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Socialinés partnerystés programos ,,Valgyk protingai*

Pamokos / projekto aprasas

Pavadinimas

Pamoka ,,Rudeniski pyragai‘

Dalykai

Tiksliné grupé
Mokymo(si) tikslai /
ugdomos
kompetencijos
Veikly apraSymas

Proceso eiga

Technologijos, etika, sveikatos ir lytiSkumo ugdymo bei rengimo Seimai
programa
9 (I gimn.) klasé (15 mety), grupéje 13 mokiniy
Tikslas —ziniy apie sveika gyvenseng gilinimas, maisto gaminimo jgudziy
tobulinimas ugdant estetinj skonj ir iSmanyty etiketa, dirbant komandoje.
Ugdyti nuostata tinkamai jsivertinti Zinias bei geb&jimus ir tobuléti.
Veiklos pamokose:

e Pasirengimas darbui (trumpai aptarta pyrago / deserto gaminimo eiga,

pasidalijimas darbais).

e Paskaita / diskusija apie vaisiy ir darZoviy vertinggsias maistines
savybes.
Praktinis darbas
Serviravimas
Degustacija
Vertinimas / jsivertinimas.
Darbo vietos susitvarkymas
Mokymo(si) uzdavinys (ko mokiniai per S$ia pamoka iSmoks?)
naudodamiesi pateiktu patiekalo gaminimo receptu mokiniai kartu su savo
komandos nariais keps pyraga arba gamins deserta, kuris bus tinkamai
patiektas ant stalo ir pavaiSinti klasés draugai, bus aptarta bei jsivertinta,
sutvarkyta darbo vieta.

Pamokos pradzioje mokiniams i$dalinti pyragy gaminimo receptai, trumpai
aptarta darbo eiga, mokiniai grupelése pasidalino darbais. Visuomenés
sveikatos prieziliros specialisté trumpai papasakojo apie vaisiy ir darZoviy
vertinggsias maistines savybes ir kodél verta rinktis kepti pyragus su
vaisiais ir darzovémis.

Mokytojai padedant ir konsultuojant buvo kepami pyragai, serviruojamas
stalas, patiekiami ant stalo iSkepti pyragai. Pyragais buvo vaiSinami ir
kitame pogrupyje (konstrukciniy medziagy) besimokantys klasés draugai.
Kiekviena grupelé pristaté savo kepinj, ivertino, kas jiems pavyko, su
kokiais sunkumais susidiiré. Po to kiekvienos grupelés pyragg jvertino ir
klasés draugai, rinko skaniausig pyraga. Pamokos pabaigoje sutvarkyta
darbo vieta bei indai, uzpildyti j(si)vertinimo lapai.

Metodai — aiSkinimas, komentavimas, diskusija, praktinis darbas grupése,
1(si)vertinimas (ciklo pabaigoje)

Kokios priemonés ir kokiu tikslu bus naudojamos pamokoje?
receptai, maisto gaminimo jrankiai ir jranga, stalo serviravimo indai,
jrankiai, serveteles.




Vertinimas

Ugdymo procese
naudota medZziaga ir
IKT jrankiai /
programos

Laikas (trukmé) ir
mokymo(si) aplinka
ISvados

RySiams

Kai pyragai buvo iskepti ir patiekti ant stalo, mokiniai juos pristaté
(kiekviena grupelé pristaté savo patiekala), po to Vvisi ragavo kepinius ir
iSsaké savo nuomong apie juos. Pamokos pabaigoje mokiniai uzpildé
i(si)vertinimo lapus (pasiruoSimas darbui, darbo organizavimas bei darbo
vietos sutvarkymas, stalo serviravimas ir kt.). Tq patj j(si)vertinimo lapa
uzpildé ir mokytojas.
Sioje pamokoje naudota medziaga:

e Mokymo medziaga ,,Valgymo rézimas*
Receptas Sokoladinis cukinijy pyragas
Receptas PranciiziSkas obuoliy pyragas
Receptas Morky ir rieSuty pyragas
Receptas Molitgy keksiukai
Receptas Sokoladiniai keksiukai su burokéliais (be milty ir be
riebaly)

e Tekstas prie mokymo medziagos ,,Valgymo rézimas* Jaunystes ir

energijos kupinas ruduo. Rudens vaisiy ir darzoviy savybés

e Mokymo medziaga ,,Stalo etiketas* (jtvirtinimui/pakartojimui)

e ](si)vertinimo lapai
IKT naudotos mokomosios medZziagos perteikimui
Tai 2-jy pamoky ciklas, kuris vyko technologijy kabinete

Sios pamokos metu mokiniai pagilino Zinias apie maisto gaminimg ir
sveikg gyvensena, ieSkojo ir rado informacijg apie tai, kaip iSkepti skanius
ir sveikus pyragus naudojant vaisius ir darzoves (obuolius, cukinijas,
molitigus, morkas, burokélius), suzinojo, kaip papuosti ir graziai patiekti
iSkeptus pyragus. Mokiniai buvo maloniai nustebe, kad pyragai su
morkomis, burokeliais ir cukinijomis yra labai skanis, o paciy darZzoviy
visai nesijaucia valgant Siuos pyragus (ko jie labai i$ anksto bijojo).
Elektrény ,,Versmés® gimnazija

Technologijy mokytoja Vyginté Vaisviliené (el.p. vygintev@gmail.com),
VSP specialisté Kristina Cariené



https://drive.google.com/open?id=13HIZQdmtwmVj7POMPxqxPCddKmfs2nIO
https://drive.google.com/open?id=1ADNd_a4yTVU7woXPhXEI18hISSMy0PNz
mailto:vygintev@gmail.com

Priedas 1
Sokoladinis cukinijy pyragas

350 gramy cukinijy

4 kiauSiniai

200 gramy cukraus

200 gramy milty

100 gramy pasmulkinty rieSuty (galima ir nedéti)
0.5 stiklinés aliejaus

3 Saukstai kakavos

2 Sauksteliai kepimo milteliy

1 Saukstelis cinamono

1 ziupsnelis druskos

1. Cukinijas sutarkuojame per buroking tarka ir palickame pastovéti, kol plaksime kiausinius.

2. KiauSinius iSplakame su cukrumi iki baltumo. PamaZzu supilame aliejy ir dar truputj paplakame.
3. Cukinijg nuspaudziame nuo iSsiskyrusio skyscio ir drauge su rieSutais jmaiSome j tesla.

4. Suberiame miltus, sumaiSytus su kepimo milteliais, kakava, druska ir cinamonu. Atsargiai viska
iSmaiSome.

5. Teslg supilame ] sviestu pateptg arba kepimo popieriumi iSklota formg (a8 kepiau kekso formoje)
ir kepame iki 180 C temperatiiros jkaitintoje orkaitéje 45-50 minutes.

6. ISémus 1§ orkaités leidziame visiskai atveésti.

Pyraga dar labai tinka papuosti tirpintu juodu Sokoladu :)




Priedas 2

PranciziSkas obuoliy pyragas

4-5 obuoliai (nulupti ir supjaustyti nedideliais gabaliukais)

120 g margarino

2 kiauSiniai

150 g cukraus,

120-130 g milty

1,5 arb.§. kepimo milteliy

1 pak. vanilinio cukraus

Cinamono (obuoliams)

2 §. cukraus (obuoliams)

Margaring i$tripinti. KiauSinius i$plakti su cukrumi ir vaniliniu cukrumi, i juos dalimis supilti
iStirpintg margaring ir miltus, sumaiSytus su kepimo milteliais. Supjaustytus obuolius sumaiSyti su
cinamonu ir cukrumi ir suberti j tesla. Pilti j skardg, iSteptg sviestu ir pabarstyta dzitvéséliais. Kepti
50 min. 180 laipsniy temperatiiroje.




Priedas 3

Morkuy ir rieSuty pyragas

1 apelsino Zievelé

80 g. rudojo cukraus

150 g. graikiniy rieSuty

0,5 kg. morky

4 kiauSiniai

150 g. avizy milty

50 g. migdoly milty (smulkinty migdoly)

180 g. sviesto (galima naudoti kokosy aliejy)

50 g. raziny

po 1 a. 8. kepimo milteliy ir ciberzolés del geltonumo

Gaminimas

1. Morkas sutarkuoti smulkia trintuve, sudéti j puoda su sviestu ir nuolat maiSant troskinti apie 10 —
15 min. Kai morkos suminkstéja, nukelti nuo viryklés ir leisti pravésti.

2. Atskirame inde iSplakti kiauSinius su cukrumi ir apelsino zievele ir jmaiSyti j atvésintas troskintas
morkas.

3. Miltus kartu su kepimo milteliais ir prieskoniais jmaisyti j kiau$iniy-morky mas¢. Suberti
rieSutus ir razinas ir viskg gerai iSmaisyti.

4. Kepimo formg patepti sviestu ir supilti tesla.

5. Kepti iki 175 laipsniy jkaitintoje orkaitéje, 40 min. Pyragg atvésinti neiSimant i§ kepimo formos.
Valgyti Salta.




Priedas 4

Moliugy keksiukai
Keksiukams reikés:

e 2 kiauSiniy

e 80 gsviesto

e 150 ml jogurto

o 150 g cukraus

e 1 Saukstelio cinamono

e 1 Saukstelio dziovinto imbiero

e pusés citrinos tarkuotos zievelés
e 300 g tarkuoto molifigo

e 220 gmilty

e 1,5 Saukstelio kepimo milteliy

Glaistui:

e pusés citrinos sulCiy
e 2 -3 sauksty cukraus pudros
e poros saujy molitigo sekly

Gaminame:

o Pirmiausiai nulupkite ir sutarkuokite molitigg stambia burokine tarka.

o Puodelyje ant mazZos ugnies iSlydykite sviesta ir sumaiSykite su kiauSiniais.

e [ sviesto ir kiauSiniy miSinj dekite cukry ir jogurta. Plakti nereikia tik iSmaiSyti.

e Miltus sumaiSykite su kepimo milteliais, cinamonu ir imbieru.

e Miltus supilkite j kiauSiniy maseg, suberkite sutarkuota molitigg ir citrinos Zievelg —
sumaisykite.

« | keksiuky skardg sudékite sijonélius ir dékite teslg beveik iki virSaus. Saukite j iki 190
laipsniy jkaitintg orkaitg ir kepkite apie 30 min.

o RuoSiame glaista. Keptuvéje be jokiy riebaly Siek tiek paskrudinkite molitigo sékly. Citriny
sultis iSspauskite | dubenelj, jtarkuokite Siek tiek citrinos zievelés, sudékite cukraus pudros,
1SmaiSykite. Jei gaunasi labai skysta mase, jdékite dar cukraus pudros, taciau turi iSeiti gana
skystas riigStus glaistas.

o Kai keksiukai i8kils ir iSkeps, dar ant karSty uZzpilkite po Saukstel] glaisto ir pabarstykite
pakepintas molitigy séklas. Jos prilips ir papuos keksiukus, o glaistas suteiks malonaus saldaus
rugStumo




Priedas 5

Sokoladiniai keksiukai su burokéliais (be milty ir be riebaly)

LN~ wNE

1 burokélis, sutarkuotas smulkia tarka (viso 1 ir 3/4 stiklinés*)
3 kiauSiniai

1/2 stiklinés (90g) rudojo cukraus**

1/2 stiklinés (125ml) kefyro

1/2 stiklinés (50g) kakavos

1/2 stiklinés (60g) malty migdoly rieSuty

1/2 stiklinés (75g) grikiy milty

2 Sauksteliai kepimo milteliy

Sokoladiniam sirupui

no

1/2 stiklinés (25g) kakavos
1/4 stiklinés (60ml) klevy sirupo
1/3 stiklinés (80ml) vandens

Ikaitinkite orkaite iki 160C.

Elektriniu plakikliu arba rankomis dubenyje suplakite kiauSinius su cukrumi ir kefyru. Kitame
dubenyje sumaisykite sausus ingredientus: kakava, grikiy miltus, maltus migdolus ir kepimo
miltelius. Suverskite sausus ingredientus j kiau$iniy masg, iSmaiSykite ir tada suverskite
tarkuotus burokélius, ir viskg gerai sumaiSykite. TeSla supilstykite i riebalais pateptas
keksiuky formeles. Kepkite 25 min. ISimkite 1§ orkaités ir atvésinkite ant groteliy.
Pasigaminkite Sokoladinj sirupg: mazame puodelyje sumaisykite kakava su klevy sirupu,
supilkite vandenj ir gerai iSmaiSykite. UZvirinkite ir virkite ant maZos ugnies apie 4 minutes,
arba kol sirupas sutir$tes. Prie§ patiekiant palaistykite keksiukus Sokolado sirupu.




Priedas 6

Jaunystés ir energijos kupinas ruduo. Rudens vaisiy ir darZoviy savybés
(tekstas prie skaidriy Nr. 1)

Daznai atéjus rudeniui jauc¢iamés pasilpe, tritkksta energijos, misy kiinas ima ruostis ziemos
Sturmui. Toks metas yra geriausias jvertinti rudeniniy darzoviy, o ypac lietuvisky, gerasias savybes.

1. Burokéliai. Burokéliy sultimis pries kelis deSimtmecius moterys rausvindavo skruostus, o
Siandieng jie placiai naudojami gaminant jvairius patiekalus. Burokéliai turi daug skaiduly, kurios
ypatingai gerina zarnyno veikla, be to jie mazina kraujo spaudima bei gliukozés lygj kraujyje. Taciau
nereikia pamirsti, kad burokéliai didina kraujo kreséjima, todél turintiems kraujotakos problemy
reikty buti atidiems. Tiesa, burokeélius reikia mokeéti paruosti taip, kad Sie neprarasty vertingy
medziagy. Doras lietuvis daZznai burokélj iSverda taip, kad Sis biity visiSkai minkstas, todé¢l dalis
vertingy medziagy sunaikinama. Norintiems burokélius paruosti taip, kad visos vertingosios
medziagos juose ir likty, geriausia 1§ Siy darzoviy pasidaryti karpacio arba Sviezius burokelius
rauginti. Tai leis iSlaikyti ir net padauginti geryjy medziagy kiekj. Jei vis tik norite burokélj termiskai
apdoroti, geriausia ji kepti orkaitéje, jkaitusioje iki 170 laipsniy.

2. Baklazanai. Ar zinojote, kad baklazanai i§ tiesy yra uogos! Baklazanai turi nemazai
vertingy medziagy, o dél savo struktiiros gali biiti nekaloringas ir sotus mésos pakaitalas, pavyzdziui,
gaminant plova. Baklazanai turi vertingy medziagy, kurios apsaugo smegeny lasteles ir veikia kaip
antioksidantas. BaklaZzano odeléje esanti medZiaga turi antivézing funkcijg — stabdo véZiniy audiniy
augima. Jie taip pat turi medziagy, kurios maZina kraujo kre$¢jima ir stiprina kapiliarus.

3. Cukinijos. Si darzové yra ne tik nekaloringa ir labai skani, ta¢iau ir gali suteikti miisy
organizmui daug naudingy medZiagy. Joje gausu vitamino A, antioksidanty, kurie uzkerta kelig
jvairioms ligoms ir létina senéjimg. Cukinija ypatingai vertinga vartojama Sviezia. Ji gali pakeisti
agurka salotose, supjaustoma pagaliukais gali buti naudojama uZtepéléms kabinti vietoje traSkuciy,
ypatingai skaniis ir nekaloringi yra ir cukinijy makaronai, t. Y. cukinijos supjaustytos ilgais
Siaudeliais.

4. Morkos — tai puikus vitaminy 3altinis, stiprinantis imuniteta. Siose darZovése gausu
karotino — medziagos, kuri organizme virsta vitaminu A. Taip pat jose yra vitaminy (C, B, B2, B6,
PP, E, K) ir mineraliniy medziagy (kalio, natrio, kalcio, fosforo, magnio, jodo, geleZies). Morkos
didina atsparuma infekcijoms, saugo nuo mazakraujystés. Morkos gali buti puikus uzkandis
norintiems palaikyti gerg svorj ir puiki alternatyva nesveikiems uzkandziams darbe ar kelionéje.
Vitaminy daugiausia yra prie pat odelés, todé¢l kol morkos jaunos, geriau jy neskusti, o su Sepetéliu
nutrinti ir sutriauskinti.

5. Moliugai. Pasak legendy, moliigai paprastai virsta karietomis, o pikti personazai —
molitigais. Taciau tikrovéje yra kiek kitaip — molitigas gali virsti nuostabaus skonio trinta sriuba,
troskiniu, pyragu ir netgi kava! Tad iSties tai stebuklingas vaisius — molifigai ypac vertingi vely ruden;j
ir Ziema, kai SvieZiy darZoviy ir vaisiy asortimentas biina itin ribotas. Moliligai yra puikus vitamino
C Saltinis, kol jo neapdorojame termiskai, turi nemazai vitamino B6, geleZies. Juose taip pat gausu
tirpiyjy skaiduly, kurios skatina geryjy bakterijy dauginimasi. Molitigai yra lengvai virSkinami, todél
tinka turintiems vir§kinimo problemy. Molifigy nepatariama ilgai virti ar troskinti, geriausia juos
pabarsCius kmynais pakepti orkaitéje, kad Sie Siek tiek paminks$téty — taip iSlaikoma daugiausia
vertingy medziagy.




6. Bulvés. Dar 1995 metais NASA mokslininky komanda sukiiré¢ specialig technologija,
leidziancig Sias darZzoves auginti... kosmose! Ir iSties, apzvelgus naudinggsias bulviy savybes tampa
nenuostabu, kodél NASA taip stengési. Sviezia bulvé — vertinga darzové, savyje turinti jvairiausiy
vitaminy, mineraly ir kity mums batiny maistiniy medZiagy. Sios $akninés darzovés turi nemaza kiekj
krakmolo, todél jos teikia daug energijos, puikiai tinka vaikams, norintiems priaugti svorio ar
intensyviai sportuojantiems. Bulviy galima wvalgyti ir norintiems palaikyti esamag svor] bei
liekn¢jantiems, taCiau pastaruoju atveju jy reikia vengti valgyti vakarais. Daugiausia naudingy
medziagy jos islaiko verdamos su lupena ar kepamos orkaitéje ant groteliy iki +175C. Taciau reikia
atkreipti démesj j bulvés spalvg — mat Zaliose augalo dalyse ir pazaliavusiuose gumbuose yra iKi
0,07 % nuodingo alkaloido solanino, taigi pazaliavusioms bulvéms vietos jusy puoduose tikrai
neturéty buti.

7. Obuoliai. Obuoliai turi daug A, C, E, H, PP bei B grupés vitaminy, kalio, kalcio, magnio,
fosforo, gelezies, jy séklos turtingos jodo. Todél suvalgius obuolj nereikéty iSmesti jo séklyciy, o
kasdien bent po kelias suvalgyti, mat miisy kraste zmonéms jodo paprastai triiksta. Per dieng
rekomenduojama suvalgyti po 2-3 obuolius. Ryte prie$ valgj suvalgius obuolj geréja apetitas,
virSkinimas. Beje, daugiausiai antioksidanty turi Sviezi raudoni obuoliai, ypa¢ jy odelé. Todél
naudingiau valgyti neluptus obuolius, ypac jeigu zinote, kad jie nebuvo purksti chemikalais.
Vertingesni kg tik skinti obuoliai, nes juose yra daugiau C vitamino. Beje, §io vitamino Zalios spalvos
obuoliai turi daugiau negu raudoni vaisiai. Epidemiologiniais tyrimais nustatyta, kad obuoliai mazina
vézio, ypac plauciy, Sirdies ligy ir astmos, antrojo tipo cukrinio diabeto rizikg. Obuoliy poveikis yra
stipresnis uz kity vaisiy ir darZzoviy. Valgant juos teigiamai veikiama plauciy funkcija ir galima
Numesti svorio, nes jie turi maZzai kalorijy ir greitai suteikia sotumo. Obuoliy laikymas labai nedaug
mazina vertingyjy medziagy kiekj juose. Laikant obuolius nulio laipsniy temperatiiroje 9 ménesius,
fenoliy kiekis juose beveik nesumaz¢ja. Taciau iSspaustose obuoliy sultyse naudingyjy medziagy
koncentracija smarkiai sumazéja, lieka tik 3—10 proc. antioksidanty aktyvumo. Daugiausia naudingy
junginiy lieka sul¢iy i8spaudose. ISspaudy milteliai gali buti naudojami kaip maisto papildai, jais
praturtinami jvairiis maisto produktai. O obuoliy sultys yra tik skanus gérimas, turintis dar ir cukraus.
Negalintiems valgyti Svieziy obuoliy tinka kompotai, sultys, kepti obuoliai, obuoliy koSés.
Konservuotuose obuoliuose ir obuoliy kompote labai ilgai i8silaiko C vitaminas — po dvejy mety lieka
70 proc. pirminio kiekio.




Priedas 7

MITYBA. PRAKTINIO DARBO ISIVERTINIMO/VERTINIMO LAPAS

Klasé......ccocevnnnen. Vardas ir pavardé¢ (pazyméti, ar turi prijuoste): Pazymys
l...
2...
3...
4...
5...
Eil. Vertinimo Kriterijai Mokiniy Mokytojo | Galimi
Nr. jsivertinimas | jvertinimas | balai
1. | Pasiruos$imas darbui (mokinio apranga, tinkamai
pasirinkti indai ir jrankiai patiekalo gaminimui). 0-2
2 | Darbo vietos organizavimas ir tvarkymas (darbo
vietos tvarka gaminimo eigoje ir baigus darba, Svara. 0-2
3. | Darbo saugos ir higienos taisykliy, patiekalo
gaminimo technologinés sekos laikymasis darbo metu. 0-2
4. | Estetiné patiekalo iSvaizda, skonis. 0-2
5. | Gebéjimas tinkamai pasirinkti indus ir jrankius 0-2
stalo serviruotei.

MITYBA. PRAKTINIO DARBO ISIVERTINIMO/VERTINIMO LAPAS
Klasé......cccoeuennne Vardas ir pavardé (paZyméti, ar turi prijuoste): Pazymys
2...

3...
4...
5...
Eil. Vertinimo Kriterijai Mokiniy Mokytojo | Galimi
Nr. jsivertinimas | jvertinimas | balai
1. | Pasiruos$imas darbui (mokinio apranga, tinkamai
pasirinkti indai ir jrankiai patiekalo gaminimui). 0-2
2 | Darbo vietos organizavimas ir tvarkymas (darbo
vietos tvarka gaminimo eigoje ir baigus darba, Svara. 0-2
3. | Darbo saugos ir higienos taisykliuy, patiekalo
gaminimo technologinés sekos laikymasis darbo metu. 0-2
4. | Estetiné patiekalo iSvaizda, skonis. 0-2
5. | Gebéjimas tinkamai pasirinkti indus ir jrankius 0-2

stalo serviruotei.
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