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Socialinés partnerystés programos ,,Valgyk protingai*

Pamokos / projekto aprasas

Pavadinimas Mityba ir zmogaus sveikata
Santrauka / dalykai Technologijos (mityba), pasaulio pazinimas, sveika gyvensena
Tiksliné grupé 6 klasé (13 mokiniy)

Mokymo(si) tikslai /
ugdomos kompetencijos

Veikly apraSymas

Proceso eiga

Pamoky tikslas: iSsiaiskinti grudiniy kultiiry sudéti, nauda misy
sveikatai, iSmokti skaityti maisto produkty etiketes ir sukurti recepty
knyga.

Uzdaviniai:

v ugdyti mokiniy asmening kompetencija, versluma, finansinj
raStinguma;

v’ gilinti zinias apie sveikg, racionalig ir subalansuotg mityba,
ugdyti sveikos mitybos, Kkaip atsvaros ,greito” maisto ir
energiniy gérimy vartojimo kultiirai, principus;

v’ analizuoti maisto kokybe, maisto produkty sudétj ir energing
verte, maisto Svaistymo ir produkty saugojimo (sandéliavimo,
konservavimo budus ir jy jtaka maisto produkto kokybei)
problemas, parengti sveiko maisto recepty;

v’ ugdyti jpro¢ius mazinti iSmetamo maisto kiekj, taupyti 1ésas ir
prisidéti prie aplinkos tausojimo;

Ugdomos mokéjimo mokyti, pazinimo, asmeniné bei komunikavimo
kompetencijos, nuostata maitintis sveikai, vadovaujantis sveikos
mitybos principais.

Kiekvienos pamokos struktiirinés dalys:

v Klasés nuteikimas darbui.

v" Temos skelbimas, uzdaviniy pristatymas.

v" Naujos medZiagos déstymas.

v Uzduotys mokiniams.

v' Itvirtinimas/ mokiniy praktinis darbas.

v Apibendrinimas/ jsivertinimas/ vertinimas.

Pamokose kaitomas mokytojo aiskinimas, visos klasés, individualaus,
poroje ir grupinio darbo veiklos.

Sesiy pamoky, orientuoty j sveika gyvenseng ir sveika mityba, ciklas.
1-2 pamokos (90 min.) ,,Gradinés kulttiros®.

Nagrinéjamos temos. trumpai primenama sveikos mitybos piramidg,
mitybos rezimas, sveikos mitybos principai, griidiniy kulttiry jvairove
ir nauda miisy sveikatai.

Metodai pamokoje: minciy lietus, aiSkinimas — demonstravimas,
savarankiskas (naudojant IKT) ir grupinis mokiniy darbas (uzduoties
lapy pildymas), refleksija.

Priemonés: pamokoje reikalingi stacionariis kompiuteriai, mobilieji
jrenginiai su internetine prieiga.

Mokytojo darbui: kompiuteris ir multimedija, mokymo medziaga
,,Gradinés kultiros“ (1-27 skaidrés, 7 priedas).




Vertinimas
(tipai ir metodai)

Mokiniy darbui: mobilieji jrenginiai su internetine prieiga, uzduociy
lapai (1, 2 ir 3 priedai), jsivertinimo lapai.

3-4 pamoka (90 min.) praktinis mokiniy darbas virtuvéje: patiekaly ir
grudiniy kultliry gaminimas, tieckimas degustavimas, praktinés veiklos
jsivertinimas ir vertinimas.

Nagrinéjamos temos: tikslus patiekaly gaminimas pagal receptus,
stalo serviravimas, stalo kultiira ir etiketas, maisto tausojimas ir
SiukSliy rusiavimas.

Metodai pamokoje: konsultavimas, praktinis mokiniy darbas,
rezultaty pristatymas ir aptarimas, jsivertinimas ir vertinimas.
Priemonés: Pamokoje reikalingi receptai (4 priedas) ir produktai,
kuriuos pateikia mokytoja.

Mokytojo darbui: kompiuteris ir multimedija, pamokos temos ir
uzdaviniy skelbimui, naudojamas laikmatis (mokiniai mato kiek laiko
liko).

Mokiniy darbui: virtuvés jranga, indai ir jrankiai, praktikos darbo
lapas (5 priedas).

5 pamoka ,,Recepty knyga“.

Nagrinéjamos temos: Sveikas ir nesveikas maistas, recepty knygos.
Metodai pamokoje: minéiy lietus, aiSkinimas — demonstravimas,
savarankiskas mokiniy darbas naudojantis mobiliaisiais jrenginiais,
refleksija.

Priemonés: Pamokoje reikalingi stacionariis kompiuteriai mokiniy
savarankiSkam recepty knygos puslapio rengimui, recepty knygos,
zurnalai, bukletai.

Mokytojo darbui: kompiuteris ir multimedija, pamokos temos ir
uzdaviniy skelbimui. Recepty knygos puslapio pavyzdys (6 priedas).
Mokiniy darbui: kompiuteriai su internetine prieiga, recepty knygos,
zurnalai su receptiiromis ir pan.

6 pamoka ,,Etikeciy skaitymas®.

Nagrinéjamos temos: sveikas ir nesveikas maistas, maisto medziagos,
informacija maisto produkty etiketése.

Metodai pamokoje: minéiy lietus, aiskinimas — demonstravimas,
savarankiskas mokiniy darbas rengiant ir pristatant etikeciy
informacija, refleksija.

Priemonés: Pamokoje reikalingas stacionarus kompiuteris,
multimedija ir jvairiy produkty etiketés.

Mokytojo darbui: kompiuteris ir multimedija, mokymo medziaga
,»Kas biina paraSyta ant maisto produkty etikeciy ir kg tai reiskia?* (1-
14 skaidrés, 8 priedas).

Mokiniy darbui: jvairiy maisto produkty etiketés.

Pamoky cikle taikytas mokytojo vertinimas, mokiniy jsivertinimas,
grupiy vertinimas (kiekviena mokiniy grupé vertino savo darbo indélj
grup¢je). Taikytas formuojamasis, kaupiamasis ir diagnostinis
vertinimai.

Mokiniai savo sgsiuviniuose turi jsiklijave isivertinimo lapelius,
kuriuos pildo kiekvienos pamokos pabaigoje. SavarankiSkai jsivertina
savo darba pamokoje (Sie paZzymiai keliauja j kaupiamajj vertinima).
Uzduociy lapuose atliktos uzduotys, pagal susitarimg su mokiniais, gali
biiti vertinamos ir paZymiu.




Ugdymo procese
naudota medZiaga ir
IKT jrankiai /
programos

Laikas (trukmé) ir
mokymo(si) aplinka

ISvados

RySiams

Praktiné mokiniy veikla (maisto gaminimas, tiekimas, degustavimas,
stalo serviravimas, higiena ir Svara) vertinama pagal pamokoje
nusistatytus vertinimo kriterijus kartu su mokiniais. Grupinis darbas
vertinamas ,,pyrago® dalijimu. Mokiniai, pagal nusistatytus vertimo
Kriterijus ir darbg komandoje, kartu su mokytojo pagalba (jei ji
reikalinga) geba jvertinti savo darbg pazymiu.

Pamokose naudojama:

Mokymo medziaga: ,,Gridinés kultiiros* (27 skaidrés, 7 priedas) ir
..Kas buina paraSyta ant maisto produkty etikeciy ir kg tai reiskia?“
(14 skaidriy, 8 priedas), parengtos Microsoft PowerPoint programa.
UZduoc¢iy lapai mokiniams (dalijama medziaga):

1 uzduoties lapas ,,Griidinés kultiiros* (1 Priedas)

2 uzduoties lapas ,,Kruopos* (2 Priedas)

3 uzduoties lapas ,,Grudinés kulttiros* (3 Priedas)

4 uzduoties lapas ,,Praktikos darbas® (5 Priedas)

Praktinio darbo patiekaly receptai (4 Priedas).

Pamoky ciklo trukmé — 6 pamokos.

1-2, 5-6 pamokose reikalingi stacionariis kompiuteriai arba mobilieji
jrenginiai su internetine prieiga.

3-4 pamokos — praktiné mokiniy veikla (maisto gaminimas, tiekimas,
degustavimas), vykdomas technologijy kabinete — virtuvéje.
Ugdomoji veikla grista mokéjimo mokytis, pazinimo, asmenings ir
komunikavimo kompetencijy. Sveikos gyvensenos ir sveikos mitybos
principy nuolatinis kartojimas ir priminimas ugdo nuostata gyventi ir
maitintis sveikai. Mes, nedidelio miestelio gyventojai, dziaugiamés
galédami darZoves, vaisius ir kitus maisto produktus uZsiauginti patys
ar nusipirkti i§ vietiniy Gkininky. Aisku, tai sezoniniai maisto
produktai, bet teisingai iSmoke juos sandéliuoti galime ilgai jy turéti.
Intensyvi veikla, nuolatinis mokiniy jtraukimas j savarankiska ir
darba grupése mokymasi didina mokiniy pasitikéjima savimi ir klasés
draugu, savarankiskuma, bendravimg ir bendradarbiavima, ugdo
socialinius geb&jimus.

Linkuvos gimnazijos technologijy vyr. mokytoja Roma Balnioniené
el. pastas: udekai@gmail.com



https://drive.google.com/open?id=1FUmn46-P9c3vkjL0-CcARXWJLTUfPo0w
https://drive.google.com/open?id=1m9sV2hi7s1nx2-uN2c4SDUU8u532A_Yy

1 Priedas
Gruadinés kulturos

Apzitréje pateiktus kruopy maiselius, jvardinkite kruopy pavadinimg ir naudg Zzmogaus sveikatai.

Maiselio numeris Kruopy pavadinimas Nauda Zzmogui
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2 Priedas

Kruopos

Priskirkite duotus kruopy pavadinimus jy augalams.

Ryziai — Miezinés kruopos — grikiai — kvietinés kruopos — avizos — kukuriizai




3 Priedas

Griuadinés kulturos

Kvietinés

Manai

Soros

Miltai

QGrikiai

Aviziniai

Perlinés
Zirnial

RyZiai
Miezinés

Kukurtzai




4 Priedas
Pagrindinis patiekalas — Plovas

Ingredientai

apie 500 g kiaulienos ar kt. mésos (kuo liesesnés)
aliejaus

morky

500 g ryziy

Druskos

Pipiry

2 a. §. raudonosios paprikos
lauro lapy

2 a. §. ciberZolés

2 a. §. kalendros

1 a. 8. kumino

4 Cesnako skilteliy

%

N N N N N N

Gaminimas

Meésa supjaustykite mazais gabaléliais ir ant jos uzberkite druskos, pipiry, po vieng Saukstel
kalendros, paprikos, ciberzolés ir kumino prieskoniy. Viska sumaisykite ir padékite pusvalandziui |
Saldytuva. Kol meésa Saldytuve, susipjaustykite svogiinus ir morkas. Véliau mésa pakepinkite ir
sukratykite j didelj puoda, kuriame gaminsis plovas. Puode su mésa apkepiname svogunus, o kai jie
suminkstéja — dedame morkas. Viska kartu troSkiname, kol mésa ir darZovés suminkstéja. UZviriname
virdulyje apie litrg vandens. Gerai nuplauname ryzius (iki tol, kol vanduo plaunant ryzius tampa
skaidrus) ir suverciame juos j puoda. Tada ant visko pilame verdantj vandenj, kad biity mazdaug per
du pirStus daugiau vandens nei ryziy/darzoviy/mésos. Véliau j puoda dedame likusius prieskonius:
po Saukstelj ciberzolés, kalendros, paprikos. Imetame lauro lapy, jei tritkksta, iJdedame druskos, pipiry,
ispaudziame ¢esnaka. Uzviriname viskg ir verdame kol ryziai i§virs (~20 min.). Skanaus!

Desertas — Granola

Ingredientai
v’ 250 g AviZziniy dribsniy
2 saukstai Rudojo cukraus
1 Saukstas Vanilinis cukrus
80 g Kokosy aliejus
100 g Medus
Dziovinti vaisiai
Sékly misinys.

AN NN

Gaminimas

Ikaitinkite orkaite iki 160 C laipsniy karscio. | viena, didelj dubenj supilkite ir kartu sumaisykite avizy
dribsnius, rudajj cukry, vanilinj cukry, iStirpintg kokosy aliejy, istirpinta medy bei dziovintus vaisius,
rieSutus, séklas. (PrieS maiSant, vaisius bei séklas galite susmulkinti peiliu). Visa mase gerai




1Smaisykite. (Medus bei kokosy aliejus turi puikiai sulipinti aviZas, antraip jiisy batonéliai sutrupés...)
Skarda isklokite kepimo popieriumi ir j jg sudékite avizy mas¢. Mase tolygiai paskirstykite po kepimo
skarda. Véliau, kai paskirstysite mase, pasiimkite stikling ir smarkiai suspauskite mase i§ virSaus.
(Nepatingékite visg mase¢ smarkiai suspausti stikline, antraip, kai granolos masé iskeps, Jisy
batonéliai sutrupés). Masg kepkite 30-35 minutes, iki kol ji graziai apskrus. Kai masé iSkeps, palikite
ja atvesti skardoje. Pabaigoje, pasiimkite peilj ir jj smarkiai spausdami supjaustykite granolos masg |
norimo dydzio batonélius.

Geérimas — Vanduo su métomis ir citrina

Ingredientai
v 31 vandens,
v’ 3citrinos,
v" Sauja métos lapeliy.

-
Gaminimas [——

Visus ingredientus sumaiSykite dideliame gsotyje. Leiskite pastovéti Saldytuve bent porg valandy,
kad métos ir citrinos atskleisty savo skonius.




PRAKTIKOS DARBAS NR

Patiekalo technologiné kortelé

Patiekalo pavadinimas

5 Priedas

Produktai

Darbo priemonés,
jrankiai, jranga

Darbo eiga

Isivertinimas

Dirbote grupéje. Grupés nariai turite padalyti ,,pyraga“ j tokias dalis, kurios vaizdziai rodyty kiekvieno
grupés nario indélj j grupés darba.




6 Priedas

Gaivios salotos su pomidorais ir kiauSiniais

-
:

Ingredientai
1 vnt. Giizinés salotos

4 vnt. pomidorali

1 vnt. porai

4 vnt. kiauS$iniai

Druska

Juodieji malti pipirai

2 Saukstai naminio Majonezo

Gaminimas

Uzkaic¢iame kiauSinius ir verdame 5-7 minutes. Tuo tarpu atskiriame saloty
lapus, nuplauname, nusausiname saloty dziovykléje. Supjaustome pomidorus
kubeliais, pora smulkiais Ziedeliais ir supléSome saloty lapus. Pabarstome
pipirais ir druska. Supjaustome stambiais gabaléliais kiauSinius, uzdedame ant
saloty virsaus ir uzpilame po $auksta naminio majonezo.

1
. s
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Pristatymas ,,Grudinés kultaros*

Grudines
kultUros

Parengé technologijy vyr. mokytoja

Maistas — labai svarbus“ 3
Zmogaus savijautai ir =

sveikatai.

Mitybos racionas turéty bati sudarytas taip, kad organizmas gauty
visas reikalingas maisto medziagas ir energijg idealiai sveikatai
palaikyti.

7 Priedas

11



Sveikos mitybos taisyklés:

. R ra
1. Valgyti kuo jvairesnj maista. Lm Y A -
2. Pasirinkti subalansuotg, tinkamai apdorotg, naturaly ir Sviezig
maista.
3. Valgyti daug gradiniy produkty, ivairiy darzoviy, vaisiy ir uogy.
4. Vartoti kuo maziau druskos ir cukraus.
5. ISlaikyti mitybos rezima.

Mitybos rezimas

Norint bati sveikiems reikia ne
tik laikytis mitybos taisykliy, bet \
ir rezimo. Mitybos reZimas —
valgymas kasdien tuo paciu
metu. Jis skatina optimaly
virskinimo fermenty iSskyrima,
kartu ir geresnj maisto
pasisavinima.

Rekomenduojama valgyti 3-5
kartus per dienag: pusryCius,
pietus, vakarieng, be to,
prieSpiecius ir/arba pavakarius.

12



Maisto pasirinkimo piramidé

- -

@ LIETUVOS RESAOMIOR SVEBCAICS ASSALGOR MINGTERDA Xy

Sveikos mitybos
piramidé

Visos maisto  produkty
grupés yra reikSmingos.
Sveikos mitybos piramidé
rekomenduoja kg ir kiek
valgyti kasdien.
Vadovaujantis Siuo modeliu,
pagrindiné maisto grupé —
gradiniai produktai.
Vengtina — saldumynai.

Kas yra grudai?

Grudai yra javai. Tai svarbiausias maistinis augalas, turintis daug
Zzmogaus organizmui reikalingy maistiniy medziagy.

13



Grudy kelioné

Gradai séjami, dygsta, auga,
bresta, kuliami, dziovinami
saugyklose ir perdirbami:
malami miltai, presuojami
dribsniai.

Minciy lietus

Kokias Zinote grudines kultaras?
Kuo jos naudingos musy sveikatai?

14



Grudai skiriasi ne tik savo skoniu, bet ir iSvaizda.

Kvieciai

Kvietinés kruopos dazniausiai
pagamintos i$ Slifuoty kietyjy
kvieCiy. Jy sudétyje itin daug
krakmolo, taip pat mineraliniy
medziagy — magnio, fosforo,
kalio.

15



Kvieciai

Many kruopos gaunamos i
sumalty auk3ciausios rasSies
kviecCiy. Jose nedaug baltymy,
bet gausu angliavandeniy. Dél
didelio kaloringumo ir lengvo
virskinimo many kosés gali
bati naudingos iSsekusiems,
sveikstantiems po sunkios
ligos, labai mazo svorio
vaikams. Taciau norintiems
sulieknéti Sios koSés reikia
vengti.

Kvieciai

Bulgur - kietyjy kvieéiy
kruopos, kurios gaunamos
grudus iSvirus, iSdziovinus ir
pasalinus sélenas. Bulgur
kruopose gausu skaiduly.
Viename virty kruopy
puodelyje yra trec¢dalis dienos
skaiduly poreikio. Taip pat
nemazai magnio, fosforo,
gelezies, mangano. Pasizymi
mazesniu glikeminiu indeksu
nei bulvés ar ryziai, todél
sukelia Zenkliai mazesnius
gliukozés  kiekio  kraujyje
svyravimus.

16



MieZiai

. Ve

Miezinés kruopos - tai
suskaldyti mieZiai. Jy sudétyje
daug angliavandeniy, bet
nedaug baltymy. Nemazai

seleno, vario, magnio,
fosforo.
Mieiiai

Perlinés kruopos gaunamos
nuslifavus mieziy branduolius,
todel yra netinkamos
netoleruojantiems  gliuteno.
Dél didelio skaiduly kiekio —
100 g yra daugiau nei pusé
dienos skaiduly poreikio, tinka
linkusiems i viduriy
uzkietéjimg. Seleno, magnio
Saltinis.

17



Grikiai

Grikiai viena & naudingiausiy
kruopy. Grikiuose labai gera
baltymy sudétis — yra visos
nepakeiCiamosios amino ragstys,
todél jais galima pakeisti mésa.
Siose kruopose gausu B grupés
vitaminy, batiny gerai nerwy
sistemos veiklai. Taip pat daug
mangano, cinko, vario, folinés
ragsties.

RyZiai

Ryziy branduolj sudaro
angliavandeniai, o didzioji dalis
vitaminy ir mikroelementy yra
apvalkale. Baltieji ryziai mazai
vertingi, kadangi i§ jy apdorojimo
metu  paSalintos sélenos su
naudingomis medziagomis. O Stai
ruduosiuose ryZiuose gausu
fosforo, cinko, magnio, mangano, B
grupés vitaminy. Maistui rinktis
taip pat rekomenduojama
ilgagridzius ryzius.

18



Soros

Sory kruopos. Maistui naudojamos
nudlifuotos sory kruopos. Siose
kruopose itin daug magnio, batino
raumeny ir nervy bei Sirdies ir
kraujagysliy sistemy normaliai
veiklai. Sory kruopos lengvai
virskinamos.

Kukurazai

Kukurizy burbuolése gausu
vitaminy A ir C, D, B grupes
vitaminy, taip pat kalio, fosforo,
kalcio ir gelezies. KukurGzai yra
puikus seleno Saltinis, todél Si
darzové stabdo senéjimo procesus.
Sudétyje yra medziagos, kuri
mazina cholesterolio kiekj kraujyje
bei tinka kaip prevenciné priemoné
esant padidéjusiam cukraus kiekiui
kraujyje.

19



Bolivine balanda

Boliviné balanda (kynva) yra
puikus balkymy 3altinis, kadangi
sudétyje yra visos devynios
nepakeiCiamosios amino ragstys. |
Dél Sios savybés kynvos kruopos

rekomenduojamos vegetarams.
Boliviniy balandy sudétyje esantis
riboflavinas itin naudingas

sergantiems migrena. Taip pat Siose
kruopose yra gelezies, magnio,
fosforo.

Skirtingos formos

SR,

‘. .‘E?_,‘Ll > o7, W

2'.’2'!“';\"- = -’

e - Kruopos — nulupti, Dribsniai — suploti
Miltai — girnomis e S ;

e nesmulkinti javai. Taip

2 ".n |.gru.a|. gradai. Manai — ne perdirbti  gradai

\{ertmg_uausn 7 kruopos, o yra greitiau

viso grudo miltai. susmulkintos paruoSiami nei

kvieciy arba kruopos.

kukurGzy kruopos.




Uzduotis mokiniams

Dirbdami poroje, uzpildykite uzduociy lapg (1
priedas).

Skirtingi pasaulio krastai — skirtingi gradai

Pladiausiai Antroje vietoje — Trei':.io‘j'(.a \./ietoj-e -
pasaulyje ryziai. Labiausiai kvieciai, kurie
auginami paplite piety labiausiai paplite
kukurazai. Azijoje (Kinijoje). Siaures

Amerikoje,
Europoje ir
Australijoje.

21



Minciy lietus

Kokias kruopas galime uZsiauginti Lietuvoje?

O kuriy ne?

UZzduotis mokiniams

Kruepos
Prasiarione doonas kruopy pavadininmss jy sugaiams
Ryt - Mochints kroopos — grikaks — Kvietings kruopos — 3vidos — kuioardea

22



Skirtingi produktai

IS jvairiai perdirbty grady
ruoSiamos kosés,
gaminami javainiai ir
trapudiai, kepami duonos
ir konditerijos gaminiai.
Sveikiausi viso grudo
produktai, be ar su labai
mazai pridetinio cukraus
ir druskos.

UZzduotis mokiniams

* Naudodamiesi informaciniais Saltiniais raskite
ir pateikite vieng grudiniy produkty patiekalg,
kurj norétumeéte pasigaminti?
Argumentuokite.

23
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8 Priedas
Pristatymas ,,Kas biina paraSyta ant maisto produkty etikeciy ir kg tai reiSkia?*

Kas buna parasyta ant maisto
produkty etikeciy ir ka tai reiskia?

> technologijy vyr. mokytoja R. Balnioniené

Siose etiketése suteikiama svarbi
informacija, tokia kaip: mitybos faktai,
sudedamosios dalys, maisto kilme, tai

naturalus ar organinis produktas ir
papildoma sveikatingumo informacija.

?
2, . ,{3
| )
//’_

n

.
=
=
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4

Porcijos dydis — pradékite nuo cia, nes visa
kalorijy ir vitaminy informacija yra skirta 1
porcijai. Atsizvelgdami | tai, koks yra tikrasis
porcijos dydis, palyginkite su tuo kiek jas jprate
valgyti, nurodomas dydis i5 tikryjy gali buti
daugiau nei viena porcija. (Taciau reikéty
paminéti, kad ant kity maisto produkty etikeciy
nurodoma ne porcijos dydis, o verté vienam
Simtui gramy produkto).

Porcijy pakuoteje — nurodoma kiek porcijy yra
pakuotéje. Kai kurie gérimai gali turéti 2 ar
daugiau porcijy taroje, todel atkreipkite j tai
démes;j.
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Kalorijos — kalorijos apskaiCiuojamos pagal tai

kiek energijos maistas jums suteikia. Kalorijy

skaicius nurodo kiek kalorijy gaunate vienoje
porcijoje.

Kalorijos is riebaly — nurodoma kiek esamy
kalorijy susideda i$ riebaly. Sios kalorijos
netureti virsyti daugiau nei 30% visy jusy

suvartojamy kalorijy.
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