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projekto aprasas

Pavadinimas Sveikos mitybos patiekaly gaminimas
Santrauka / dalykai Technologijos (mityba), biologija, sveika gyvensena.
Tiksliné grupé 11 klase
Mokymo(si) tikslai /  Pamoky tikslas: iSmanyti sveikos mitybos principus.
ugdomos Uzdaviniai:

kompetencijos

Veikly aprasymas

Proceso eiga

e Parinkti maisto produktus ir Zaliavas sveikos mitybos patiekalams ir
uzkandZiams gaminti.

e Parinkti maisto produkty ir zaliavy apdorojimo budus, technologinius
procesus.

e ISmanyti technologiniy jrenginiy, jrankiy, inventoriaus paskirtj,
veikimo principus, gaminant sveikos mitybos patiekalus ir uzkandzius.

e ISmanyti sveikos mitybos patiekaly ir uzkandziy asortimenta.

e Parinkti technologinius jrenginius, inventoriy, jrankius sveikos mitybos
patiekaly ir uzkandziy gamybai.

e Gaminti sveikos mitybos patiekalus ir uzkandzius, uztikrinant maisto
sauga pagal geros higienos praktikos taisykles.

e [Smanyti sveikos mitybos patiekaly ir uzkandziy kokybés reikalavimus,
laikymo salygas ir realizavimo terminus.

e Apipavidalinti ir dekoruoti sveikos mitybos patiekalus ir uzkandzius.

o Nustatyti sveikos mitybos patiekaly ir uzkandziy kokybe jusliniu biidu.

Ugdomos mokejimo mokytis, pazinimo, asmeniné¢ bei komunikavimo

kompetencijos, nuostata maitintis sveikai, vadovaujantis geros mitybos

principais.

Kiekvienos pamokos struktiirinés dalys:
e Klasés nuteikimas darbui.

Ivadas j naujg medziagg (jtraukiant mokinius).

Temos skelbimas, uzdaviniy pristatymas.

Naujos medZziagos déstymas.

Uzduotys mokiniams.

Itvirtinimas/ mokiniy praktinis darbas.

Apibendrinimas / jsivertinimas / vertinimas.
e Pamokose kaitomas mokytojo aiSkinimas, visos klasés,

individualaus ir grupinio darbo veiklos.

Sesiy pamokuy, orientuoty j sveika gyvensena ir sveika mityba, maista

be alergeny ciklas.

1 pamoka ,,Alergenai®.

Nagrinéjamos temos: kg ir kodél mes valgome; maisto produkty etiketés,

alergenai bei jy grupés.

Metodai  pamokoje: min¢iy lietus, aiSkinimas-demonstravimas,

savarankiskas mokiniy darbas naudojant IKT, darbas grupése, refleksija.

Priemonés: Mokytojo darbui: kompiuteris ir multimedija, mokymo

medziaga ,,Alergenai‘ (1-75 skaidrés).




Vertinimas

Mokiniy darbui: kompiuteriai su internetine prieiga (medziaga mokymuisi:
Maisto produkty grupés, Alergenai, Ziediné ekonomika), uzduo¢iy lapai
(Nr.3, 4)
2 pamoka ,,Sveikos mitybos patiekalai‘.
Nagrinéjama tema — maisto medziagos: angliavandeniai, baltymai,
ricbalai, mineralinés medziagos, vitaminai, Igsteliena, sveikos mitybos
piramidé.
Metodai pamokoje: aiSkinimas-demonstravimas, savarankiSkas mokiniy
darbas naudojant SMP (maisto medziagos ir maisto produktai, sveika
mityba), uzduoties lapo (11 priedo 5-7 p.) pildymas — savarankiSkas darbas
(galima porose/grupése), refleksija.
Priemonés: pamokoje reikalingi stacionartis arba neSiojamieji / plansetiniai
kompiuteriai. Kaitomas individualus uzduoc¢iy (11 priedo 1 — 7 p.)
atlikimas, asmeniniy rezultaty apzvalga), visos klasés (pasiekty rezultaty
aptarimas / refleksija), grupése (patiekaly receptiiros parinkimas,
susitarimai dél produkty pirkimo ir praktinio darbo operacijy sekancia
pamoka) darbas.
Mokytojo darbui: kompiuteris ir multimedija, mokymo medziaga B.
Rasomaviciené. Tinkama mityba: mokymo(si) priemoné.
Mokiniy darbui: kompiuteriai su internetine prieiga, SMP , Maisto
medziagos, jy sudétis ir jtaka sveikatai®, uzduo¢iy lapai (Nr.4, 6),
priemonés pristatymo rengimui (pristatymas rengiamas susitarta forma).
3-6 pamokos (180 min.) — praktinis mokiniy darbas laboratorijoje: maisto
produkty pasirinkimas patiekalams gaminti, patiekaly gaminimas,
tiekimas, degustavimas, praktineés veiklos jsivertinimas ir vertinimas.
Metodai pamokose: konsultavimas, praktinis mokiniy darbas, rezultaty
pristatymas ir aptarimas, jsivertinimas ir vertinimas.
Pamoky cikle taikytas mokiniy jsivertinimas, mokytojo individualus ir
darbo grupése vertinimas, grupiy vertinimas (mokiniy grupés vertino vieni
kity patiekalus). Taikytas formuojamasis, kaupiamasis ir diagnostinis
vertinimai.
Mokiniy pasiekimai aptariami antrg pamoka, uZduodant kritinj mastyma
skatinancius klausimus:

e Kokius alergeny pavyzdzius galite pateikti ?
Kodeél alergenai yra reikSmingi? PaaiSkinkite savo samprotavimg.
Kokie alergeny yra privalumai ir trakumai?
Kas yra svarbiausia?
Koks yra skirtumas tarp be alergeny ir alergeny turin¢io maisto?
Kaip alergenai susij¢ su sveika gyvensena?
Kaip iSvengti alergeny maiste? Ka apie tai galvojate? PaaiSkinkite
savo samprotavima

e Kada gali alergenai buti naudingiausi ir kodel?

e Ar sutinkate, maitintis be alergeny? Kodél taip arba kodél ne?

e Kaip pasirenkate prioritetus sveikai maitintis ?
(teisingi atsakymai vertinami kaupiamuoju balu po taska uz atsakyma,
fiksuojami mokinio individualios pazangos lapuose)
Pristatymai. Pristatymus vertina mokiniy grupés, pildydamos ,,Grupiy
darbo pristatymo vertinimo lenteles* (3 ir 4 priedai). Pagal susitarimg su
mokiniais Sie vertinimai pridedami prie kaupiamojo balo arba fiksuojami
dienyne. Uzduociy lapuose atliktos uzduotys (Maisto medziagos, Sveikata




Ugdymo procese
naudota medziaga ir
IKT jrankiai /
programos

Laikas (trukmé) ir
mokymo(si) aplinka

ir mityba, Valgiarastis) gali biiti vertinami pazymiu arba skirti mokymuisi
ir savirefleksijai arba vertinami kaupiamuoju budu.
Praktiné mokiniy veikla (maisto gaminimas, tiekimas ir degustavimas)
vertinama naudojant praktinio darbo jsivertinimo / vertinimo lapa (5, 6
priedai) arba taikant kitus (susitartus su mokiniais) vertinimo Kriterijus.
Pamokose naudojama:
Mokymo medziaga ,Maisto produktai ir zaliavos sveikos mitybos
patickalams gaminti“ (dalinamoji medziaga (7 — 10 priedai), vadovéliai),
,Alergenai (75 skaidrés) parengtos Microsoft PowerPoint programa.
Vadovéliai:
e Rasomavicien¢, Biruté¢. Tinkama mityba: mokymo(si) priemoné.
Vilnius, 2006. 66 p. ISBN 9955-695-28-5
e Pirminis maisto produkty paruoSimas, pusgaminiy gamybos
technologijos. Ukmergé: Magency, 2015. 368 p. ISBN 978-609-
8169-10-2
e Sriuby ir padazy gamybos technologijos. Ukmergé: Magency,
2015. 404 p. ISBN 978-609-8169-08-9
e Proginiy patiekaly gamybos technologijos. Ukmergé: Magency,
2015. 364 p. ISBN 978-609-8169-04-1
Skaitmeniniai mokymo(si) objektai:
e Maisto produktai, jy sudétis, jtaka Zmogaus organizmui
(https://smp2014te.ugdome.lt/index.php/site/mo/mo_id/256)
e Maisto medziagos ir maisto produktai
https://sodas.ugdome.lt/mokymo-priemones/3186
e Sveika mityba https://sodas.ugdome.lt/mokymo-priemones/3187

e Maisto produkty grupes
(https://smp2014te.ugdome.It/index.php/site/mo/mo_id/254)
e Pagrindiniai sveikos mitybos principai

(https://smp2014te.ugdome.lt/index.php/site/mo/mo_id/264)
e Alergenai. Jy grupés (https://vmvt.It/node/912), priedas Nr. 1
e Maisto produkty etiketés (https://vmvt.It/node/911) priedas Nr.2

Temos apibendrinamieji testai:

e Sveikos mitybos patiekalai (testai i$ B. Rasomavicienés mokymo

priemonés ,, Tinkama mityba“);

e Alergenai
Testai
UZduodiy lapai mokiniams:
1. Priedas Nr. 7. 1 uzduoties lapas ,,Maistas be alergeny*
2. Priedas Nr.8. 2 uzduoties lapas ,,Sveikos mitybos patiekaly gaminimas*
3. Priedas Nr. 9. 3 uzduoties lapas ,,Maistas be alergeny*
4. Priedas Nr. 10. 4 uzduoties lapas ,,Valgiaras¢io sudarymas‘
5. Priedas Nr. 11. Darbo lapas. Kaip maitintis sveikai ir nebrangiai
Pamoky ciklo trukmé — 6 pamokos
1-2 pamokose reikalingi stacionariis kompiuteriai arba skaitmeniniai
mobilieji jrenginiai (neSiojamieji/plansetiniai kompiuteriai ar mobilieji
telefonai su internetiniu rySiu). Pamokos gali biiti vykdomos technologijy
arba informatikos kabinete.
3-6 pamokos — praktiné mokiniy veikla (maisto gaminimas, tiekimas,
degustavimas), vykdomos kulinarijos laboratorijoje — virtuvéje ir
degustacijos kabinete.



https://drive.google.com/open?id=1Aan418DHah7303-9ZjCroaHadrRww21p
https://smp2014te.ugdome.lt/index.php/site/mo/mo_id/256
https://sodas.ugdome.lt/mokymo-priemones/3186
https://sodas.ugdome.lt/mokymo-priemones/3187
https://smp2014te.ugdome.lt/index.php/site/mo/mo_id/254
https://smp2014te.ugdome.lt/index.php/site/mo/mo_id/264
https://vmvt.lt/node/912
https://vmvt.lt/node/911
https://drive.google.com/open?id=1pU3vchq1jPXrrmMHf-cJ9E3FrZrte0ZY

ISvados Ugdomoji veikla grista mokiniy mokéjimo mokytis ir asmenineés bei
pazinimo kompetencijy, samoningumo ir nuostatos gyventi ir maitintis
sveikai ugdyma.

Intensyvi veikla ir nuolatinis mokiniy jtraukimas j savarankiska bei
grupése mokymasi didina mokiniy pasitik€jimg savimi, Savarankiskuma,
ugdo socialinius gebéjimus. Tikslingas IKT taikymas motyvuoja
mokinius mokytis ir siekti aukstesniy rezultaty. Sveikos mitybos, be
alergeny patiekaly gaminimas ir Ziedinés ekonomikos principy taikymas
ugdo sagmoninguma, nuostatg gyventi ir maitintis sveikai, nepaliekant
atlieky, vartoti maistg be alergeny, skaityti maisto etiketes

RySiams Giedré Kmitiené
Profesinio mokymo centras ,,Zirmiinai®
giedre.kmitiene@mczirmunai.lt
Zirminy g. 143, 09128 Vilnius

1 priedas

Kokios medziagos laikomos alergija arba netoleravimg sukelian¢iomis medzZiagomis?

Teisés aktas skiria 14 grupiy alergija ar netoleravimg sukelian¢iy medziagy arba produkty:

1.

o

o

Glitimo turintys javai (t. y. kvieéiai, rugiai, mieziai, avizos, spelta, kamutas arba jy
sukryZmintos atmainos) ir jy produktai, i§skyrus:
a) kvieciy pagrindu pagamintus gliukozés sirupus, turinéius dekstrozés (1 );
b) kvie¢iy pagrindu pagamintus maltodekstrinus ( 1 );
C) mieziy pagrindu pagamintus gliukozés sirupus;
d) javus, naudojamus alkoholio distiliaty, jskaitant Zemés tkio kilmés etilo alkoholj,
gamybai;
véziagyviai ir jy produktai,
kiauSiniai ir jy produktai;
Zuvys ir jy produktai, i§skyrus:
a) zuvies zZelating, naudojama kaip vitaminy ar karotinoidy pagalbing medziaga;
b) Zuvies zelating ar zuvy klijus, naudojamus alaus ir vyno skaidrinimui;
zemes rieSutai ir jy produktai;
sojy pupelés ir jy produktai, iSskyrus:
a) rafinuotg sojy pupeliy aliejy ir riebalus ( 1);
b) nattraliy tokoferoliy misinius (E306), natiraly d-alfa tokoferolj, natiiraly d-alfa
tokoferolacetata, natiiraly sojy pupeliy d-alfa tokoferolio sukcinatg;
c) iS sojy pupeliy aliejaus gautus fitosterolius ir fitosterolio esterius;
d) augaliniy stanoliy esterius, pagamintus i$ sojy pupeliy aliejaus steroliy;
pienas ir jo produktai (jskaitant laktoze), iSskyrus:
a) isrtgas, naudojamas alkoholio distiliaty, jskaitant zemés tikio kilmés etilo alkoholj,
gamybai;
b) laktitolj;
rieSutai, t. y. migdolai (Amygdalus communis L.), lazdyno rieSutai (Corylus avellana),
graikiniai rieSutai (Juglans regia), anakardziai (Anakardium occidentale), pekaninés karijos
(Carya illinoinensis (Wangenh.) K. Koch), brazilinés bertoletijos (Bertholletia excelsa),
pistacijos (Pistacia vera), makadamijos ar Kvinslendo riesutai (Macadamia ternifolia) bei jy
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produktai, iSskyrus rieSutus, naudojamus alkoholio distiliaty, iskaitant zemés tikio kilmés etilo
alkoholj, gamybai;

9. salierai ir jy produktai,

10. garstycios ir jy produktai;

11. sezamo séklos ir jy produktai;

12. sieros dioksidas ir sulfitai, kuriy koncentracija didesné kaip 10 mg/kg arba 10 mg/l, visame
SO 2 skaiCiuojami paruostiems vartoti produktams arba produktams, atgamintiems pagal
gamintojy nurodymus;

13. lubinai ir jy produktai;

14. moliuskai ir jy produktai. LT 2011 11 22 Europos Sgjungos oficialusis leidinys L 304/43

(1) Ir is jy gauti produktai, jei dél apdorojimo proceso nepadidéja tarnybos jvertintas atitinkamo
produkto, is kurio jie gauti, alergiskumo lygis.

Informacijos Saltinis - https://vmvt.It/node/912
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2 priedas
Maisto produkty etiketése — iSrySkinti alergenai

Zmonéms, kuriems maisto produktai sukelia alergines reakcijas, dabar kur kas lengviau
i8sirinkti jy sveikatai nekenksmingg gaminj. Mat pagal reglamentg dé¢l informacijos apie maistg
tiekimo vartotojams, kuris visoje Europos Sajungoje jsigaliojo nuo 2014 m. gruodzio 13 d., ant maisto
produkto pakuotés turi biiti i§skirtos medziagos, pasizymincios alergizuojan¢iomis savybémis.

,,Pasireiskia dviejy tipy organizmo reakcijos j tam tikras medziagas ar produktus — alergija arba
netoleravimas. Suvalgius netinkamo produkto, alerginé reakcija pasireiSkia gana greitai odos
niez¢jimu, paraudimu, pabrinkimu, sloga ir kt. D¢l maisto netoleravimo kilusi reakcija btina léta,
simptomai gali pasireiksti ir po keliy dieny. DazZniausiai vargina prasta bendra savijauta, pilvo
putimas, viduriavimas, tuStinimosi sutrikimai, mieguistumas, odos uzdegimas, bérimas®, - sako
Valstybinés maisto ir veterinarijos tarnybos (VMVT) Maisto skyriaus pataré¢ja Ona SuZziedelyte.

Vartotojai, rinkdamiesi produktg turéty atkreipti démesj, kokios jo sudétinés dalys Zenklinimo
etiketéje iSskirtos kitu Sriftu, stiliumi ar fono spalva. Dazniausiai alergija ar netoleravima sukeliancios
medziagos iSrySkinamos juoda spalva.

Pavyzdziui, pusrycCiy dribsniy etiketéje nurodytos sudedamosios
dalys: avizy* miltai, kvieciy* miltai, mieZiy* miltai, kukurtizy miltai, cukrus, kvieciy* krakmolas,
medus (5,1 %), lazdyno rieSutai* (2 %), joduota druska, riigstinguma reguliuojanti medziaga E 339,
antioksidantas E 306, cianokobalaminas (vitaminas B12), kalcio karbonatas, kvapiosios medZiagos
(*alergija ar netoleravima sukelian¢ios medziagos).

Jeigu etiketéje sudedamyjy daliy saraSo néra, alergijg ar netoleravimg sukelian¢ias medziagas,
biitina nurodyti ant pakuotés ar prie jos pritvirtintoje etiketéje, naudojant formuluote ,,sudétyje yra®.

Informacija apie tokias medZiagas, esancias nefasuoto maisto produkto sudétyje, turi biiti
pateikta kainy etiketéje ar kitoje vartotojui prieinamoje informacin¢je medziagoje.

O. SuZiedelyte pabrézia, kad turi biiti pazymétos visos alergija ar netoleravima sukelian¢ios
medZziagos ir produktai, taip pat pagalbinés perdirbimo medziagos ir gautos i§ produkty, sukelian¢iy
alergijas ar netoleravima, nors galutiniame gaminyje jy pavidalas ir pakinta.

Jeigu Sios medziagos aiskiai nurodytos maisto produkto pavadinime ir sudedamyjy daliy
sgrasas, pagal teisés akty nuostatas, nebitinas, tuomet apie jas papildomos informacijos pateikti
nereikia.

Informacijos Saltinis - https://vmvt.lt/node/912
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SVEIKOS MITYBOS PATIEKALAI

GRUPIU DARBO PRISTATYMO VERTINIMO LENTELE

11 klasé

3 priedas

Kriterijai ir Skiriami 1 grupé 2 grupé 3 grupé 4 grupé
galimi taskai | taskai

ir komentarai
Ar Kiek tasky?
pristatymas
buvo aiSkus | Kodél tiek?
klausytojams?
Ar Kiek tasky?
pristatymas
buvo jdomus | Kodél tiek?
klausytojams?
Ar Kiek tasky?
pristatymas
praplété Kodél tiek?
klausytojy
akirat]?
Ar praneséjai | Kiek tasky?
kalb¢jo Kodeél tiek?
taisyklingai?
Ar buvo Kiek tasky?
panaudotos
vaizdumo Kodél tiek?
priemoneés?
IS viso Kiek tasky?

Apibendrinimas




ALERGENU GRUPES (RUSYS)

GRUPIU DARBO PRISTATYMO VERTINIMO LENTELE

11 klasé

4 priedas

Kriterijai ir
galimi taskai

Skiriami
taskai
ir komentarai

1 grupé

2 grupe

3 grupé

4 grupe

Ar Kiek tasky?
pristatymas

buvo aiSkus | Kodel tiek?
klausytojams?

Ar Kiek tasky?
pristatymas

buvo jdomus | Kodél tiek?
klausytojams?

Ar Kiek tasky?
pristatymas

prapléte Kodéel tiek?
klausytojy

akirat;?

Ar praneséjai | Kiek tasky?
kalbejo Kodél tiek?
taisyklingai?

Ar buvo Kiek tasky?
panaudotos

vaizdumo Kodél tiek?
priemoneés?

IS viso Kiek tasky?

Apibendrinimas




5 priedas

SVEIKOS MITYBOS PATIEKALU GAMINIMAS. PRAKTINIO DARBO ISIVERTINIMO

/ VERTINIMO LAPAS

11 klasé

Vardas ir pavardé

L
2. s
B s
Ao oot
Eil. Vertinimo kriterijai Mokiniy Mokytojo | Galimi
Nr. jsivertinimas | vertinimas | balai:
1 Medziagy (produkty, induy, jrankiy) parinkimas 4
Gebe¢jimas tinkamai pasirinkti produktus ir jy kiekj; 0-2
Gebé¢jimas pasirinkti tinkamus indus ir jrankius 0-2
serviruotei
2 Technologiniai procesai 10
Geb¢jimas pasiruosti darbui (mokinio apranga, 0-2
tinkamai  pasirinktos  patiekalo  gaminimo
priemones )
Gebg¢jimas organizuotis savo darbo vieta (darbo 0-2
vietos tvarka eigoje ir baigus darbg, Svara,
ergonomiskumas)
Gebé¢jimas dirbti laikantis higienos ir darby saugos 0-2
taisykliy
Gebé¢jimas  pagaminti  patiekalg  laikantis 0-2
technologinés sekos
Gebéjimas atlikti darbg laiku 0-2
3 Estetiné patiekalo iSvaizda 4
Estetiné patiekalo iSvaizda (forma, spalvinis 0-2
pasirinkimas ir kt.)
Gebe¢jimas patiekti paruosta patiekala 0-2
4 Pristatymas ZodZiu 2
Gebg¢jimas zodziu iSsamiai, nuosekliai, sklandziai 0-2
Ir
kiirybingai pristatyti gaminj
VISO 20
0-2 balai

0 — uzduoties neatliko,
1 — uzduot; atliko dalinai, padaré esminiy klaidy,
2 - uzduotj atliko puikiai.




6 priedas

ALERGENAI. PRAKTINIO DARBO ISIVERTINIMO / VERTINIMO LAPAS

11 klasé

Vardas ir pavardé

USSR
2. s
S s
Ao oo
Eil. Vertinimo Kriterijai Mokiniy Mokytojo | Galimi
Nr. jsivertinimas | vertinimas | balai:
1 Medziagy (produkty, indy, jrankiy) parinkimas 4
Gebé¢jimas tinkamai pasirinkti produktus ir jy kiekj; 0-2
Gebg¢jimas pasirinkti tinkamus indus ir jrankius 0-2
serviruotei
2 Technologiniai procesai 10
Gebg¢jimas pasiruosti darbui (mokinio apranga, 0-2
tinkamai  pasirinktos  patiekalo  gaminimo
priemonés )
Gebé¢jimas organizuotis savo darbo vieta (darbo 0-2
vietos tvarka eigoje ir baigus darba, S$vara,
ergonomiskumas)
Gebe¢jimas dirbti laikantis higienos ir darby saugos 0-2
taisykliy
Gebé¢jimas  pagaminti  patiekalg  laikantis 0-2
technologinés sekos
Gebe¢jimas atlikti darba laiku 0-2
3 Estetiné patiekalo iSvaizda 4
Estetiné patiekalo 1Svaizda (forma, spalvinis 0-2
pasirinkimas ir kt.)
Gebéjimas patiekti paruostg patiekalg 0-2
4 Pristatymas ZodZiu 2
Gebéjimas zodziu iSsamiai, nuosekliai, sklandziai 0-2
Ir
kiirybingai pristatyti gaminj
VISO 20
0-2 balai

0 — uzduoties neatliko,
1 — uzduotj atliko dalinai, padaré esminiy klaidy,
2 - uzduot; atliko puikiai.
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7 priedas
1 uzduoties lapas. Maistas be alergeny

1. Perskaitykite tekstq ir jrasykite dazniausius alergenus maiste bei praleistus
terminus.

Alergija maistui (AM) — padidéjes imuninis organizmo atsakas j tam tikrg maisto
produkta ar maisto prieda. Zinoma daugybé maisto alergeny, ta¢iau keletas jy
apibiidinami kaip vieni pagrindiniy, dazniausiai sukelianciy alergines reakcijas.
Dazniausiai AM iSprovokuoja pagrindiniai aStuoni maisto produktai, dél to jie
daznai vadinami ,,didZiuoju astuonetu‘ — tai:

Alerginés maisto produkty savybeés priklauso nuo .......ccccceee. eiieiiiieiniiee,
Verdamos darZovés ir vaisiai daznai praranda .............c.ce.....eee. savybes, taCiau
dauguma zuvies, mésos, véziagyviy, kiauSiniy, griiddy alergeny yra atspartis
temperatiiros poveikiui.

Zuvyse laisvas histidinas yra paveréiamas, dalyvaujant gedimo bakterijy fermentams
1baltyma .....oooevieiiiiiiieeee e, , kuris sukelia j alergija panaSius simptomus.

Maziems vaikams apie 90% nuo IgE (imunoglobulino E) priklausomy alerginiy
reakcijy sukelia ..................... s e e —————— ) eeeeeeee e ,
Vyresniems vaikams ir suaugusiesiems apie 85% alerginiy reakcijy sukelia Zemés
rieSutai, Zuvis, véziagyviai, kiti rieSutai.

Atsakymai: 1 - pienas, 2 - kiausiniai, 3 - Zemés riesutai, 4 - kiti riesutai, 5 - javal,
6 - Zuvis, 7 - véziagyviai, 8 - Soja.

baltymy

maisto paruosimo

alergizuojancigsias

histaming

pienas (karves, ozkos), kiausinis, soja, kvieciai, Zemés riesutai.
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8 priedas
2 uzduoties lapas

SVEIKOS MITYBOS PATIEKALU GAMINIMAS

Vardas, pavarde ..........cccceeeeveerciieencneeennen.

Zinau Noriu suzinoti Suzinojau
(uzrasykite, ka zinote Sia tema) (uzrasykite dominancius (uzrasykite, kg naujo
klausimus kg $ia tema biity suzinojote)

jdomu suZzinoti)
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9 priedas
3 uzduoties lapas

MAISTAS BE ALERGENU
Vardas, pavardeé .........ccoceevvveniiienniieennnnnn.
Zinau Noriu suzinoti Suzinojau
(uzrasykite, ka zinote Sia tema) (uzrasykite dominancius (uzrasykite, kg naujo
klausimus kg $ia tema biity suzinojote)

jdomu suZzinoti)
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10 priedas
4 uzduoties lapas. Valgiarascio sudarymas

Sudarykite vienos dienos valgiarast] pagal svarbiausius jo sudarymo principus:

1.

o

Maisto energiné verté turi atitikti organizmo poreikius. Pagal energing verte mokiniy
valgiarastis dienai sudaromas taip: 7-10 mety — 2030 kcal, 11-14 mety — 2310 kcal, 15-18
mety — 2645 Kkcal.

Zmogaus organizmas turi gauti visy baitiny maisto medZziagy reikiamu santykiu pagal
rekomenduojamas paros maisto medziagy normas.

Mokiniams turi biiti patiekiama jvairiy grupiy maisto produkty. Kai kuriy grupiy produkty
(darzoviy, vaisiy, uogy, pieno ar jo produkty, mésos, duonos) jie turi gauti kasdien, kity grupiy
(vaisiy ar darzoviy sulCiy, zZuvies, siirio, kiausSiniy, grietinés) pakanka kas antrg dieng, bet ne
reciau kaip 1-2 kartus per savaite.

Tie patys patiekalai ar maisto produktai neturi kartotis kelias dienas i$ eilés.

Patickalams gaminti taikomos jvairios technologijos (jie verdami, kepami, troskinami), taciau
pirmenybé teikiama natiiraliems, ekologiskiems, neterminiu biidu pagamintiems produktams.
Maistas turi bati skanus, graziai patiektas.

Mokyklinio amziaus mokinio pusryciai turi sudaryti 25% , pietiis — 30—40%, prieSpieciai ir
pavakariai — po 15%, vakariené — 20% paros maisto raciono energinés vertes.

Pusry¢iai Pietts Vakariené
O s O O
O s O O
O s O s &
O s O s &
O s O s &
O s O s &
O s O s &
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