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Socialinés partnerystés programos ,,Valgyk protingai*

Pamokos / projekto aprasas

Pavadinimas Mityba ir Zmogaus sveikata. Griidiniai patiekalai
Santrauka / dalykai Technologijos (mityba ), pasaulio pazinimas, sveika gyvensena,
integruota sveikatos ir lytiSkumo bei rengimo Seimai programa.
Tiksliné grupé 6 klase

Mokymo(si) tikslai /
ugdomos kompetencijos

Veikly aprasymas

Proceso eiga

Pamoky tikslas: iSsiaiskinti grudiniy kultiiry sudétj, naudg musy
sveikatai, iSmokti skaityti maisto produkty etiketes, susipazinti su
kruopy jvairove, jy maistine verte, patiekalais.

Uzdaviniai:

e ugdyti mokiniy asmenin¢ kompetencija, versluma.

e ¢ilinti Zinias apie sveika, racionalig ir subalansuota mityba.

e analizuoti maisto kokybe, griidiniy maisto produkty sudétj ir

energing verte.

e Ugdyti jprocius mazinti iSmetamo maisto kiekj, taupyti léSas

ir prisidéti prie aplinkos tausojimo.

e Supazinti su kruopy jvairove, jy maistine verte, patiekaly

jvairove.

e Susipazinti su kosiy virimo technologija, iSmokti virti kosg.
Ugdomos mokéjimo mokytis, pazinimo, asmeniné bei komunikavimo
kompetencijos, nuostata maitintis sveikai, vadovaujantis sveikos
mitybos principais.
Kiekvienos pamokos struktiirinés dalys:

e Klasés nuteikimas darbui.
Temos skelbimas, uzdaviniy pristatymas.
Naujos medZziagos déstymas.
Uzduotys mokiniams, praktinis darbas, pristatymas.
Ivertinimas / mokiniy praktinis darbas.
Apibendrinimas /jsivertinimas/ vertinimas.
Pamokose kaitomas mokytojo aiSkinimas, visos klasés, individualaus
ir grupinio darbo veiklos.
Sesiy pamoky, orientuoty j sveika gyvenseng ir sveika mityba, ciklas.
1-2 pamokos (90min.) Visaverté mityba, gridiniai produktai — sveiko
maisto piramidés pagrindas.
Nagrinéjimos temos:
trumpai primenama sveikos mitybos piramidé, mitybos reZimas,
sveikos mitybos principai, griudiniy kultiiry jvairové ir nauda miisy
sveikatai. Kruopy maistiné verte, koSiy jvairove, virimo technologija.
Metodai pamokoje: minciy lietus, aiSkinimas, demonstravimas,
savarankiskas ir grupinis mokiniy darbas, zaidimas, skaidrés,
refleksija.
Priemonés: mokytojo darbui - pamokoje reikalingi kompiuteris ir
multimedija, mokymo medziaga ,,Maisto medziagos ir maisto



https://drive.google.com/file/d/1l9EH6FyzEv5FnrAdP9M2P1yGbq8aIoNU/view?usp=sharing

Vertinimas

Ugdymo procese
naudota medziaga ir
IKT jrankiai /
programos

3

produktai*, ,,Kosés* (skaidrés) plakatas - ,,Sveikos mitybos piramidé*
(1 priedas)

Mokiniy darbui: uzduociy lapai, jsivertinimo lapai.

3-4 pamoka (90 min. ) Maisto gaminimas — kruopy patiekalai.
Praktinis mokiniy darbas grupése virtuvéje:

Saugaus elgesio instruktazo pakartojimas, patiekaly — ko$és virimas,
higienos reikalavimy laikymasis, pateikimas, degustavimas, darbo
vietos sutvarkymas, praktinés veiklos jsivertinimas ir vertinimas.
Nagrinéjimos temos: tikslus patiekaly gaminimas pagal receptus,
stalo serviravimas, stalo kultiira ir etiketas, maisto tausojimas ir
Siuksliy rasiavimas.

Metodai pamokoje: konsultavimas, praktinis mokiniy darbas,
rezultaty pristatymas ir aptarimas, jsivertinimas ir vertinimas.
Priemonés: pamokoje reikalingi receptai ir produktai, kuriuos
pateikia mokytoja.

Mokytojo darbui - pamokoje reikalingi kompiuteris ir multimedija,
Pamokos temos ir uzdaviniy skelbimui, naudojamas laikmatis.
Mokiniy darbui: virtuvés jranga, indai ir jrankiai, praktikos darbo
lapas.

5 -6 pamoka (90 min. ) Gridiniai maisto produktai.

Nagrinéjimos temos: sveikas ir nesveikas maistas, maisto medziagos,
etikec¢iy skaitymas, informacija maisto produkty etiketése. Grudiniy
maisto produkty sudéties ir energinés vertés analizé (duonos
pakuotés).

Trumpi filmai - ,,Kulinarinis paveldas®, ,,Duonos kelioné*

Metodai pamokoje: minciy lietus, aiSkinimas — demonstravimas,
savarankiSkas mokiniy darbas, uzduociy lapy pildymas, refleksija.
Priemonés: mokytojo darbui - pamokoje reikalingi kompiuteris ir
multimedija, mokymo medziaga ( duonos pakuoties), uzduociy lapai.
Mokiniy darbui: vzduoc€iy lapai, jsivertinimo lapai.

Pamoky cikle taikytas mokytojo vertinimas, mokiniy jsivertinimas,
grupiy vertinimas (kiekvienas mokinys vertino savo darbo indélj
grupéje). Taikytas formuojamasis, kaupiamasis ir diagnostinis
vertinimai. Mokiniai savarankiSkai jsivertina savo darbg pamokoje,
uzduociy lapuose atliktos uzduotys (Sie paZymiai keliauja j
kaupiamajj vertinimg).

Praktiné mokiniy veikla (maisto gaminimas, teikimas, degustavias,
stalo serviravimas, higiena ir §vara ) vertinama pagal pamokoje
nustatytus vertinimo kriterijus ir darbg komandoje, kartu su mokytojo
pagalba geba jvertinti savo darbg pazymiu.

Mokymo medziaga: ,, Kosés* (skaidrés, 3 priedas), parengtos
Microsoft PowerPoint programa.

Filmas - ,,Kulinarinis paveldas*

UZduociy lapai mokiniams (dalijama medziaga):

1 uzduoties lapas ,,Gradinés kultaros* (2 priedas)

2 uzduoties lapas ,,Praktikos darbas* (4 priedas)

3 uzduoties lapas - Informacija maisto produkty etiketése (5 priedas)
Praktinio darbo patiekaly receptai, maisto produkty kortelés.



https://drive.google.com/file/d/1l9EH6FyzEv5FnrAdP9M2P1yGbq8aIoNU/view?usp=sharing
https://www.youtube.com/watch?v=VuvWpPEV_jk
https://www.youtube.com/watch?v=7xDjtoqMiQ0
https://www.youtube.com/watch?v=VuvWpPEV_jk

Laikas (trukmé) ir
mokymo(si) aplinka

ISvados

RySiams

Pamoky ciklo trukmé — 6 pamokos.

1-2, 5-6 pamokose reikalingi stacionartis kompiuteriai ir multimedija.
3-4 pamokose — praktiné mokiniy veikla (maisto gaminimas,
teikimas, degustavimas), vykdomas technologijy kabinete ir virtuvéje.
Ugdomoji veikla grista mokiniy mokéjimo mokytis ir asmeninés bei
pazinimo kompetencijy, sgmoningumo ir nuostatos gyventi ir
maitintis sveikai ugdyma. Intensyvi veikla ir nuolatinis mokiniy
itraukimas j savarankiSkg bei grupése mokymasi didina mokiniy
pasitikéjimg savimi, savarankiSkuma, ugdo socialinius geb¢jimus.

Mazeikiy Kalnény progimnazijos technologijy mokytoja metodininké
Tatjana Damulien¢ el. pastas: tdamuliene@gmail.com




1 Priedas
Visaverté mityba, griidiniai produktai — sveiko maisto piramidés pagrindas.

Maisto pasirinkimo piramidé




2 Priedas
Gruadinés kulturos

Apzitureje pateiktus kruopy indelius, ivardinkite kruopy pavadinimg ir naudg Zmogaus sveikatai.

Indelio numeris Kruopy pavadinimas Nauda zmogui

1

2

UzZduot] athiKo......cocuveiieiiiieiieeie ettt




3 priedas

Kuri kosé geriausia?

* ArdaZnai pusryciams
skanaujate kose? Nors
pasirodo jvairiy
pranesimy, kad kosés
nesveika ir tukina, gal
visgi jos yra kur kas
geriau, nei kiti mums
jprasti, bet kur kas
riebesni ir kaloringesni
pusryciy variantai?
Taigi Siandien
renkameés pacia
geriausig kose.

Grikiy kose

* |vieta. Daugiausiavitaminyturi grikiy kose. Apie grikiusgalima
pasakytilabai daug naudingy dalyky, todél pusryC|ams pasirinktasi
kosé tikrai nenuvils. Joje daugmusy organizmui naudingy mlneralq ir
vitaminy:fosforo, kalcio, gelezies, cinko, vario. Visa tai itin gerina
kraujo kokybe, teigiamaiveikia vir§kinimo sistema. A, E, PP, B grupés
vitaminai stiprina kraujotaka ir Sirdies veikla.




Aviziniy dribsniy kosé

Il vieta. Labiausiai smegeny veiklg gerina aviziniy dribsniy kosé.
Joje daug antioksidanty, kurie padeda kovoti su neigiamu aplinkos
poveikiu, vitaminy ir nepakei¢iamy aminoragsciy, stiprinanciy
centrine nervy sistemga. Fosforas, kalcis ir gelezis stiprina kaulus,
padeda iSvengti anemijos. Taip pat verta paminéti, kad aviziniy
dribsniy kosé lengvai virskinama, valo organizmg, pasizymi
antistresiniu poveikiu.

Perliné kose

Il vieta. Perliniy kruopy kosé dar vadinama grazinancia
kose. Tai galingas antioksidantas, o seleno, kuris mazina
rizikg susirgti véziu, perliniy kruopq koséje net tris kartus
daugiau nei ryZIuose Beje, Sig koSe pravartu valgytl
Saltuoju sezonu, nes ji puikiai apsaugo nuo persalimo ir
kity infekcijy. Kodel §i kogé grazina? Ogi todel, kad
aktyviai dalyvauja ir padeda gamintis kolagenui, nuo
kurio priklauso odos stangrumas ir dailumas.




Zirniy koseé

* |V vieta. Zirniy koseé jtinka net gurmanams. Joje labai
daug vitamino A, kuris teigiamai veikia kaulus, plaukus,
nagus, odg, regéjima, o Stai B grupés vitaminai, kuriy
taip pat gausu Zirniy koséje, stiprina imunine sistemg ir
visg organizma. Apskritai ankstinés kultlros dietology
vertinamos ypac teigiamai, o kai kurios jy kuo
puikiausiai pakeicia meésa.

Kukuruzy kose

* V vieta. Kukurtzy kosé gal ir néra tokia populiari kaip
anksciau isvardytos, taciau skonio savybémis tikrai
nenusileidZia. Ji turi mazai kalorijy ir daug vitaminy bei
mineraly. B, A, PP, E vitaminai ir geleZis puikiai veikia
organizma. KukurGzy kosé puikiai tiks ir maZiems
vaikams, nes paprastai nesukelia alergijos.




Ryziy kose

* Vlvieta. Labiausiai
organizma valanti kosé —
ryziy. Joje daugiausia B
grupes vitaminy, teigiamai
veikianciy nervy sistema.
RyZiai daznai pavadinami
dietiniu produktu, ir is tiesy
tinka besiskundziantiems
jvairiais skrandZio, Zarnyno
negalavimais. Ne veltui apie
ryzius atsiliepiamaitin
teigiamai — juk jie ir maistas,
ir vaistas. Be to, ryziy kose
padeda is organizmo
pasisalinti toksinams .

Sory kosé

* VIl vieta. Sory kosé labiausiai padeda Sirdies veiklai. Ne be
reikalo sory kruopos vadinamos auksinémis — jose slypi
tikras vitaminy ir mineraly lobynas. Sakoma, kad pamegti jg
turéty nuolat streso kamuojami didziyjy miesty gyventojai,
nes B grupés vitaminai padeda atkurti pozityvia emocine
buseng. Taip pat Si koSé padeda iS organizmo pasalinti
sunkiuosius metalus, toksinus ir Slakus.




Many kosé

* VIII vieta. Many kosé — pati kaloringiausia.
AnkscCiau tai buvo vaiky kose, pagardinta uogiene
ir sviesto gabaléliu. Dabar dietologai sako, kad ji
néra maistinga, be to, kaloringa. Taciau jeigu
negalite be jos gyventi, verciau rinkités su kuo
maziau papildomy priedy.
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Kuri kosé geriausia?

* ArdaZnai pusryciams
skanaujate kose? Nors
pasirodo jvairiy
pranesimy, kad kosés
nesveika ir tukina, gal
visgi jos yra kur kas
geriau, nei kiti mums
jprasti, bet kur kas
riebesni ir kaloringesni
pusryciy variantai?
Taigi Siandien
renkameés pacia
geriausig kose.

Grikiy kose

* |vieta. Daugiausiavitaminyturigrikiy kosé. Apie grikius galima
pasakytilabai daug naudingy dalyky, todél pusryciams pasirinkta i
kosé tikrai nenuvils. Joje daug masy organizmui naudingy mineraly ir
vitaminy: fosforo, kalcio, gelezies, cinko, vario. Visa tai itin gerina
kraujo kokybe, teigiamaiveikia virskinimo sistema. A, E, PP, B grupés
vitaminai stiprina kraujotaka ir sirdies veikla.
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Aviziniy dribsniy kosé

Il vieta. Labiausiai smegeny veiklg gerina aviziniy dribsniy kosé.
Joje daug antioksidanty, kurie padeda kovoti su neigiamu aplinkos
poveikiu, vitaminy ir nepakei¢iamy aminoragsciy, stiprinanciy
centrine nervy sistemga. Fosforas, kalcis ir gelezis stiprina kaulus,
padeda iSvengti anemijos. Taip pat verta paminéti, kad aviziniy
dribsniy kosé lengvai virskinama, valo organizmg, pasizymi
antistresiniu poveikiu.

Perliné kose

Il vieta. Perliniy kruopy kosé dar vadinama grazinancia
kosSe. Tai galingas antioksidantas, o seleno, kuris mazina
rizikg susirgti véziu, perliniy kruopy koséje net tris kartus
daugiau nei ryzZiuose. Beje, Sig koSe pravartu valgyti
Saltuoju sezonu, nes ji puikiai apsaugo nuo persalimo ir
kity infekcijy. Kodél Si koSé grazina? Ogi todel, kad
aktyviai dalyvauja ir padeda gamintis kolagenui, nuo
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Zirniy kogeé

* |V vieta. Zirniy ko3eé jtinka net gurmanams. Joje labai
daug vitamino A, kuris teigiamai veikia kaulus, plaukus,
nagus, odg, regéjima, o Stai B grupés vitaminai, kuriy
taip pat gausu Zirniy koséje, stiprina imunine sistemg ir
visg organizma. Apskritai ankstinés kultlros dietology
vertinamos ypac teigiamai, o kai kurios jy kuo
puikiausiai pakeicia mésa.

Kukuruzy kose

* V vieta. Kukurtzy kosé gal ir néra tokia populiari kaip
anksciau isvardytos, taciau skonio savybémis tikrai
nenusileidZia. Ji turi mazai kalorijy ir daug vitaminy bei
mineraly. B, A, PP, E vitaminai ir geleZis puikiai veikia
organizma. KukurGzy kosé puikiai tiks ir maZiems
vaikams, nes paprastai nesukelia alergijos.




Ryziy kose

* Vlvieta. Labiausiai
organizma valanti kosé —
ryziy. Joje daugiausia B
grupes vitaminy, teigiamai
veikianciy nervy sistema.
RyZiai daznai pavadinami
dietiniu produktu, ir is tiesy
tinka besiskundziantiems
jvairiais skrandZio, Zarnyno
negalavimais. Ne veltui apie
ryzius atsiliepiamaitin
teigiamai — juk jie ir maistas,
ir vaistas. Be to, ryziy kose
padeda is organizmo
pasisalinti toksinams .

Sory kose

* VIl vieta. Sory kosé labiausiai padeda Sirdies veiklai. Ne be
reikalo sory kruopos vadinamos auksinémis — jose slypi
tikras vitaminy ir mineraly lobynas. Sakoma, kad pamegti jg
turéty nuolat streso kamuojami didziyjy miesty gyventojai,
nes B grupés vitaminai padeda atkurti pozityvig emocine
buseng. Taip pat Si koSé padeda iS organizmo pasalinti
sunkiuosius metalus, toksinus ir Slakus.
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Many kosé

* VIII vieta. Many kosé — pati kaloringiausia.
AnkscCiau tai buvo vaiky kose, pagardinta uogiene
ir sviesto gabaléliu. Dabar dietologai sako, kad ji
néra maistinga, be to, kaloringa. Taciau jeigu
negalite be jos gyventi, verciau rinkités su kuo
maziau papildomy priedy.
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Praktinio darbo patiekaly receptai

Birios grikiy koSés receptas:
Reikes:

1 stiklinés grikiy kruopy;
1 stiklinés vandens;

1 valgomojo Sauksto sviesto;
Ziupsnelio druskos.

Gaminame: Biri grikiy kosé
Grikiy kruopas truputélj paskrudiname keptuveje, nuplauname, dedame j puoda su
verdanciu vandeniu ir verdame pagal aukS¢iau paminétas taisykles.

Si grikiy kosé gali biiti tiekiama pusry&iams su stikline pieno, arba, kaip garnyras prie
mésos patiekaly. Skanaus!

Many kos$é:
Reikes:

6 SauksStai many kruopy,

1 litras pieno

100 ml vandens

pagal skonj cukraus (galima ir nedéti)
ziupsnelis druskos

nedidelis gabalélis sviesto

PARUOSIMO BUDAS:

Pieng, sumaiSyta su vandeniu, uzZkaitinkite storadugniame puode taip beveik ki
virimo (kol pradés 1 virSy kilti pirmieji burbuliukai) ir jame iSmaiSykite druskg ir
cukry.

Tada 1 pieng labai po truputj, maiSydami supilkite kruopas ir maiSant ant nedidelés
ugnies pavirinkite iki kosé Siek tiek sutirstés. Idékite sviesta ir iSmaiSykite, kad
sviestas iStirpty.

Puoda uzdenkite dangc€iu, nuimkite nuo ugnies ir palaikykite taip 10-15 minuciy, kad
kruopos pilnai iSbrinkty.

Viskas, many kos¢ paruosta! Valgykite vieng ar pagardinta uogomis ar uogiene ar
sviestu ar cinamonu.
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4 Priedas
PRAKTIKOS DARBAS

Patiekalo pavadinimas..........ccocceverieerinienie e Lentele pildo grupés nariai.

Produktai Darbo priemonés, Darbo eiga
jrankiai, jranga

UzZduot] athiKo......cocvveiiieiiiieeieeie ettt
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KRUOPU PATIEKALAI

Kruopos — i8lukstenti, nuslifuoti, susmulkinti jvairiy griidy branduoliai.

Kos$é — patiekalas i$ vandenyje virty kruopy ar griidy, i kurj gali bati jdéta druskos, cukraus, pieno,
spirgy, Svieziy ar dziovinty vaisiy, uogienés ir kt. KoSés gali biiti skaninamos riebalais, saldZiais

priedais.

KOSES

Biruos

Tirstos

Skystos

Verdamos i§ stambiy, sveiky
kruopy( grikiy, ryziy,
perliniy). Daromi garnyrai,
1darai, valgomos kaip atskiras
patiekalas.

Verdamos i§ sveiky ar
smulkinty kruopy. Valgomos
kaip atskiras patiekalas,
daromi apkepai, maltinukai.

Verdamos piene i$ smulkiy
kruopy. Valgomos kaip
atskiras patiekalas.

Ruosiant kruopy patiekalus, reikia:

e smulkesnes kruopas persijoti, sStambesnes perrinkti;
e nuplauti Saltu, paskui - $iltu vandeniu ( i§skyrus manus ir dribsnius );

e suberti | pastidytg verdant] vandenj, pieng arba pieno ir vandens miSinj;

e 1§ pradZiy virti auks$toje temperatiiroje, po 5 min. temperatiira sumazinti;

e virti tol, kol vanduo susigers j kruopas;

I$virty kruopy tiiris bina 2-4 kartus didesnis
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5 priedas
Grudiniy maisto produkty sudéties ir energinés vertés analize.
Etike¢iy (duonos pakuotés) nagrinéjimas.

Produkto pavadinimas

Galiojimo laikas

Sudeétis

Energiné verté

Saugojimo salygos

Grynas kiekis

Barkodas

UAB pagaminusi produkta

UZduot] athiKO.......ooviiiiiiie e
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Vardas, pavardé.......................

REFLEKSIJA

Zinau

Noriu suzinoti

Suzinojau
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