyrai verdami atskirai. SaldZiosios sriubos tirStinamos krakmolu.
Jau paruostos skaninamos grietine (Saltibarsciai).
o Saltibarsciai.

o Saldi ( svieziy arba dziovinty vaisiy ir uogy) sriuba.

Sriuby maistiné verté
* Visy sriuby pagrindas yra skystis: sultiniai, pienas, giros, darzoviy, gryby ir
vaisiy nuovirai.
* Sriubos zadina apetita, nes j jas dedama skoniniy ir kvapiyjuy medziagy.

* Daugelis sriuby labai kaloringos, nes verdamos su priedais (tirSciais). Sriuby
maistingumas padidéja dar ir dél to, kad daugelis ju skaninamos grietine.
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Sriuby gaminimo taisyklés

i Produktus reikia déti tik i verdantj skysti (sultinj,
vandenj, gryby ar darZoviy nuovira). Darzoves sudéjus
verdant] skystj, veikiant aukstai temperaturai iS karto
suyra jose esantys fermentai, su kuriais oksiduojasi
vitaminas C, dél to pastarasis geriau iSsaugomas.

Verdant sriubas, kad produktai iSvirty vienu metu jie
sudedami eiliSkumo tvarka atsizvelgiant j ju suvirimo laika.

Virimo trukmé minutémis

Susmulkintos bulves 12 - 15
Sviezi kopiistai 20 - 30
Troskinti burokeéliai 15-20
Rauginti agurkai 15-20
éparaginés pupeles 8-10

Spinatai 8-10

ISmirkytos pupelés 50 - 60
ISmirkyti Zirniai 20-30
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2.  Kopustus ir burokélius pries dedant j sriubas
reikia troskinti atskirai.

* Rauginti burokéliai ir rauginti kopustai troskinami atskirai, kad suskilty ir
iSgaruoty rugsciy perteklius ir nesukietinty kity produkty ( bulviy, morky ir kt.).

* Sviezi kopustai troskinami pastidytame vandenyje atvirame puode, kad suskilty
sieros junginiai ir nepatamseéty.

« Sviezi burokeéliai troSkinami atskirai pridéjus druskos ir rugsties, kad jgauty
skoniniy savybiy, iSsaugoty spalva ir nenudazyty kity produkty.

* Rugstynés apverdamos atskirai, kad neapsunkinty kity produkty virimo.

3. Morkas, svogunus ir pomidoru tyre j sriubas
reikia déti pakepintus.

* Kepinant su riebalais, juose iStirpsta karotinas ir
vitaminai, tirpus riebaluose, todél Zmogaus organizmas
juos geriau jsisavina.

* Taip pat iSsiskiria ekstraktinés medZiagos, kurios
pagerina sriuby kvapa ir skon;.
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4. Ropés | sriubas dedamos nuplikytos
verdanciu vandeniu.

* Taip pasSalinamas aitrus skonis ir kvapas.

= e o
& JPIOE ,
o

-

5. Miltus sriuboms tirstinti galima pakepinti.

* Pakepinti keptuvéje su riebalais ir be riebaly ( orkaiteje
125-130 ° C temperattiroje).

* Miltai kepinami iki Sviesiai rusvos spalvos, po to
atvésinami, atskiedziami nedideliu sultinio kiekiu ir
perkoSiami.
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6. Lauro lapeliai ir pipirai.

* | sriubas suberiami nesmulkinti, likus 15-20 min. iki
virimo pabaigos.

¢ ISvirus sriubg iSimami.

7. Sriubos uzverdamos

* nustacius didele kaitra (100 °C),

* po to, kaitra sumazinama ( iki 95 ° C ) temperaturos ir
toliau verdama.
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8. Skaidriy sriuby pagrindas -

* Nuskaidrinti sultiniai.

* Garnyrai verdami ar kepami atskirai ir sudedami pries
patiekiant.

9. Sriubos paskaninamos
- grietine,
* sviestu,
* prieskoninémis darzovémis

pries patiekiant, pagardai nemaisomi.
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10. Pjaustant darzoves

* reikéty pasirinkti viena darZoviy pjaustymo buda
visiems produktams.

Informacijos saltiniai

* Buraciené Aurelija, Juciené Nijolé, Narvilas Marius ir kt. Technologijos. Mityba ir
tekstile. V-VI kL. (serija ,,Sok”), leidykla ,Sviesa”, 2012.

* Kondratiené Irena. Kulinarijos pagrindai. Mokymo priemoné. Vilnius, 2007.
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5 priedas

SLRSP. SVEIKI MAISTO PRODUKTAI, SVEIKI RECEPTAI.
PAGRINDINIAI PIETY PATIEKALAI
(MESOS, PAUKSTIENOS, ZUVIES,VEGETARISKI).
7 KLASE

AUSRA GRICIENE

Technologijy mokytoja metodininké
Mazeikiy Senamiescio pagrindiné mokykla
Mazeikiy Kalnény progimnazija

2020 m.

SVEIKI MAISTO PRODUKTAI. SVEIKI RECEPTAI.

* Iniciatyvos ,,Sveikatai palankus" vadové Raminta Bogusiené
pataria, kad vaikai turi buti ne tik sotis, bet sotis pilnaverciu

maistu. Kodeél? Tik sveikatai palankus maistas vertingas, nes jame

gausu vitaminy, mineraliniy medziagy, skaiduliniy medziaguy,

antioksidanty, o ne vien tusciy kalorijy su angliavandeniais,
riebalais ir baltymais ir dar dazniausiai su kancerogeninémis
medziagomis.
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« SVEIKATAI PALANKAUS MAISTO PASIRINKIMO PIRAMIDE

di
SVEIKATAI PALANKI 4 ‘ \\
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MESOS IR ZUVIES MAISTINE VERTE (1)

Mésa ir Zuvys- gyvUniniai produktai, sudaryti iS raumeninio, riebalinio,
jungiamojo (zuvys jo turi labai nedaug) ir kaulinio audinio. Jungiamojo audinio

daugiau (9-12%) turi senesni gyvuliai ir pauksciai, ypac judresni.

* Mésos ir zuvy raumeniniame audinyje gausu visaverciy baltymy- amino rugsciy.
Karscio veikiamas (verdamas, kepamas) raumuo minkstéja, jj lengva sukramtyti,
jis greiciau virskinamas. Zuvy raumuo turi maziau jungiamojo audinio, yra
minkstesnis, greidiau iSverda ar iskepa. Zuvy (ypa¢ liesy) patiekalai nelabai

sotus, todél tinka vakarienei arba pietums salia kity valgiy.
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MESOS IR ZUVIES MAISTINE VERTE (Il )

* Riebalai kaupiasi raumenyse, po oda, apie vidaus organus.
* Riebios Zuvys (lasiSos, unguriai) riebaly turi daugiau negu liesos (lydekos, menkes).

* Mésos ir jos gaminiy riebaluose yra daug socCiyjy riebaly rigsciy, cholesterolio, kuris
pazeidzia Zzmogaus Sirdj ir kraujagysles.

* Todél patariama valgyti daugiau Zuvy gaminiy, nes jy riebalai sudaryti iS nesociyjy riebaly
ragsciy.

* Ypac vertingi zuvy taukai. Riebaly rigstys omega-3, omega-6 padeda iS organizmo pasalinti
blogajj cholesterolj ir sumazina rizika susirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis.

MESOS IR ZUVIES MAISTINEVERTE (Il )

* Maisto produkty sudétj ir energing verte lemia daug veiksniy: gyvulio, paukscio, Zuvies
amzius, rusis, veislé, lytis, mety laikas, Sérimas, jmitimo laipsnis, Zuvies sugavimo vieta ir t.t.

* Mésa ir jos gaminiai skirstomi j rusis- auksciausios, pirmos, antros, trecios rusies ir
kogalviai (valgomos skerdienos dalys, bet nevadinamos meésa- Sirdys, kepenys, inkstai,
liezuvis ir kt.).

* Geriausia mésa yra gyvulio virsutinéje ir uzpakalinéje dalyje, einant j priekj ir Zemyn
kokybé blogéja. Gyvulio priekyje daug sausgysliy, uzpakalinéje dalyje- daugiau raumeny ir
maziau kauly.
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MESOS, ZUVY MAISTINESVERTES LYGINAMOJI LENTELE

A 0) B A ® @
Baltymai Apie 20 12 -22
Riebalai 0,5 -45 8-28
Angliavandeniai Apie 2
Vanduo 70-75 70 - 80
Mineralinés medziagos -2
Yra fosforo, kalio, kalcio, magnio, geleZies, vario, jodo, cinko junginiy.
Vitaminai Riebaliniame sluoksnyje, riebaly sankaupose, kepenyse yra vitaminy
A, D, E, skysciuose — B grupés vitaminy.
Ekstrahuojamosios 2-25
medZiagos

MESOS IR ZUVIES SVIEZUMO NUSTATYMAS

Sviezia mésa Sviezios Zuvys

Apziura

Raumeninis audinys rausvas, tamsiai rausvas, paukstienos — baltai | Raumeninis audinys nesuteZgs, negleivétas.

rausvas. Zvynai blizgis.

Raumens pavirsius skaidrus, negleivétas, be Zalsvy apnasy, pelésio. | Ziaunos rausvos arba tamsiai raudonos.

Riebaly sluoksnis baltos ar Sviesiai gelsvos spalvos. Akys iskilos, skaidrios.
Lytéjimas

Neglitus raumens pavirsius. Neglitus, bet slidus pavirsius.

Raumuo sunkiai atskiriamas nuo kaulo. Suspaustas raumuo standus.

Raumuo tamprus. Jj paspaudus pirstu ir atleidus, jduba tuoj iSnyksta. | Zvynai stipriai laikosi prie odos.
Zuvis vandenyje skesta.

Uostymas

Kvepia tam gyvuliui ar pauksciui budingu kvapu, jauc¢iamas salsvas | Turi savita Zuvy kvapa.
kraujo kvapas. Jauciamas jaros, tvenkinio, gaivaus véjo kvapas.
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Pagrindiniai (antrieji ) patiekalai

Darzoviy Zuvies
Wl -
@ Mésos Pieno produkty

L
Grudy gaminiy

Garnyras

/\

Natdralus Virtas Keptas

| |

Darzovés Viso grudo Darzovés
Vaisiai makaronai Bulvés
Kruopos
Darzovés
Bulveés

35



PIETUS -

turi sudaryti jvairts
baltymy ir_riebaly .~ '
Saltiniai (mésa, AN
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batinai 1/3 léksteés, “
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KARSTYJY MESOS IR ZUVY PATIEKALY KLASIFIKAVIMAS

* virti mésos ir zuvy patiekalai;

* Sutinti mésos ir zuvy patiekalai;

* kepti mésos ir zZuvy patiekalai;

* troskinti mésos ir zuvy patiekalai;

* apkepti mésos ir zuvy patiekalai;

* maltos mésos ir malty zZuvy patiekalai.




KARSTYJY PAUKSTIENOS PATIEKALY KLASIFIKAVIMAS

* virti paukstienos patiekalai;

* sutinti paukstienos patiekalai;

* kepti paukstienos patiekalai;

* troskinti paukstienos patiekalai;

* maltos paukstienos masés patiekalai;
* jdaryti paukstienos patiekalai;

* lietuviski paukstienos patiekalai.

KOKIE PATIEKALAI PATARTINI PIETAUJANT?

* PietUs: NE - desreléms ir kitiems pusfabrikaciams.

* Tai gali buti Svieziai ruosta mésa, zZuvis ir kiti sveikatai palankds patiekalai, kurie ne
tik nepersudomi, bet pagaminami tausojanciu budu. Sidlykite vaikams valgyti ne vien
bulves ir miltinius patiekalus, bet jei renkatés bulves, tai lai buna virtos garuose,
keptos orkaitéje gary rézimu, bet ant vaiky stalo neturi buti riebaluose gruzdinty
bulvyciy fri, kuriose transriebaly turbit daugiau nei margarine.

* Ant vaiky stalo neturi biti dziGvéséliuose volioty ar dziGveéséliais pabarstyty kepty
meésos, paukstienos ir Zuvies gaminiy, o dar blogiau gruzdinty riebaluose.
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PIETUMS SIULYTUME VALGYTI DAUGIAU BALTYMY TURINCIY
PATIEKALYy SU DARZOVIY GARNYRU, PILNAVERTEMIS
GRUDINEMIS KULTUROMIS IR/ ARBA SRIUBA/ TROSKIN].

Isbandykite 5 dieny meniu:

| diena - mésa (jautiena/ kiauliena)

2 diena - Zuvis (riebi/ liesa)

3 diena — mésa (vistiena/ kalakutiena)

4 diena — ankstinés darzovés (vegetariné)

5 diena — pieno produktai/ Zuvis/ ankstinés darzovés/ mésa.

Rinkités jvairy garnyra: bulves (ne daugiau tris kartus per savaite), visavercius ryzius, grikius, soras, leSius, pupeles, viso

grudo makaronus, konvekcinéje keptas ar virtas jvairias darzoves. Taip pat SvieZias, raugintas darZoves ar jy
salotas.

Piety darzoviy garnyras turi sudaryti 1/3 |ékstés. Tirstas sriubas/ troskinius tiekite kaip pagrindinj patiekala, jei reikia,

gardinkite nesaldintu jogurtu. Jei pietums troskinys, rekomenduojama valgyti be sriubos, nes tai ta pati sriuba tik maziau
vandens.

GAMINIMAS TAUSOJANCIU BUDU

« Sis budas padeda i$saugoti maistine verte ir neuzterSiama kancerogeninémis
medziagomis. Patiekaly gamybos metu maistas turi bUti neperverdamas,
neperkepamas, neprideginamas.

* Kuo maziau jdedame darbo gamindami, tuo maziau perdirbame maistg, tuo
sveikatai palankiau.

* Vietoj kepimo — virkite, troskinkite.

* Privalumas — kepimas garuose iki 180 laipsniy temperaturoje.
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Mitybos specialistés patarimai, kad maistas buty pilnavertis:

* | patiekalus dékime nedidelj kiekj druskos ir cukraus— | g/100 g druskos, ne
daugiau 5 g/100 g cukraus, kur jmanoma rafinuota cukry keiskite nerafinuotu
(natUralesnis skonis). Siekite, kad pridétinio cukraus buty ne daugiau nei PSO
vaikams rekomenduoja — |12 g/ per diena.

* Naudokite sveikatai palankesnius riebalus — ypac tyra alyvuogiy aliejy, sviesta,
venkite rafinuoty.

* Gamindami naudokite liesesne mésa ar liesesnes jos dalis (pavyzdziui, vistiena
be odeliy, kiaulienos ispjova, nugaring).

* Riebius padazus keiskite j maziau riebius, pavyzdziui, grietine ar grietinés padaza
— j jogurta ar jo padazus, naudokite Zoleliy ar darzoviy padazus.

SVEIKATAI PALANKIY PIETY PATIEKALY RECEPTAI

* https://sveikataipalankus.lt/sveiki-pietus/

» https://sveikataipalankus.lt/receptas/sezoniniu-darzoviu-troskinys-su-vistienos-file/

* https://www.sulieknek.lt/zyme/darzoviu-troskinys/

* https://www.lamaistas.lt/paieska’?g=sveiki%20troskiniai%20is%20vistienos

* https://www.lamaistas.lt/paieska?q=sveiki+patiekalai+is+troskintu+darzoviu

¢ https://www.facebook.com/sveikataipalankus/posts/20494769 | 1855524/

* https://www.lamaistas.lt/paieska’?q=skaniausios+morku+salotos

¢ https://www.delfi.lt/receptai/ingredientai/burokeliai

* https://www.lamaistas.lt/paieska?a=kopustu%20salotos%20sveikos
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INFORMACIJOS SALTINIAL

+ A Pacevicitte, R. Draksieng, B. Mielkuviené. Mityba. Technologijy vadovélis 7 — 10 kl. Leidykla ,,Sviesa®,
2011 m.

* https://www.tavovaikas.|t/It/sveikata/g-358 | -5-mitybos-specialistes-patarimai-ka-sveikiausia-valgyti-vaikams

* https:/sveikataipalankus.|t/straipsniai/

* https:/sveikataipalankus.|t/kaip-gaminti-kad-nesugadintume-sveiku-maisto-produktu/

 https://www.radviliskisvsb.lt/naujienos/tausojantys-maisto-gaminimo-budai-7867

* https://www.radviliskisvsb.lt/naujienos/tausojantys-maisto-gaminimo-budai-ii-dalis-7872

* https://issuu.com/mpcentras/docs/inga_svetlana_e book/| 12

* https://issuu.com/mpcentras/docs/giedre e book
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6 priedas

Piety patiekaly, kuriuos pasirinko gaminti mokiniai, receptai:
( 5- 6 pamokos)

Pirmasis piety patiekalas —

BUROKELIU SRIUBA SU PUPELEMIS, BULVEMIS IR MORKOMIS
(AUGALINIS) (TAUSOJANTIS) (5 porcijos, 1 porc.- 200 g)
Reikés:

Bulvés 210 g

Burokeliai 130 g

Pupelés 40 g

Morkos 40 g

Ropiniai svogiinai 50 g

Aliejus (tinkamas terminiam apdorojimui) 20 g

Konservuoti pomidorai savo sultyse 24 g

Pomidory padazas ( ne maZziau 50 proc. pomidory pastos) 20 g
Nerafinuotas cukrus 10 g

Malti juodieji pipirai 3 g

Dziovintos petrazolés 2 g (sezono metu galima keisti Svieziomis kiekj padidinant 3 kartus)
Lauro lapai 2 ¢

Juoduota druska 1 g

Citrinos sultys 5 g

Vanduo 800 g

Gaminimo eiga:

Pupeles perrinkite, iSplaukite, uZpilkite Saltu vandeniu ir brinkinkite 4-8 val. ISbrinkintas pupeles
uzpilkite Saltu vandeniu, uzvirkite ir nupilkite vandenj. Pupeles pakartotinai uzpilkite Saltu vandeniu
ir virkite ant labai silpnos kaitros neuzdenge dang¢iu 50-60 min. 20 min. iki virimo pabaigos jdékite
lauro lapa.

Svogtinus nulupkite, nuplaukite ir supjaustykite kubeliais.

Morkas nuplaukite, nulupkite, sutarkuokite ir su svogiinais kepkite 4-6 min. keptuvéje su jkaitintu
aliejumi.

Burokelius nuplaukite, nulupkite ir sutarkuokite.
Bulves nuplaukite, nuskuskite ir pakartotinai nuplaukite ir supjaustykite kubeliais.
I verdantj pastidyta vandenj sudékite burokus ir virkite 10 min.

Tada sudekite bulves, po 5 min. suberkite nukostas virtas pupeles, kepintas darzoves, prieskonius,
cukry, citrinos sultis, pomidory padaza, konservuotus pomidorus ir virkite 10-12 min.

I sultinj sudékite smulkintas bulves ir pavirkite dar 5-7 min.
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Pagrindinis piety patiekalas —

KALAKUTIENOS SLAUNELIU MESOS IR DARZOVIU (BULVES, MORKOS,
ZIRNELIAL KOPUSTAI) TROSKINYS (TAUSOJANTIS) (10 porcijy, 1porc.- 120 g)

Reikés:

Atsaldyta kalakutienos Slauneliy mésa be odos 540 g
Aliejus (tinkantis terminiam apdorojimui) 24 g
Bulvés 40 g

Guziniai baltieji kopiistai 200 g

Morkos 20 g

Ropiniai svogtinai 150 g

Zalieji zirneliai 120 g

Pomidory pasta 60 g

Grietiné (30 proc.) 40 g

Malti juodieji pipirai 4 g

DzZiovinti krapai 3 g (sezono metu pakeisti SvieZiais kiekj padidinant 3 kartus)
Joduota druska 1- 2 g

Vanduo 120 g

Gaminimo eiga :

Svogiinus nulupkite, susmulkinkite.

Bulves nuplaukite, nuskuskite, pakartotinai nuplaukite ir supjaustykite kubeliais.

Morka nuplaukite, nuskuskite, pakartotinai nuplaukite ir sutarkuokite.

Kopiista nuplaukite, nuimkite virSutinius lapus, iSpjaukite Serdj, supjaustykite juostelémis.
Kalakutieng supjaustykite 1-2 cm dydZio gabaliukais.

Supjaustyta mésa 5-7 min. pakepinkite aliejuje. Po to sudékite smulkintas darzoves, dékite
pomidory pasta, grieting, ipilkite verdancio vandens ir troskinkite 10-15 min. Patroskinus sudékite
Saldytus zirnelius, krapus, pipirus, druskg ir viskg dar troskinkite 5-8 min.

Garnyras — GraZziai su pjaustyti SvieZi pomidorai ir agurkai.
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( 7- 8 pamokos)
Pirmasis piety patiekalas —
RUGSTYNIU SRIUBA (AUGALINIS) (TAUSOJANTIS)
(5 porcijos, 1 porc.- 200 g)
Reikes:
Bulvés 260 g
Riigstynés (konservuotos) 130 g
Morkos 50 g
Aliejus (tinkantis terminiam apdorojimui) 10 g
Pomidory padazas (ne maziau 50 proc. pomidory pastos) 20 g
Malti juodieji pipirai 3 g
Juoduota druska 1 ¢

Vanduo 700 g

Gaminimo eiga:
Bulves nuplaukite, nuskuskite, pakartotinai nuplaukite, supjaustykite kubeliais.

Morkas nuplaukite, nuskuskite, pakartotinai nuplaukite, sutarkuokite ir 2-3 min. pakepinkite
keptuvéje su jkaitintu aliejumi.

I puoda su verdanciu , pastidytu vandeniu sudé¢kite bulves, po 5-8 min. sudékite kepintas morkas,
konservuotas ragstynes, pomidory padaza, pipirus ir virkite 10-15 min,

Sriuboje darzovés ir kruopos turi biiti minkstos tekstiiros, iSlaikancios savo formg, neiStezusios.
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Pagrindinis piety patiekalas —
RYZIU PLOVAS SU VISTIENOS FILE (TAUSOJANTIS)
(10 porcijy, 1pore.- 100 g)
Reikes:
Atsaldyta vistienos kritinélés filé be odos 500 g
Aliejus (tinkantis terminiam apdorojimui) 20 g
Ciberzolé¢ 2 g
Neslifuoti ryziai 160 g
Vanduo 340 g
Ropiniai svogiinai 50 g
Morkos 200 g
Vanduo 25 g
Aliejus (tinkantis terminiam apdorojimui) 30 g
Pomidory padazas (ne maziau 50 proc. pomidory pastos) 50 g
Malti juodieji pipirai 3 g

DzZiovintos prieskoninés Zolelés (raudonélis, petrazolés, bazilikas) 2 g (sezono metu pakeisti
Svieziais kiekj padidinant 3 kartus)

Joduota druska 1 g

Gaminimo eiga :

RyZius perrinkite, perplaukite, palengva maiSydami suberkite j verdantj, pasiidyta vanden;j ir virkite
silpnoje kaitroje 30-35 min.(naudojant §lifuotus ryzius virimo laikas 20-25 min.).

Vistieng nuplaukite, nusausinkite ir supjaustykite 1-2 cm dydzio gabaliukais. Keptuvéje jkaitinkite
aliejy ir 5-7min. pakepinkite smulkintg vistieng su ciberzole.

Svogtinus nulupkite, supjaustykite kubeliais.
Morkas nuplaukite, nuskuskite, pakartotinai nuplaukite ir sutarkuokite.
Darzoves (svogiinus, morkas) 5-7 min. patroskinkite su aliejumi ir Slakeliu vandens.

I virtus ryzius sudékite kepintg meésa, kepintas darzoves, pomidory padaza, paskaninkite maltais
pipirais, prieskoninémis Zolelémis, druska ir troskinkite 10-12 min.
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Garnyras —

MORKU SALOTOS
(4 porcijos, 1porc.- 165 g)

Reikés:

2 saujos saulégrazy sékly
2 saujos molitigy sékly
Siek tiek alyvuogiy aliejaus

Siek tiek druskos

Gaminimo eiga:

Morkas nuplauti, nulupti.

Dar kartg nuplautas morkas sutarkuoti stambe tarka.
Saulégrazy ir molitigy séklas nuplauti ir nuvarvinti.

I sutarkuotas morkas suberti nuplautas molitigy ir saulégrazy séklas, pagardinti druska, aliejumi.
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( 9-10 pamokos)
Pirmasis piety patiekalas —

TIRSTA §VIEZIU KOPUSTU SRIUBA SU BULVEMIS IR MORKOMIS
(AUGALINIS) (TAUSOJANTIS) (5 porcijos, 1porc.- 200 g)

Reikeés:

Morkos 420 g

Aliejus (tinkantis terminiam apdorojimui) 20 g

Vanduo 40 g

Baltieji giiziniai kopiistai 300 g

Bulvés 200 g

Pomidorai 70 ¢

Malti juodieji pipirai 3 g

Dziovinti krapai 2 g (sezono metu pakeisti Svieziais kiekj 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
keptuvéje su jkaitintu aliejumi (po kepimo 1 min. jpilkite 40 g vandens).

Pomidorus nuplaukite ir supjaustykite kubeliais.
Kopiistg nuplaukite, nuimkite virSutinius lapus, iSpjaukite Serdj ir supjaustykite Siaudeliais.

I puoda su verdanciu, pasiidytu vandeniu sudékite kopiistus ir pavirkite 10 min. Tada sudékite
smulkintas bulves, po 5 min. sudékite kepintas morkas, krapus, pipirus, druskg ir virkite 8-10 min.
Likus 5 min. iki sriubos virimo pabaigos sudékite supjaustytus pomidorus.

Sriuboje darzovés ir kruopos turi biiti minkStos tekstiiros, iSlaikancios savo forma, neisteZusios.
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Pagrindinis piety patiekalas —

ORKAITEJE KEPTI MALTOS ZUVIES (JUROS LYDEKOS) KOTLETAI
(TAUSOJANTIS) (10 porcijy, 1porc.- 60 g)

Reikes:

Saldyta jiiros lydekos filé be odos 900 g

Aviziniai dribsniai 50 g

Pienas (2,5 proc.) 30 g

KiausSiniai 0,5 vnt.

Dziovinti krapai 1-2 g (Sezono metu pakeisti Svieziais kiekj padidinant 3 kartus)
Malti juodieji pipirai 1-2 ¢

Joduota druska iki 1 g

Gaminimo eiga :
Juros lydekos file atSildykite, nuplaukite ir sumalkite mésmale.
Avizinius dribsnius uzpilti pienu ir mirkyti 10-15 min.

Maltg Zuvies mas¢ sumaiSykite su iSmirkytais avizZiniais dribsniais, kiauSiniu, pipirais, krapais ir
druska. I§ gautos masés formuokite apvalios formos 4-5 cm skersmens pusgaminius.

Pusgaminius sudékite ant kepimo popieriumi iSklotos skardos ir kepkite orkaitéje ar konvekcingje
krosnyje 180 laipsniy C 25-30 min., kol kotletai tolygiai apskrus.

Iskepti kotletai turi buiti nesuire, nesutrtikingje, vienodai gelsvai apkepg.

Garnyrui — virtos bulvés ir burokéliy misraine.
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Garnyras —
GREITOS BUROKELIU SALOTOS

(2 porcijos)

Reikés;

2 vienetai burokeliy (virty)
10 vienety dziovinty slyvy
1 sauja graikiniy rieSuty
0.5 citrinos

2 v. 8. alyvuogiy aliejaus

1 ziupsnelis druskos

Gaminimo eiga:
Slyvas uzpilti kar§tu vandeniu ir palikti 10 minuciy iSbrinkti.
Burokeélius sutarkuoti burokine tarka ar pjaustykle Siaudeliais.

ISspausti citrinos sultis ir sumaiSyti su burokéliais. Truput] pastudyti. Palikti pastovéti, kol ruoSime
Kitus ingredientus.

Riesutus stambiai sukapoti. ISbrinkusias slyvas perplauti, nusausinti ir supjaustyti. Viskg iSmaisyti su
burokeéliais.

Burokélius uzpilti aliejumi ir dar kartg permaisyti. Skanaus!
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