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projekto aprasas

Pavadinimas LietuviSka ir sveika mityba
Santrauka / dalykai Technologijos (mityba), chemija ir sveikos mitybos uzsiémimai su
sveikatos prieziiiros specialiste.
Tiksliné grupé 1-3 gimn. Kkl
Mokymo(si) tikslai /  Pamoky tikslas: iSmokyti sveikos mitybos pagrindy, ugdyti jprotj rinktis
ugdomos ir gaminti sveikos mitybos principus atitinkancius patiekalus, susipazinti
kompetencijos ir jsijungti j aplinkg bei maistg tausojancig praktika.

Veikly aprasymas

UZdaviniai:

- iSsiaiSkinti ir aptarti individualy sveikos mitybos supratima bei
turimas zinias;

- aptarti pusry¢iy svarbg dienos mityboje, padaryti tyrima;

- prisiminti sveikos mitybos piramide, iSmokti sveikos mitybos
pagrindus taikyti kasdieniame gyvenime ir mityboje;

- surinkti informacijg ir paruosti pristatymus apie Lietuvos
etnografiniy rajony mityba, didZiausig démesj skiriant Zemaitiskai
virtuvei;

- mokytis sveikai maitintis, pasigaminti lietuvisky ir Zemaitisky
patiekaly;

- 1ieskoti stalo dengimo ir serviravimo id¢jy, kiirybingai taikyti jas
praktiniy pamoky metu;

- ugdytis lietuviams buidingg svetinguma, mokytis priimti svecius
ir dalintis maistu;

- aptarti maisto medziagy klasifikacijg, prisiminti maisto priedus;

- i1Smokti apskai¢iuoti maisto produkto, patiekalo maisting ir
energeting verte;

- ugdytis geb&jimus kritiSkai jvertinti ,,greito” maisto produktus ir
energetinius gérimus, skaityti maisto pusfabrikaciy etiketes.

- aptarti ekologijos problemas, praktikuojant atlieky riiSiavima ir
siuvant ekologiskus daugkartinio naudojimo maiselius.

Ugdomos $ios bendrosios ir technologiju kompetencijos:
mokeéjimo mokytis, komunikavimo, pazinimo ir asmening,
iniciatyvumo ir kiirybingumo, technologiniy sprendimy ir
praktiniy gebéjimy, sveikos mitybos kompetencijos.
Mokiniai supazindinami su projekto ,,LietuviSka ir sveika mityba“
tikslu, uzdaviniais ir planuojama teorine bei praktine veikla. Pravedamas
saugaus elgesio instruktazas. Sveikos mitybos edukaciniai uzsiémimai ir
praktiniai darbai (maisto gaminimo pamokos) vyksta per technologijy
(mitybos) pamokas, sistemingai ir nuosekliai kaitaliojant veiklas (2
gimn. kl.). Aplinkos ir maisto tausojimo uzsiémimai vyksta chemijos
pamoky metu(1 ir 3 gimn. kl.).
Edukaciniy pamoky metu nagrin€¢jama teoriné¢ medziaga, vyksta
susitikimai, atlieckamos uzduotys, pristatomi mokiniy kiirybiniai darbai,
namy darbai.
Praktiniy uzsiémimy metu mokiniai gamina patiekalus, serviruoja stala,
pristato savo gaminius ir vaiSinasi savo pagamintu maistu, vaiSina




Proceso eiga

draugus ir svecius. Pamokose kaitomas mokytojo aiskinimas, visos
klaseés, individualaus ir grupinio darbo veiklos.

Per savaite vyksta 2 savaitinés pamokos (uzsiémimai).

AprasSe pristatoma visa pamoky eiga ir temos, taciau pateikiama tik
svarbiausia naudota medziaga ir geriausiai jvertinti mokiniy kirybiniai,
tiriamieji ir kt. darbai.

30-ies technologijy ir 6-iy chemijos pamokuy, orientuoty j sveika
gyvensen3 ir sveika mityba, eiga ir apraSymas.

Technologijos (mityba) — 2 gimn. kl.

1 pamoka ,,Projekto ,,Valgyk protingai pristatymas, veiklos aptarimas.
Saugus darbas.*

Veikla: susipaZjstama su projektu ir jo nauda, aptariama jo planuojama
veikla, iSklausoma mokiniy pasiiilymai ir id¢jos,susitariama dél
vertinimo ir kaip bus apibendrinami projekto rezultatai, kaip projekto
veiklos bus pristatomos bendruomenei.

Metodai: aiSkinimas — demonstravimas, darbas grupése.

Priemonés: kompiuteris ir multimedija.

2 pamoka ,,Rudens gérybiy patickalai®.

Veikla: pasiskirstymas grupémis, idéjy paieska ir atranka, pasiskirstymas
veiklomis praktinio darbo metu.

Metodai: darbas grupése.

Priemonés: mobilieji jrenginiai su internetine prieiga.

Namy darbas: Pasiruosti praktiniam darbui — Rudens gérybiy stalas.
Turéti prijuostg.

3 pamoka ,,Rudens gérybiy stalas.Technologiniai procesai‘.

Veikla: praktinis darbas gaminant rudens gérybiy patiekalus.

Metodai: darbas grupése.

Priemonés: virtuvés jranga, maisto produktai, serviravimo priemones,
prijuostes, receptai — DarZoviy receptai, Saloty receptai

4 pamoka ,,Praktinio darbo pristatymas ir aptarimas®.

Veikla: stalo serviravimas, maisto pateikimas ir degustavimas, patiekaly
pristatymas ir jsivertinimas.

Metodai: konsultavimas, darbas grupése, vertinimas ir jsivertinimas.
Priemonés: virtuvés jranga, maisto produktai, serviravimo priemonés,
prijuostes.

Namy darbas: Paruosti 1 skaidre diskusijai tema ,,Valgyk protingai“.

5 pamoka ,,Pusry¢iai - sveikos mitybos pradzia“.

Veikla: vaizdo medziagos perzitira ir aptarimas, diskusija apie pusrycius,
atsakymai ] apklausos klausimus, duomeny apdorojimas.

Metodai: susitikimas su sveikatos priezitiros specialiste,
demonstravimas, diskusija, apklausa.

Priemonés: kompiuteris ir multimedija, uzrasai, vaizdo medziaga -
Gyvenu sveikai: ka valgyti pusryciams?

tyrimas- Tyrimas apie pusrycius

6 pamoka ,,Valgyk protingai - ka tai reiskia?‘

Veikla: namy darby pristatymas ir diskusija apie sveikos mitybos
supratima, turimas Zinias, skirtingas teorijas.

Metodai: skaidriy demonstravimas, diskusija.

Priemonés.: kompiuteris ir multimedija, mokiniy parengtos skaidrés
Valgyk protingai - mokiniy mintys, Sveika mityba
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Namy darbas: Pasiruosti praktiniam darbui - darZoviy rauginimas.

7 pamoka ,,Kaip teisingai raugti darzoves? Darzoviy rauginimo
paslaptys.

Veikla: vaizdo medziagos perzitra, pasidalijimas mintimis kaip raugina
darzoves miisy mamos ir mociutés, pasidalijimas mokiniy surinktais
receptais ir jy parinkimas praktiniam darbui.

Metodai: demonstravimas, diskusija.

Priemonés: kompiuteris ir multimedija, vaizdo medziaga Rauginimo
paslaptys , receptai - Rauginimo receptai.

8 pamoka ,,Darzoviy rauginimas. Technologiniai procesai®.

Veikla: praktinis darbas raugiant jvairias darZzoves.

Metodai: konsultavimas, darbas grupése, jsivertinimas.

Priemoneés: virtuves jranga, darzovés ir prieskoniai, stiklainiai,
prijuostés, receptai - Rauginimo receptai

Namy darbas: Pasiruosti praktiniam darbui - §ventinis Mokytojy dienos
stalas.

9 pamoka ,,Sventinis Mokytojy dienos stalas. Technologiniai procesai*.
Veikla: praktinis darbas gaminant lictuvis§kus §ventinius patiekalus
Mokytojy dienos stalui.

Metodai: konsultavimas, darbas grupése, bendradarbiavimas.
Priemonés: virtuvés jranga, maisto produktai, serviravimo priemonés,
prijuostés, receptai — Mokytojy dienos receptai

10 pamoka ,,Praktinio darbo pristatymas ir aptarimas®. Sveciuose —
klasiy kuratoriai.

Namy darbas: atsinesti jvairiy prekybos centry platinamy reklaminiy
leidiniy.

11 pamoka ,,Kiino masés indeksas. Mitybos sutrikimai*.

Veikla: Sveikos mitybos principy prisiminimas, kiino masés indekso
skai¢iavimas, mitybos sutrikimy aptarimas.

Metodai: susitikimas su sveikatos priezitiros specialiste, naujos
medZiagos demonstravimas, jsivertinimas.

Priemonés: mokymo medziaga- Sveikos mitybos principai, uzduociy
lapai - Mano valgiarastis

Namy darbas: Savaite sekti savo mitybg ir uzpildyti duotg lentele.

12 pamoka ,,Kulinarinis paveldas. Zemaitiski patiekalai®.

Veikla: porose aptariamas uzpildytas savaités valgiarastis, pristatoma
nauja medziaga - kulinarinis paveldas, placiausiai aptariamas Zemaitisky
patiekaly gaminimas, recepty paieska.

Metodai: darbas porose, demonstravimas.

Priemonés: demonstracija -Kulinarinis paveldas,

vaizdo medZiaga — Kaip susukti ZemaitiSkq kastinj?

Namy darbas: Grupése paruosti skaidres apie aukstaiciy, dzuky,
suvalkieciy ir Klaipédos krasto virtuve pgl. duotus reikalavimus.
Papildoma popamokiné uzduotis: virtuvés dekoracijos rémeliuose arba
ant pjaustymo lentelés kiirimas — zemaitisko patiekalo uzraSymas ir
puosimas prie recepto tinkanciu virtuves rakandu ar jrankiu. Darbai
eksponuojami gimnazijos virtuvéje.

13 pamoka ,,Sveiko maisto asortimentas ir jo pritaikymo galimybés
kasdien¢je mityboje.

Veikla: apsilankymas sveiko maisto parduotuvéje ,,Mazoji grycia“.
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Metodai: susitikimas, analizavimas, refleksija.

14 pamoka ,,Aukstaiciy, dziiky, suvalkie¢iy ir Klaipédos krasto virtuvés
pazinimas*.

Veikla: parengty darby apie aukstaiciy, dziky, suvalkiec¢iy ir Klaipédos
krasto virtuve pristatymas ir aptarimas.

Metodai: darby pristatymas, vertinimas ir jsivertinimas.

Priemonés: kompiuteris ir multimedija, demonstracija - Etnografiniai
valgiai, kiirybiniai mokiniy darbai - Aukstaiéiy virtuvé, Dziky virtuveé,
Klaipédos krastas, Suvalkijos virtuve

Namy darbas: pasiruosti praktiniam darbui ,,Zemaitiska virtuve.

13 pamoka ,,Zemaitiska virtuvé. Technologiniai procesai®.

Veikla: zemaitisky patickaly gaminimas, mokymasis susukti kastinj.
Metodai: bendradarbiavimas su valgyklos darbuotojomis, darbas
grupése, konsultavimas.

Priemonés: virtuves jranga, maisto produktai, serviravimo priemonés,
prijuosteés.

14 pamoka ,,Praktinio darbo pristatymas ir aptarimas®.

Namy darbas: pasiruosti praktiniam darbui — ,,Sventinis gimnazijos 100-
mecio stalas®.

15 pamoka ,,Sventinis gimnazijos 100-me¢io stalas. Technologiniai
procesai‘.

Veikla: praktinis darbas gaminant vieno kgsnio sumustinius §ventiniam
stalui, bendradarbiavimas su valgyklos vedéja.

16 pamoka ,,Praktinio darbo pristatymas ir aptarimas®.

Namy darbas. uzraSyti 1 skaniausio naminio pyrago recepta.

17 pamoka ,,Europos sveikos mitybos dienos pamingjimas®.

Veikla: protmsis, kiekvienas mokinys pasirenka po vieng kruopy rasj
teoriniam darbui parengti.

Metodai: zaidimas, diskusija.

Priemonés: mokymo medziaga — Proty musis,

uzduotis — Uzduotis - Kruopos,

papildomos uzduotys - Darzovés ir vaisiai, Prieskoniai

Namy darbas: Pasiruosti projektinio darbo ,,Kruopos* teoriniam
atsiskaitymui - skaidrés pagal duota plana.

18 pamoka ,,Sveika mityba - kruopy jvairové ir panaudojimas®.
Veikla: darby apie pasirinktg kruopy rii§j pristatymas.

Metodai: demonstravimas.

Priemonés: kompiuteris ir multimedija,

mokiniy darbai —

Grikiai, Kukuriizy kruopos, Kvietinés kruopos, Many kruopos,

Namy darbas: Pasiruosti praktiniam darbui tema ,,Kruopy patiekalai“.
19 pamoka ,,Kruopy patickalai. Technologiniai procesai®.

Veikla: praktinis darbas gaminant kruopy patiekalus.

20 pamoka ,,Praktinio darbo pristatymas ir aptarimas®.

Namy darbas: Sukurti lankstinukg apie kruopas pagal atsiystus j

el. dienyng TAMO reikalavimus. Uzduotis - Lankstinukas, mokiniy
darbai - Lesiai

21-22 pamoka ,,Advento vainiko darymas‘ ir virtuvé dekoracijos
ktrimas tema ,,Kiiciy patiekalai®.
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Veikla: stalo puoSybos elemento — advento vainiko kiirimas ir virtuvés
dekoracijos kiirimas.

23 pamoka ,,Kalédiniai sausainiai. Technologiniai procesai®.

24 pamoka ,,Praktinio darbo pristatymas ir aptarimas®.

25-26 pamoka ,,Ekologisky maiSeliy siuvimas®.

Veikla: susipazinimas su ,Zalia zinute* — ekologiska veikla siuvant
daugkartinius maiselius vaisiams ir darzovémes.

Metodai: demonstravimas, maiseliy siuvimas.

Priemonés: audinys, virvutés, siuvimo masinos, vaizdo medziaga -
https://www.zaliazinute.lt/ , Kaip pasisiuti maiselj?

27 pamoka ,,Zuvies patiekalai. Technologiniai procesai.

28 pamoka ,,Praktinio darbo pristatymas ir aptarimas®.

29-30 pamoka ,,Lietuviska ir sveika mityba — mano gyvenimo buidas*
Veikla: projekto veiklos apibendrinimas, jsivertinimo testas, viktorina,
apdovanojimai. Aktyviausi projekto dalyviai dalyvauja edukacinéje
iSvykoje ,,Duonos keliu®.

Priemonés: mokymo medziaga — Viktorina - sveika mityba, vaizdo
medziaga - Mitybos testas: ar sveikai maitiniesi? (7 psl.)

Chemija — 1-3 gimn. KI.

1 pamoka ,,Greitas“ maistas- gerai ar blogai?

Veikla: pasiskirstymas grupémis, klausimy paieska ir atranka, anketos
sudarymas, pasiskirstymas veiklomis (kas ir kokioje klaséje atliks
apklausa).

Metodai: darbas grupése.

Priemonés: mobilieji jrenginiai su internetine prieiga, apklausa - Greitas
maistas

Namy darbas: atlikti apklausa, apibendrinti, padaryti i§vadas ir pasiruosti
pristatymui; atsinesti maisto produkto sudéties etikete.

2 pamoka ,,Maisto produkto, patickalo maistinés ir energetinés vertés
apskaiciavimas. Maisto priedai‘.

Veikla: atsine$tos maisto produkto sudéties etiketés nagrinéjimas,
cmaistings ir energetinés vertes apskaic¢iavimas, maisto priedy paieska
Metodai: darbas poroje.

Priemonés: testas Chemija , etiketés, priedy bei maisto produkty
maistines ir energetinés vertés lentelés.

3 -4 pamoka ,,Vitaminai, mineralinés medziagos — svarbi sveikos
mitybos sudedamoji dalis®.

Veikla: pasidalina grupémis, i$sitraukia temg ir renka medziaga
skaidréms apie vitaminus bei informacijg lankstinukams apie atskiry
cheminiy elementy reikSm¢ Zmogaus organizmui.

Metodai: darbas grupése, cheminis eksperimentas, refleksija.
Priemonés.: mobilieji jrenginiai, iSkarpos 1§ zurnaly, papildoma literatiira
esanti kabinete, priemonés reikalingos gelezies nustatymui meésoje,
mokiniy darbai - Vitaminas B, Vitaminas C

Namy darbas: grupése paruosti skaidres ar lankstinuka ir kitg pamoka
pristatyti.

5 pamoka ,,Mano $eima taupo, o jusy?*.

Veikla: vaizdo medziagos perzitira ir aptarimas, diskusija apie maisto
Svaistyma ir apie tuos pasaulio gyventojus, kuriems alkis yra kasdienybé.
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Vertinimas

Ugdymo procese
naudota medziaga ir
IKT jrankiai /
programos

Metodai: demonstravimas, diskusija, apklausa.

Priemonés: kompiuteris ir multimedija, uzrasai

Namy darbas.: pastebéti kiek per savaite Seimoje iSmetama maisto ir
aptarti galimybes tai sumazinti iki minimumo.

6 pamoka ,,Aplinkos saugojimg pradék nuo saves®.

Veikla: namy darby pristatymas ir diskusija apie vienkartiniy indy, kity
plastiky platy panaudojimg ir jo pasekmes aplinkal.

Metodai: skaidriy demonstravimas, diskusija.

Priemonés: kompiuteris ir multimedija, mokiniy parengtos skaidrés
Namy darbas: sukurti aplinkos i§saugojimo zenkla.

Vertinami mokiniy praktiniai ir teoriniai darbai. Taikomas kaupiamasis,
formuojamasis ir diagnostinis vertinimas.

Praktiniy darby vertinimas - Vertinimo lentelé , Jsivertinimas

Galutiné projekto veikla vertinama susumavus teoriniy darby ir praktiniy
darby vertinimus, serviravimo estetika, jsijungimo i projekto veiklas
aktyvuma, popamoking veikla, kiirybinguma.

Pamokose naudojama:

Mokymo medziaga (parengta Microsoft PowerPoint programa) —skirta
naujai temai kaip teoriné medziaga, naudojama naujoms uzduotims
pristatyti, vaizdumui:

Sveikos mitybos principai

Proty miSis

UZduotis - Kruopos

Darzovés ir vaisiai

Prieskoniai

Viktorina - sveika mityba

Greitas maistas

[domybés

Vaizdo medziaga — kaip mokomoji medziaga, sudominimas ir idéjy
paieska:

Gyvenu sveikai: kg valgyti pusry¢iams?

Rauginimo paslaptys

Kaip susukti ZemaitiSka kastinj?

https://www.zaliazinute.lt/

Kaip pasisiiiti maiselj?

Sveikos mitybos ugdymas mokykloje

Demonstracijos ir laboratorijos — savarankiSkas mokiniy darbas:
Kulinarinis paveldas

Etnografiniai valgiai

Uzduociy lapai mokiniams — dalijamoji medziaga:

Mano valgiarastis

Lankstinukas

Vertinimo lentelé

Isivertinimas

Chemija

Mokiniy darbai — mokiniy namy darbai, surinkta ir pristatyta medziaga,
surinkta informacija:

Valgyk protingai - mokiniy mintys

Greitas maistas

Tyrimas apie pusrycius
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https://drive.google.com/drive/folders/11Gaki5UnwREkgJKE2fmQHMMuPPYQRp2D
https://docs.google.com/presentation/d/1m1_w7nBO3Jv1OXi4iX6_vdWxcBbiIXKw/edit#slide=id.p1
https://docs.google.com/presentation/d/1Buf_X_YOn3RJuFDC8oOz30E973Tr7moL/edit#slide=id.p1
https://www.youtube.com/watch?v=_BP29DMTjMw&t=265s
https://www.lrt.lt/mediateka/irasas/2000078177/rauginimas-ne-tik-madinga-bet-ir-labai-sveika-raugti-paparciai-ir-ypatingi-abukausku-seimos-receptai
https://www.youtube.com/watch?v=S2RCQTFX6UU
https://www.zaliazinute.lt/
http://www.gimtadieniomuge.lt/kaip-pasiuti-dovanu-maiseli/
http://www.ssus.lt/ssusadmin/kiti/lmitkcedit/uploads/files/Sveikatos%20mitybos%20ir%20fizinio%20aktyvumo%20ugdymas%20mokykloje.pdf
https://smp2014te.ugdome.lt/index.php/site/mo/mo_id/304
https://smp2014te.ugdome.lt/index.php/site/mo/mo_id/305
https://drive.google.com/drive/folders/11Gaki5UnwREkgJKE2fmQHMMuPPYQRp2D
https://drive.google.com/drive/folders/11Gaki5UnwREkgJKE2fmQHMMuPPYQRp2D
https://docs.google.com/document/d/15t4hxcqbIQNvVAdnDJW4lG9bqHyf82Ne/edit
https://drive.google.com/drive/folders/12d9PKI-Cn3pz5x7iYFgjwN0nSudkDSSv
https://docs.google.com/document/d/1QGsry2Cm-7pDo93A-JpJLIEwCAQDOe--/edit
https://drive.google.com/drive/folders/11Gaki5UnwREkgJKE2fmQHMMuPPYQRp2D
https://drive.google.com/drive/folders/11Gaki5UnwREkgJKE2fmQHMMuPPYQRp2D
https://drive.google.com/drive/folders/11Gaki5UnwREkgJKE2fmQHMMuPPYQRp2D

Laikas (trukmé) ir
mokymo(si) aplinka

ISvados /

Rysiams

Dziiky virtuveé
Aukstaiciy virtuve
Klaipédos krasto virtuvé
Suvalkijos virtuvé
Grikiali

Kukuriizy kruopos
Kvietinés kruopos

Many kruopos

Lesiai

Sveika mityba

Vitaminas B

Vitaminas C

Receptai - praktiniai darbai:

Saloty receptai

Mokytojy dienos receptai

Rauginimo receptai

Darzoviy receptai

Pristatyta 30 technologijy pamoky ir 6 chemijos pamokos, kurios vyksta
nuo rugséjo mén. pradzios. Projekto metu vedamos teorinés ir praktinés
pamokos, jas sistemingai kaitaliojant.

Jos vykdomos technologijy kabinete, gimnazijos valgykloje ir chemijos
kabinete.

Teorinés pamokos vyksta kabinete, kuris apriipintas kompiuteriu,
multimedija ir kt. reikalingomis priemonémis. Praktiné mokiniy veikla
(maisto gaminimas, tiekimas, degustavimas) vykdoma technologijy
kabinete — virtuvéje.

Mokiniai i§moko sveikos mitybos pagrindy, mokeési rinktis ir gaminti
sveikos mitybos principus atitinkancius patiekalus, serviruoti stalg ir
dalintis maistu su kitais, jsijungé j aplinkg bei maistg tausojancig
praktika. Projekto veikla atsiskleidé ne tik pamoky metu, vyko
popamokiniai renginiai - Gimnazijos 100-mecio Sventé, Pyragy diena,
susitikimas su LR Svietimo ministru, Mokytojy diena, Savanorystes
renginys, Kalédinis protmisis, adventinis vakaras - kuriuose mokiniai
dalyvavo pristatydami savo pagamintus patiekalus, serviruodami stalg,
vaiSindami svecius ir stokojancius. Veikla buvo fiksuojama
fotografuojant ir dalijantis gimnazijos bei socialiniuose tinklapiuose,
gimnazijoje rengiama nuotrauky paroda projektui pristatyti. Aktyviausiai
projekte dalyvavusiems mokiniams organizuojama edukaciné isvyka
,,Duonos keliu“ (Mazeikiy raj., Urvikiy kultiiros centras). Apie projekto
uzsiémimus ir laikg buvo informuojama gimnazijos bendruomeng,
uzsiémimai buvo atviri norintiems prisijungti. Pries projektg ir jo
pabaigoje mokiniai atliko mitybos testa jsivertinimui. Projektas
paskatino ir jkvépe veikloms, kurios bus tesiamos arba jgyvendinamos
ateityje. Projekto veikly nuotraukos ir aprasai vieSinami gimnazijos
tinklalapyje.

Sigrida NorvaiSiené
sigridos@gmail.com
Mazeikiy Merkelio Rackausko gimnazija



https://docs.google.com/presentation/d/1xsb63fvhLcBqpCT08oEeu7QPvE-LyEYb/edit#slide=id.p2
https://docs.google.com/presentation/d/1wx1IObD3vUgn97MAx3fHsy-XTj_k8Z5y/edit#slide=id.p1
https://docs.google.com/presentation/d/1AG6hZidrToBu25jXmVfRnw3-deKAjvoT/edit#slide=id.p1
https://docs.google.com/presentation/d/1RMxy2DiRzIVI8eHA-sIQRQ8ciCYy1CEh/edit#slide=id.p1
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