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Socialinés partnerystés programos ,,Valgyk protingai*

Pamokos / projekto aprasas

Pavadinimas » Talkos piknikas®
Santrauka / dalykai Technologijy pamoka, klasés valandélés, neformaliojo ugdymo
uzsiémimai
Tiksliné grupé 5-8 klasiy moksleiviai, jy tévai, jstaigos pedagogai

Mokymo(si) tikslai /
ugdomos kompetencijos

Veikly aprasymas

Proceso eiga

Veiklos tikslas — mokiniy asmeniniy nuostaty, susijusiy su sveika
mityba ir gyvensena ugdymas, stiprinant bendruomeniskuma ir
aplinkos tausojima.

Uzdaviniai:

e ugdyti mokiniy asmening, sveikos mitybos, aplinkos ir maisto
tausojimo kompetencijas, didinti mokyklos bendruomenés
samoninguma kuriant sveikesne, ekologiskesn¢ aplinka;

e suteikti informacijos apie sveika, racionalig ir subalansuotg
mityba, ekologiSkus produktus;

e ugdyti sveikos mitybos principus atsizvelgiant j aplinkos ir
maisto tausojima, bei Svarios aplinkos palaikyma ir graZinima;

e ugdyti bendravimo, bendradarbiavimo ir komandinio darbo
1gidZzius, skatinti tévy ir globéjy isitraukima, kad stipréty
mokyklos aplinkos ir namy partnerysté.

Veikla vyko dviem etapais.

I etapas buvo skirtas renginio pasiruo$imui. Jo metu mokiniams buvo
pristatytas pagrindinis maisto produktas - aviena, aptarta jos maistiné
ir energetiné verté. Klasiy valandéliy metu aptarti organizaciniai
Klausimai.

II etape buvo organizuojamas renginys ,,Talkos piknikas®, kurio metu
buvo iSskirtos dvi veiklos: bendruomenés nariy talka tvarkant
mokyklos lauko teritorijg ir piknikas, kurio metu buvo kepama aviena
ant lauzo, ruoSiami jvairis garnyrai prie mésos, bei ragaujami jau
pagaminti patiekalai.

| etapas

1. Projekto ,,Valgyk protingai“ darbo grupé¢ pristaté renginio formata
klasiy auklétojams. Pagrindiniais maisto produktais (darzovémis ir
mésa) bei jy tiekimu. Renginio sklaida riipinosi projekto darbo grupé.
Kepimui reikalingais jrankiais, stalo serviravimu, receptais, patiekaly
gaminimu ir pan. ripinosi patys renginio dalyviai, kuruojami klasiy
auklétojy.

2. Technologijy pamoky metu buvo aptariami patiekalai tinkami
kepimui ant lauZzo, jy energetiné bei maistin¢ verté, parenkami
tinkamiausi, sveikg mitybg atitinkantys receptai ir pan.

3. Klasiy valandéliy metu buvo aptariami organizaciniai aspektai,
pasiskirstoma darbo funkcijomis ir pareigomis.

Il etapas

1. Pirmos renginio valandos buvo skirtos talkai, kurios metu visi
renginio dalyviai (mokyklos bendruomené) tvarké ir grazino
mokyklos-daugiafunkcio centro lauko teritorijg ir jos prieigas.




Vertinimas

Ugdymo procese
naudota medZiaga ir
IKT jrankiai /
programos
Laikas (trukmé) ir
mokymo(si) aplinka

ISvados /
kuo mokymo(si) veikla
inovatyvi, priedai

RySiams

2. Pasibaigus talkai kiekviena klasé ruosé maisto kepimui lauke
skirtg jranga (Saslykines, grilius, kepsnines ir pan.) bei ruosé
patiekalus skirtus piknikui, mokési serviruoti bendrg klasés stalg.
3. Pasibaigus maisto gamybai visi buvo kviec¢iami prie bendro stalo
degustuoti, ragauti bei mégautis kiekvienos klasés pagamintais
patiekalais.
Renginio pabaigoje buvo reflektuojama drauge apie renginio nauda
bendruomenei. Dalyviai galéjo jvertinti renginj pildydami anoniming
clektroning vertinimo anketg, kuri buvo siun¢iama mokiniams ir
tévams | TAMO dienyne. Respondentai galéjo atsakyti j du atvirus
klausimus:

e Kaip vertinate renginj?

e Ka Jusy nuomone reikéty tobulinti?
Gautuose atsakymuose vyravo teigiami vertinimai, daugeliui
respondenty renginys patiko. Kalbant apie tobulintinas sritis
pasikartojantys dalyviy atsakymai buvo, kad tokie renginiai galéty
vykti daZzniau, renginyje triikko aktyvaus, bendro Zaidimo ir kaip
tinkamesnj laikg renginiui jvardino savaitgal;.
Priedas Nr. 1 Ant grilio kepty patiekaly receptai
Priedas Nr. 2 Teoriné medziaga ,,Kg kepsime ant lauzo*
Priedas Nr.3 Kg kepsime ant lauzo? (pateiktys)

Veikla/renginys vyko mokyklos-DC lauko teritorijoje
Veiklos/renginio trukme buvo apie 3-4 val. Produkty pristatymas ir
paruos$imas vyko dieng prie$ renginj. Trukmé — apie 1 val.
Organizaciniai renginio aspektai aptariami klasés valandéliy mety.
Trukmé - 45 min.

Renginio dalyviai i$samiau suzinojo apie sveika, racionalig ir
subalansuotg mityba, ekologisky produkty nauda mums, bei Siy
produkty vartojimo ir gaminimo ypatumus lauko saglygomis, jgijo
kompostavimo, riiSiavimo ir aplinkos tausojimo Ziniy, mokesi kaip
grazinti ir palaikyti Svarig aplinkg. Taip pat buvo stiprinami
bendravimo ir bendradarbiavimo, bei komandinio darbo jgudziai,
siekiama glaudesniy rySiy tarp mokyklos ir namy aplinkos.
Kauno Aleksandro Stulginskio mokykla - daugiafunkcis centras
Projekto koordinatoré - Jolanta GrabaZien¢, el.paStas
jolagra@gmail.com;

Darbo grupé:

Riita Glodeniené

Rita Juciené

Zymanté Pakausyté

Juratée Morockiené

Ausra MikuSauskiené



https://drive.google.com/open?id=1P5ZbaUPVu018T3BvP-grFMhsdq3rgBc3
mailto:jolagra@gmail.com

Ant grilio kepty patiekaly receptai

ANT GROTELIU KEPTI GRYBAI

INGREDIENTAI:

12 dideliy gryby
2 Saukstai sviesto
Saukstas smulkinty petrazoliy
Pipirai
Druska
PARUOSIMAS

Grybus nuvalyti, nuplauti, iSdziovinti. Kepuréles atskirti nuo koty, pabarstyti druska,

Priedas Nr. 1

pipirais ir 5-10 min. kepti ant vidutini$kai jkaitinty groteliy. ] kickvieng kepuréle jdéti
truputj sviesto, smulkinty petrazoliy. Galima susmulkinti grybuky kotus ir jdéti j kepuréles.

Ant groteliy pakepinti juodos duonos riekutes ir patiekti kartu su grybais.

GRILYJE KEPTA AVIENA/ERIENA SU DARZOVEMIS

INGREDIENTAI:
600 g avienos ar érienos
1 nedidelés cukinijos
1 raudonos paprikos
2 vnt. svoginy
5 pievagrybiy
5 v. 8. alyvuogiy aliejaus darzovéms apslakstyti
Pipiry
MARINATUI:
3 skilteliy ¢esnako
1 v. S. medaus
1 a. §. saldZios raudonos paprikos milteliy
1 a. 8. kario
2 v. §. alyvuogiy aliejaus
Siek tiek citrinos suléiy
PARUOSIMAS

e L v

Cukinija supjaustykite mazdaug 1 cm storio griezinéliais, o raudong paprika — stambiais kvadratais.
Pievagrybius perpjaukite perpus, o svogiinus supjaustykite ketvirciais. Avieng/€rieng ir marinatui
skirtus visus produktus sumaisykite. Marinatu uzpilkite mésg ir palikite pastovéti apie valandg. Kad
neiSsausety bekepant, pjaustytas darzoves apslakstykite alyvuogiy aliejumi ir pabarstykite druska
bei pipirais. Viska gerai iSmaiSykite. Marinuotg aviena/érieng ir paruoStas darzoves sudékite ant
groteliy arba suverkite ant ieSmeliy ir kepkite ant Zarijy kol graziai apskrus ir darZovés suminkstes.
Geriausia apie 5-10 minuciy i$ kiekvienos pusés. Grilyje kepta mésg su darzovémis galite patiekti

su Svieziais krapais ir citrinos skiltelémis. Skanaus!




GRILYJE KEPTI SVOGUNAI
INGREDIENTAI:
keli dideli raudonieji svogiinai
ziupsnelis zemés riesuty arba rapsy aliejaus
prieskoniy (druska, pipirai)
PARUOSIMAS
Supjaustykite svogiing didesniais griezin¢liais, apslakstykite aliejumi ir i§ abiejy pusiy pagardinkite
prieskoniais — druska ir pipirais pagal skonj. Dékite ant grilio ir kepkite i§ abiejy pusiy po 5 —7
minutes, kol svogiinai suminkstés ir pradés karamelizuotis.

GRILYJE KEPTI AGURKAI
INGREDIENTAI:
10 nedideliy agurky
1/3 puodelio raudonojo vyno acto
1/3 puodelio alyvuogiy aliejaus
2 valg. Saukst. malty ¢esnaky
ziupsnelis druskos
PARUOSIMAS
Supjaustykite agurkus ketvirciais. Atskirame dubenélyje iSmaiSykite acta, alyvuogiy aliejy, cesnaka
ir druska, jdékite agurkus ir palikite marinuotis 10 — 15 minuciy. Véliau agurkus dékite ant grilio,
taCiau butinai ant vidutinio stiprumo kaitros. Kepkite apie 10 minuciy ir nuolat stebékite.

GRILYJE KEPTA AVIENA
INGREDIENTAI:
1 kg avienos kumpio
4 v. §. medaus
2 a. S. kario
4v.
3 v. §. alyvuogiy aliejaus
PARUOSIMAS
Avienos kumpj supjaustome gabalais tinkanciais j grilj arba movimui ant ieSmo. Sudedame likusius
ingredientus ir viska gerai iSmaiSome. Paruo$ta mesa Saldytuve reikeéty palaikyti para, o jei iSeina —
ir dvi. Véliau mésa galima kepti tiek ant grilio, sumautus ant ieSmo mésos gabalélius kepti ant
lauZo.

. citrinos sulciy
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DARZOVIU IESMELIAI
INGREDIENTAI:
~ 1 kg jvairiy darzoviy: cukinijy, baklazany, papriky, svogiiny, vySniniy pomidory, kukuriizy,
alyvuogiy, gryby;
150 ml aliejaus;
150 ml sojy padazo;
150 ml citriny sul¢iy;
2-3 skilteliy ¢esnako;
pagal skonj druskos, pipiry.




PARUOSIMAS

Darzoves nuplaukite ir supjaustykite nedideliais gabaliukais. Jeigu naudojate baklazanus, juos
rekomenduojame pabarstyti druska, palaukti 10 min. ir nuplauti - tuomet baklazanai nebus kartis.
Aliejy, sojy padaza, citriny sultis ir smulkiai sukapotg arba spaustuku perspaustg cesnaka, druska,
pipiry gerai iSplakite Sluotele. | marinatg sudékite darzoves, permaisykite, indg uzdenkite ir
Saldytuve marinuokite 30 min.

Marinuotas darzoves suverkite ant vandenyje iSmirkyty mediniy ieSmeliy.

IeSmelius sudé¢kite ant groteliy ir kepkite virs jkaitinty Zarijy apie 15 min. Kepimo metu vis
apsukite.

CUKINIJOS ANT GROTELIU
INGREDIENTALI:
2 vidutinio dydzio cukinijy;
~ 50 g sviesto;
1 citrinos sulciy;
3 skilteliy Cesnako;
1 Saukstelio dziovinty zoleliy (tiks jvairios Zolelés ar jy miSiniai, pavyzdZziui, Provanso Zoleliy
misinys);
pagal skonj druskos, pipiry;
patiekimui: smulkiai sukapoty petrazoliy.
PARUOSIMAS
Sviestg iSlydykite, dar karSta sumaiSykite su citrinos sultimis, smulkiai sukapoty ar spaustuku
perspausty ¢esnaku, zolelémis, druska, pipirais.
Cukinijas supjaustykite pir§to storio griezin¢liais arba horizontaliai, juostomis. SumaiSykite su
sviestu ir palikite 10-15 min. pasimarinuoti.
Cukinijas sudékite ant aliejumi patepty groteliy ir kepkite vir§ karSty zarijy 18 abiejy pusiy po 2-3
min.
Patiekiant apibarstykite smulkiai sukapotomis petrazolémis.

MORKU SALOTOS
INGREDIENTAI:
500 g morky
2 saujos saulégrazy
2 saujos molitigy sékly
Siek tiek alyvuogiy aliejaus
Siek tiek druskos
PARUOSIMAS
Morkas nulupti ir sutarkuoti tarka. Suberti saulégraza, molitigy séklas, pagardinti druska, aliejumi.




Priedas Nr. 2
K3 kepsime ant lauzo?
Pasirengimas renginiui ,, Talkos piknikas*
Ka galime kepti ant lauzo?

Ant lauzo galime kepti netik visiems jprasta kiaulienos Saslyka. Kepimui tinka jvairi meésa:
paukstiena, jautiena, aviena, €riena bei jvairi Zuvis.

Taip pat kaip pagrindinj patiekalg ar garnyrg ant ugnies galima kepti jvairias darzoves: cukinijos,
baklazanai, paprikos, svogtinai, vySniniai pomidorai, kukuriizai, alyvuoges, grybai ir t.t.

Kaip teisingai paruosti mésa?
Pirmiausia reikia nepermarinuoti mésos:

Vistienai uzteks 3—6 marinavimo valandy.

Kiaulienai ir jautienai — iki 24 valandy.

Erienai ir versienai — iki 2 dieny, priklausomai nuo supjaustymo stambumo.

Zuvj ir jiiros gérybes uztenka paruoiti vos 30 min. prie§ kepima.

Labai svarbu maistg marinuoti Saldytuve, uzdaruose induose.

Kad ir koks marinto pagrindas naudojamas: acto, aliejaus, vyno, sul¢iy — nedékite druskos. Ji
iSsausins mésg, bus sunkiau iSkeptg maistg kramtyti.

O kaip dél ugnies?

Ugniai geriausia naudoti vaismedziy malkas, gzuolo ir berzo mediena.

Maistui gaminti tikrai netinka statybos atliekos, lakuotos, dazytos lentos.

Ikuriant ugnj — galima naudoti degy skystj, taiau svarbu leisti jam iSgaruoti ir tik tada galima kepti
maisto produktus.

Reikety luktelti, kol mediena ar medzio anglys sudegs iki Zarijy. Ant atviros liepsnos dedamas maistas
greiciau neiskeps, o tik apdegins pavirsiy.

Skirtingi produktai kepa skirtingai:

Kiaulienos, avienos ar jautienos kepsniams reikia didesnio kars¢io, tad juos galite iSkepti pirmiau.
Vistienai, deSreléms ir Zuviai tinkamesné ne tokia stipri ugnis — jy kepimas gali palaukti
Darzovéms uztenka vos keliy minuéiy ant ugnies — jas vertéty déti paskutines.

Ir skanu ir sveika

Sveikiau rinktis liesesne mésa, kaip vistiena, kalakutiena, jautiena, triuSiena. Be to, vietoj mésos, taip
pat galite pasilepinti ant groteliy kepta Zuvimi.
Nenaudoti majonezo ar kity riebiy marinaty.
Marinavimui geriau rinkis prieskonines zoleles, citrinos sulis
Nepamirsti garnyrui rinktis daug Svieziy darzoviy.




Pavojai:

Itin suskrude ar net sudegg mésos baltymai tampa ne tik sunkiai virSkinami, taciau ir toksiski.
Meésa turi iSkepi ir Svelniai apskrusti, ne apangléti.
Darzovés turi jgauti dimo skonj ir Svelniai apskrusi, bet ne sudegti.

Kodél verta rinktis avieng?

Dé¢l specifinio skonio, ji patinka toli grazu ne kiekvienam.

IS mineraliniy junginiy gausu labai naudingy: gelezis, sieros, cinko, mangano, chloro, jodo, fosforo,
magnio ir vario.

Aviena yra ekologiskas produktas, nes avys valgo tik griidus, Sieng ir Zole

Produkto sudétyje yra lengvai virSkinamy baltymy. Jie greitai prisotina kiing energija, ilgai i$laiko §j
jausma, prisideda prie raumeny skaiduly ir kauly susidarymo. Be baltymy, organizmas greitai iSsekes,
zmonés nuolat kencia nuo 1étinio nuovargio.

Idomu tai, kad mésa turi maziau riebaly nei baltymai. D¢l to ériukai yra mitybos produktai, kurie yra
itraukti | Zmoniy, turin€iy antsvorj ir nutukimg, mityba. Svorio netekimui naudojamas mésos
gebéjimas padidinti metabolizmg. Eriena beveik neturi cholesterolio, todél nesukelia aterosklerozés
vystymosi.

Avienos kaloringumas: 100 g turi 241 kcal.

*Pridedamos skaidrés.
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