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vadas

Kiekvienas mokyklos valgykloje iSmestas obuolys,
nebaigta sriuba ar nepaliestas garnyras reiskia
daugiau nei tik maisto atliekas. Uz kiekvieno produkto
slypi sunaudotas vanduo, energija, Zzemés istekliai,
Zmoniy darbas ir laikas. Maisto Svaistymas Siandien
laikomas viena svarbiausiy pasaulinés  maisto
sistemos problemy — Jungtiniy Tauty Maisto ir Zemeés
Ukio organizacijos (FAO) duomenimis, pasaulyje
prarandama arba iSSvaistoma apie trecdalis viso
Zmoniy vartojimui pagaminamo maisto.'

Mokyklos Sioje sistemoje uzima ypatingg vietq. Jose
kasdien ruoSiami dideli maisto kiekiai, formuojasi vaiky
mitybos jproc€iai ir pozidris j maistq.

Todél net ir nedideli poky¢iai - karybiSkesnis
ingredienty panaudojimas, receptiiry pritaikymas ir
naujas pozidris j tai, kg laikome ,likuéiu” - gali
padéti sumazinti maisto Svaistymgq.

Praktika rodo, kad maisto atliekos mokyklose
dazniausiai susidaro ne dél vienos konkrecios
priezasties, o dél daugelio tarpusavyje susijusiy
veiksniy: gamybos planavimo, porcijy dydziy, vaiky
skonio preferencijy, maisto pateikimo, ingredienty
panaudojimo ir kasdieniy darbo jprociy virtuvéje.

Bitent todél maisto atlieky mazinimas prasideda ne
nuo sudétingy technologijy, o nuo gebéjimo
pazvelgti j ingredientus karybiskiau ir lanksciau.

'FAO — The State of Food and Agriculture 2019

Sis leidinys parengtas kaip projekto EBICOS (,,Every
Bite Counts in Schools*) dalis. Projekto metu keturiose
Alytaus regiono mokyklose buvo jdiegtos iSmanios
maisto atlieky svarstyklés, leidzian€ios realiu laiku
stebeti, kokios maisto atliekos susidaro dazniausiai ir
kuriuose procesuose prarandama daugiausia maisto.

Pirminiai EBICOS projekto stebésenos duomenys
padéjo identifikuoti dazniausiai  pasikartojancias
maisto atlieky kategorijas mokykly virtuvése ir
valgyklose.

Sios jzvalgos tapo pagrindu pasirenkant leidinyje
nagrinéjamas recepty kryptis — darzoviy, garnyry,
kruopy, sriuby, padazy ir kity ingredienty karybiskg
panaudojima.


https://www.fao.org/3/ca6030en/ca6030en.pdf?utm_source=chatgpt.com

Sis leidinys sukurtas kaip pagalbinis jrankis mokykly
virtuviy darbuotojams ir vadovams, ieSkantiems idéjy,
kaip efektyviau panaudoti ingredientus ir sumazinti
maisto atlieky kiekius kasdienéje veikloje.

Leidinyje pateikiami receptai neturéty bati vertinami kaip

grieztai apibréztos technologinés kortelés. Jie skirti

naudoti veikiau kaip:

e jkvépimo Saltinis;

¢ ingredienty panaudojimo pavyzdziai;

¢ galimy adaptacijy kryptys;

e praktines idéjos, kurias kiekviena ugdymo jstaiga gali
prisitaikyti pagal savo poreikius ir gamybos procesus.

Leidinyje daugiausia démesio skiriama ingredientams ir
produktams, kurie mokykly virtuvése, anot EBICOS
projekto stebésenos, daznai lieka nepanaudoti arba
susidaro jy perteklius: darZzovéms, garnyrams,
kruopoms, makaronames, sriuby ir padazy likuéiams.

Svarbu pabrézti, kad pakartotinai gali bati naudojami tik:
¢ tinkamai laikyti;

¢ higienos reikalavimus atitinkantys;

e saugus vartoti ingredientai ir maisto likuciai.

Leidinyje pateikiami sprendimai néra susije su i§
vartotojy léks¢iy grizusio maisto pakartotiniu
naudojimu.

Kiekviena mokykla, taikydama Siame leidinyje pateiktas
idejas, turéty vadovautis:

¢ galiojanciais maisto saugos reikalavimais;

¢ higienos normomis;

¢ vidinémis maisto tvarkymo proceddromis.

Dalis leidinyje pateikiamy recepty sukurti remiantis
»modulinio panaudojimo” principu, kai tas pats
ingredientas ar pusgaminis gali bati integruojamas j kelis
skirtingus patiekalus. Tokia praktika profesionaliose
virtuvése padeda:

e atrasti naujq ingredienty verteg;

e kurti daugiau patiekaly i$ ty paciy produkty;

¢ iSlaikyti jvairove valgiarastyje;

e matZinti nepanaudoty ingredienty kiekj.

Pavyzdziui:

¢ orkaitéje keptos darzoves gali tapti garnyru, sriubos
pagrindu arba apkepo dalimi;

e kruopy likuciai gali bati naudojami salotoms,
apkepams ar darzoviy kepsneliams;

e padazy pagrindai gali bati integruojami j troskinius ar
makarony patiekalus.

Svarbiausia Sio leidinio idéja — parodyti, kad maisto
atlieky mazinimas prasideda ne tik nuo kontrolés ar
ribojimy, bet ir nuo karybos. Kartais tas pats ingredientas,
pazvelgus j jj kitaip, gali tapti visisSkai naujo patiekalo
pradzia.




Kodél vieni patiekalai

suvalgomi, o kiti — ne?

Maisto atliekos mokyklose susidaro ne tik todél, kad
pagaminama per daug maisto.

Dalis maisto lieka nesuvalgyta todél, kad patiekalas
neatitinka vaiky skonio, teksturos ar pazjstamumo
IGkes¢ciy.

Vaiky valgymo elgsenos tyrimai rodo, kad naujo
maisto priémimas daznai yra laipsniSkas procesas.
Vaikai gali atsisakyti nepazjstamo produkto pirmg
kartq, taCiau pakartotinis susidtrimas su tuo paciu
ingredientu skirtinguose patiekaluose ilgainiui didina
jo priimtinuma.!

Todél mokyklos virtuve gali atlikti svarby vaidmenj —
ne tik pagaminti maistingq patiekalq, bet ir padéti
vaikams palaipsniui atrasti naujus skonius.

Pazjstamas formatas -
naujas ingredientas

Vaikai daznai atsargiau reaguoja j visiskai naujus
produktus ar patiekalus. Maisto elgsenos tyrimuose tai
vadinama maisto neofobija — natdiraliu atsargumu
naujo ar nepazjstamo maisto atzvilgiu. Ji ypac
budinga jaunesnio amzZiaus vaikams.?

Todél vienas veiksmingiausiy bady jtraukti naujus ar
reciau valgomus ingredientus — pateikti juos jau
pazjstamo patiekalo formoje.

Profesionaliose virtuvése Sis principas reiskia ne
Jpaslépti” ingredientq, o sukurti pazjstamqg pirmg
patirtj.

2 Dovey et al. (2008). Food neophobia and picky/fussy eating in children: A
review. Appetite.

Brokolis:

» didelis virtas gabalas Iéksteéje gali buti atmetamas
dél nejprastos teksturos;

¢ smulkintas apkepuose, omletuose ar sriubose
tampa pazjstamo patiekalo dalimi.

Ankstinés darzoves:
e atskirai patiektos gali buti nejprastos;
e jtrauktos j troskinius ar maltinukus tampa
artimesnés vaikams jau pazjstamiems
patiekalams.

Darzoviy tyrés:
e gali praturtinti sriubas, padazus ar apkepus,
keiciant ne patiekalo esme, o jo maisting verte.

llgainiui toks palaipsnis supazindinimas padeda
vaikams priimti platesne skoniy jvairove.




Tekstira kartais svarbesné uz skonj

Vaikai maistq vertina ne tik pagal skonj. Tyrimai rodo,
kad tekstira yra viena dazniausiy priezaséiy, kodél
vaikai atsisako tam tikry produkty, ypaé darzoviy.:

Ta pati darzové gali bati priimama visiskai skirtingai
priklausomai nuo paruoSimo.

Morka:
e pervirta — minksta ir vandeninga;
¢ kepta orkaitéje — saldesng, tvirtesnes tekstdros.

Brokolis:

e pervirtas — praranda spalvq ir struktarg;

e trumpiau termiskai apdorotas — iSlaiko formq ir
patrauklesne iSvaizdq.

Cukinija:
¢ neiSgarinus dregmeés gali padaryti apkepus
vandeningus;
e trumpai apkepinta suteikia skonio ir geresne
struktdra.

Profesionaliose virtuvése daznai siekiama tekstiiry
kontrasto:

e minkstas + traskus;

e kreminis + stambesnis;

e Svelnus + gaivus.

Nedidelis tekstUros pakeitimas gali lemti, ar patiekalas
bus suvalgytas.

Skonis kuriamas sluoksniais

Profesionaliose virtuvése skanus patiekalas kuriamas
ne tik pridedant daugiau ingredienty, bet suprantant,
kokj vaidmenj kiekvienas ingredientas atlieka.

Tas pats produktas gali suteikti saldumo, riigstumo,
aromato, tekstiiros ar padéti sustiprinti kity
ingredienty skonj.

Sis principas ypa¢ svarbus gaminant i§ paprasty,
sezoniniy produkty ir siekiant panaudoti turimus
ingredientus kdrybiskai.

2 Cooke, L. J. (2007). The importance of exposure for healthy eating in
childhood: a review. Journal of Human Nutrition and Dietetics, 20(4), 294-301.




Saldumas ir skonio gilumas

Daugelis darzoviy turi natdralaus saldumo, kuris
atsiskleidzia jas kepant ar ilgiau troskinant. Kepimo
metu mazéja vandens kiekis, intensyveja aromatai,
vyksta Maillardo reakcijos ir karamelizacijos
procesai, kurie suteikia sodresnj skonj:

e keptos morkos gali suteikti saldumo sriuboms ir
padazams;

o orkaitéje keptas molitigas tampa skonio pagrindu
trintoms sriuboms ar apkepams;

¢ |étai pakepinti svoglnai sustiprina troskiniy,
ankstiniy patiekaly skonj.

Rigstis subalansuoja patiekalg

Viena dazna priezastis, kodél patiekalas atrodo
Jpréskas”, yra ne druskos ar prieskoniy trdkumas, o
skonio balanso nebuvimas.

Nedidelis rigstumo elementas gali:
e suteikti gaivumo;

e sumazinti sunkumo pojutj;

¢ iSryskinti kitus skonius.

Mokyklos virtuvéje tam gali bati naudojami:
e rauginti kopustai;

e rauginti agurkai;

e obuoliai;

e natdralls jogurto pagrindo padazai.

Pavyzdziui:

¢ lesiy ir darzoviy troskinys tampa gaivesnis su
jogurtiniu padazu;

¢ kopusty salotos su obuoliu suteikia kontrastq
Siltiems patiekalams.

Aromatas - iSnaudojant tai, kas daznai lieka

Didelé dalis skonio slypi ingredienty dalyse, kurios
daznai néra pilnai panaudojamos.

Pavyzdziui:

e petrazoliy ir krapy stiebai turi daug aromato ir gali
buti naudojami sriuboms;

e saliery dalys sustiprina sultiniy skonj;

e svoguny ir darzoviy pagrindas gali tapti daugelio
patiekaly pradzia.

Profesionaliose virtuvése tai vadinama skonio bazés
karimu.

Tekstira uzbaigia patiekalg

Net tinkamo skonio patiekalas gali bati maziau
patrauklus, jei visa jo tekstara vienoda.

Todél verta derinti:
e minkstq + trasky;
e kreminj + stambesnés struktaros;
e vientisqg + Svieziq elementaq.

Pavyzdziai:

¢ trinta darzoviy sriuba + skrudintos duonos kubeliai;
¢ minkstas apkepas + apskrudes pavirsius;

e kruopy patiekalas + Svieziy darzoviy priedas.




Spalvos padeda paragauti

Pirmasis sprendimas apie maistqg daznai priimamas
dar pries paragaujant. Vaikai vertina:

¢ kaip patiekalas atrodo;

e ar gali atpazinti ingredientus;

 ar spalvos atrodo natdralios ir patrauklios.*

Spalvos taip pat padeda kurti jvairoveés jsptdj
naudojant paprastus ingredientus.

Oranziné suteikia Siltumo sriuboms ir apkepams:
e morkos;

e molidgai;

¢ saldzZiosios bulvés.

Zalia suteikia §viezumo pojat;:
e Zirneliai;

e Zalumynai;

¢ brokoliai.

Raudona / violetiné padeda sukurti kontrasta:
* burokeliai;
¢ raudonieji kopustai.

Svarbu ne kurti sudétingus patiekalus, o iSnaudoti
natdralias produkty spalvas.

Tvariausias patiekalas yra tas, kuris ne tik
pagaminamas atsakingai, bet ir yra suvalgomas.

4 Zellner et al. (201). It tastes as good as it looks! The effect of food presentation
on liking for the flavor of food. Appetite.




Nuo Saknies iki stiebo:
pamatyti visa ingredienta

Profesionalioje virtuvéje ingredientas vertinamas ne tik
pagal pagrindine dalj, kuri dazniausiai naudojama
recepte. Kiekviena produkto dalis turi savo savybes —
skonj, aromatgq, tekstdrg ar gebéjimaq suteikti patiekalui
struktarag.

Siuo principu remiasi ,nuo $aknies iki stiebo” (ang|.
root-to-stem) filosofija, skatinanti kiirybiskai
panaudoti kuo didesne augalinio produkto dalj.

Svarbiausia Sio principo mintis — pries nusprendziant,
kad produkto dalis yra atlieka, jvertinti:

¢ arji gali suteikti skonio?

e arji gali tapti teksttros elementu?

e arji gali bati panaudota kitame gamybos etape?

Vienas produktas — kelios galimybeés

Tas pats ingredientas skirtinguose patiekaluose gali
atlikti visiSkai kitg funkcijq.

Jprastas

Produktas -
naudojimas

Kita galimybeée

. - . . Stiebai sriuboms,
Brokolis Ziedai garnyrui .
apkepams, tyréms
Smulkesnés dalys
sriuboms ar
padazams

Ziedinis Ziedynai
kopuUstas patiekalams

Kepta morka suteikia
saldumo sriuboms ir
padazams

Garnyras,
salotos

Moliagas Sriuba, Tyré olpkepoms,
garnyras padazams
Pabarstymas
Zalumynai patiekalo
pabaigoje

Stiebai sriuby ir
padazy aromatui

Trupiniai, apkepuy
pagrindas, traskds
priedai

Priedas prie
patiekalo




Kaip gimsta naujas

patiekalas?

Profesionalioje virtuveéje karybiskumas daznai
prasideda ne nuo naujy produkty paieskos, o nuo
gebeéjimo kitaip pazvelgti j jau turimus ingredientus.

Patyre virtuvés darbuotojai Zino - tas pats produktas
néra apribotas viena paskirtimi. Keiciant jo
paruosimo budg, derinius ar teksttirg, galima pakeisti
ir jo vaidmenj patiekale.

Siuo principu vadovaujasi daugelis tvariy virtuviy
pasaulyje: ingredientai vertinami ne tik pagal tai, kas
jie yra, bet pagal tai, kq jie gali suteikti patiekalui.

Mokykly virtuvése karybiskumas daznai reiskia ne
visiSkai naujy patiekaly karimg, o gebéjimq tobulinti
jau naudojamas receptaras — iSlaikant vaikams
pazjstamus patiekalus, bet atrandant daugiau
galimybiy panaudoti kasdienius produktus.

EBICOS projekto metu stebimos mokykly virtuvés taip
pat rodo, kad didziausias potencialas daznai slypi ne
retuose ar sudétinguose ingredientuose, o
produktuose, kurie naudojami kiekvienq dienaq:
darzovese, kruopose, duonoje, sriuby ar padazy
komponentuose. Net nedidelis pokytis daznai
naudojamo produkto panaudojime per Simtus porcijy
gali sukurti reikSmingq rezultatq.

Todél kuriant receptqg verta klausti ne tik

~kur panaudoti §j ingredientg?”, bet

~kokiq savybe jis turi ir kaip ji gali pagerinti kitg
patiekalg?”.



Pakeitus paruosimo budg - keiciasi
produkto vaidmuo

Vienas svarbiausiy profesionalios virtuves principy —
suprasti, kad produkto savybés nera nekintamos. Tas
pats ingredientas gali suteikti visiskai skirtingq
rezultatq priklausomai nuo to, kaip jis paruosiamas.

PavyzdZiui, daug vandens turin¢ios darzoveés kartais
kelia isStkiy apkepuose ar kepsneliuose, taciau
pakeitus jy paruosSimq tampa vertingu ingredientu.
Cukinijos ar kitos vandeningesnés darzovés, trumpai
apkepintos arba nuspaustos, gali suteikti dréegmeés ir

minkstumo nesugadindamos patiekalo struktdros.

Létai keptos Sakninés darzovés — morkos, svoginai,
salierai, moliigai — netenka dalies vandens, todél jy
skonis tampa intensyvesnis. Tokios darzovés gali tapti
sriuby, padazy ar troskiniy skonio pagrindu.

Panasiai galima zidreti ir j kitus produktus:

e dienos senumo duona gali tapti traskiu priedu,
apkepy pavirsiumi ar struktdrq suteikianciu
ingredientu;

e minkstesnés darzovés gali bati tinkamos tyrems,
padazams ar jdarams;

o tirStesnés ankstiniy kultiiry maseés gali tapti
uztepéliy, padazy ar kepsneliy pagrindu.

Profesionalioje virtuvéje produkto pokytis nebatinai
reiskia praradimq — daznai tai tiesiog nauja paskirtis.

-
-
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-
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Planuokite ingredientui daugiau nei vieng
kelig

Tvariose virtuvése daznai taikomas principas —
ingredientas nuo pradziy matomas kaip turintis kelias
galimas paskirtis. Tai reiSkia ne gaminti is atlieky, o
planuoti taip, kad kokybiskas produktas biity
panaudotas pilniau.

Pavyzdziui, orkaitéje keptos darzoveés gali bati:
e garnyras;

¢ trintos sriubos pagrindas;

e padazo dalis;

e apkepo ingredientas.

Virtos kruopos gali bdti:
e garnyras;
e jdaro dalis;
¢ kepsneliy struktdros pagrindas;
¢ saloty komponentas.

Toks poziuris leidzia kurti lankstesnes receptaras ir
lengviau prisitaikyti prie sezoniSkumo.




Skonis kuriamas ne tik i$ pagrindiniy
ingredienty

Patyrusiose virtuvése didelé dalis skonio sukurioma ne
i§ brangiausiy produkty, o tinkamai iShaudojant
paprastus ingredientus.

Daugelio sriuby, troskiniy ir padazy pagrindas
prasideda nuo skonio bazés. Jq gali sukurti:

e kepinti svoginai;

e Sakninés darzoves;

e salierai;

e prieskoninés Zolelés;

e pomidory pagrindai;

e grybai.

Sie ingredientai nebatinai dominuoja galutiniame
patiekale, taciau suteikia jam sodrumo.

Tq patj principg galima taikyti ir produkty dalims,
kurios daznai lieka nepanaudotos. Zalumyny stiebadi,
smulkesnés darzoviy dalys ar formos neatitinkantys
gabaléliai gali bati vertingi ten, kur svarbiausia ne
iSvaizda, o skonis.

leSkokite produkto stiprybés

Kiekvienas ingredientas turi savybe, kurig galima
iSnaudoti.

Kruopos ir ankstiniai produktai daznai vertinami kaip
sotumo $altinis, taciau receptaroje jie gali atlikti ir kitg
vaidmenj — suteikti struktdrg, sugerti drégmeés
pertekliy ar padéti sujungti ingredientus.

Pieno produktai taip pat gali atlikti kelias funkcijas:
e jogurtas suteikia gaivumo ir padeda subalansuoti
sunkesnius patiekalus;
e varske suteikia minkstumo apkepams, jdarams ar
kepiniams;
e sUris gali bati naudojamas kaip skonio akcentas, o
ne pagrindinis ingredientas.

Vaisiai gali bati naudojami ne tik desertuose. Obuoliai
ar kriausés suteikia nataralaus saldumo, ragstumo ir
gali padéti subalansuoti kruopy, kopusty ar ankstiniy
patiekalus.




Mazi pokyc¢iai gali pakeisti visq patiekalo
ispudj

Gaminant dideliais kiekiais viena dazniausiy problemy
— vienoda tekstara ir skonio monotonija.

Todél profesionaliose virtuvése daug démesio
skiriama balansui:

e minkstas + traskus;

e sotus + gaivus;

e 3velnus + aromatingas.

Pavyzdziui, trintg sriubqg gali patobulinti traskus
priedas; kruopy patiekalqg — Sviezias ar ragstesnis
elementas; apkepq — apskrudes pavirsius ar
tekstarinis kontrastas.

Kartais nedidelé detalé lemia, ar patiekalas atrodo
iprastas, ar patrauklus.

Kurkite recepty Seimas, ne pavienius receptus

Profesionaliose virtuvése daznai kuriama ne viena
konkreti receptara, o lankstus principas, kurj galima
pritaikyti pagal sezonq ir turimus produktus.

Pavyzdziui, apkepas gali bati suprantamas kaip
struktdro: pagrindas + tekstiira + skonio elementas +
jungiantis ingredientas

Todél jo sudétis gali keistis:
e rudenj — moliagai, Sakninés darzoves, kruopos;
e Ziemq — ankstinés kultdros, kopustinés darzoves;
e pavasarj — zalumynai ir lengvesni ingredientai.

Ta pati logika gali bati taikoma sriuboms, troskiniams,
padazams, kepsneliams ar jdarams.

Geras receptas prasideda ne tada, kai randamas
naujas ingredientas, o tada, kai pazjstamas
produktas pamatomas naujai.

Batent toks poziuris leidZia kurti virtuve, kurioje maziau
prarandama ir daugiau sukuriama.

Ingredientas

Kruopos

Ankstinés
kultdros

Duona

Makaronai

Saknineés
darzoves

Kopustinés
darzoves

Grybai

Darzoviy
tyrés

Obuoliai

Varske

Jogurtas

Séklos

Zalumyny
stiebai

Jprastas
vaidmuo

Garnyras

Pagrindinis
ingredientas

Priedas prie
patiekalo

Garnyras

Garnyras

Salotos,
garnyras

Atskiras
ingredientas

Atskiras
patiekalas

Desertas

Atskiras
patiekalas

Padazas

Priedas

Daznai
pasalinami

Nauja
galimybé

Struktdra
apkepams,
jdarams,
kepsneliams

Kremiskumas,
tirStumas,
padazy
pagrindas

Traskumas,
suriSimas,
tekstdra

Apkepy
pagrindas,
sriuby
papildymas

Skonio bazé
sriuboms ir
padazams

Tekstura,
skonio
kontrastas

Sodrumo ir
aromato
stiprinimas

Padazy baze,
drégmes
reguliavimas

Ragstumas,
gaivumas,
balansas

MinkS§tumas,
jdarai, kepiniy
struktlra

Gaivumas ir
skonio
balansas

Tekstara ir
aromatas

Skonio bazé
gaminimo
pradzioje



Darzoviy likuciai

virtuveje

EBICOS projekto metu surinkti pirminiai duomenys
atskleidzia, kad darzoviy paruosimo metu
susidarantys likuciai sudaro apie 26 proc. visy
fiksuoty maisto atlieky mokykly virtuvése.

Tai reiskia, kad reikSminga dalis maisto prarandama
dar pries jam pasiekiant mokiniy stalg — gamybos
etape.

| 8ig kategorijg patenka darzoviy lupenos, stiebai,
lapai, smulkesnés ar formos neatitinkancios dalys,
kurios susidaro ruoSiant ingredientus patiekalams.

Taciau profesionalioje virtuveje svarbiausias
klausimas néra: kaip panaudoti atliekq?”. Svarbesnis
klausimas: ,,ar i produkto dalis dar turi kulinarine
verte?”.

Sio skyriaus receptai remiasi principu, kad produkto
forma nebutinai lemia jo verte. Ingredientai, kurie
netinka vienai paskirciai, pakeitus jy paruosimo budg
gali tapti naujo patiekalo dalimi.

Sio skyriaus recepty kryptys:

Skonio issaugojimas. Kai produkto forma néra
svarbiausia, ingredientai gali bati naudojami ten, kur
vertinamas jy suteikiomas skonis:

e sriubose;

e padazuose;

e troskiniuose.

Tekstdros pakeitimas. Kietesnés ar nevienodos
formos dalys gali jgyti naujg paskirtj:

e trinant;

e smulkinant;

e kepant.

Ingredienty sujungimas. Mazesni darzoviy kiekiai gali
tapti platesnés receptaros dalimi:

e apkepuose;

e kepsneliuose;

e jdaruose.



ezoniniy, darzoviy sriuba

Ingredientai (50 porcijuy)

Pagrindui: Skoniui:

e Tkg bulviy e 50 ml aliejaus

e 2svogunai e Druskos, pipiry,

¢ 101 vandens prieskoniniy Zoleliy

Lanks¢iam panaudojimui:
e 3-4 kg Svariy darzoviy likuciy.

Geriausiai tinka:
¢ orkaitéje kepty darzoviy
likuciai;
¢ brokoliy stiebai;
e morky nuopjovos;
e pory zalioji dalis;
e Ziediniy kopusty lapai.

Paruosimas

1.Kruopsciai nuplaukite visus turimus darzoviy likucius, jsitikinkite,
kad jie buvo laikomi tinkamai

2.Visus liku€ius supjaustykite mazesniais gabaléliais

3.Svogunus pakepinkite aliejuje

4.Sudékite darzoviy likucius, pakepintus svogunus ir smulkiai
supjaustytas bulves j puodqg

5.Suberkite druskg, pipirus ir prieskonines zoleles

6.UzZpilkite vandeniu ir virkite apie 30 minuciy

7.Sutrinkite iki vientisos tekstiros mases

8.Pagardinkite pagal poreikj

Patarimas

Stabiliam rezultatui svarbu ne visada naudoti tuos pacius
ingredientus, o iSlaikyti jy funkcijy balansaq:
¢ skonio bazé - svogunai, salierai, keptos Sakninés darzoves;
e struktQra ir tirStumas — bulvés, ankstinés kultdros, kruopos;
e spalva ir charakteris — molidgai, pomidorai, zalios darzoveés.

Taip receptq galima pritaikyti pagal sezonqg ir turimus
produktus iSlaikant pazjstamaq skonj.



Ryziy, apkepas su darzovemis

Paruosimas

Ingredientai (50 porcijy)

Pagrindui: Skoniui:

e 4-5kg virty ryZiy  Druskos, pipiry,

e 2-3|padazo prieskoniniy zoleliy
(pomidory arba
grietinéles)

e 500 g kietojo sario

Lankséiam panaudojimui:
e 3-4 kg Svariy darzoviy likuciy.

Geriausiai tinka:
e kepty darzoviy likuciai;
¢ brokoliy stiebai;
e kukurdzai;
e Zirneliai;
e smulkintos morkos.

1. Smulkiai supjaustykite darzoviy liku€ius ir juos dar kartg
pakepinkite

2. Sumaidykite iSvirtus ryZius su darzovemis ir lengvu padazu

3. Sudékite prieskonius - druskgq, pipirus, prieskoninines
zoleles

4. Mase supilkite j kepimo skardg

5. Uzberkite kietojo sario

6. Kepkite 180 °C temperatdroje 20—25 minutes

Patarimas

Apkepai geriausiai pavyksta tada, kai islaikomas ingredienty
balansas:
e pagrindas ir struktdra - ryziai, kruopos ar makaronai;
e drégme — darzoviy tyres, padazai, pomidory pagrindas;
e skonis ir tekstUra — keptos darzovés, prieskoniai, apskrudes
pavirsius.

Jeigu naudojamos vandeningesnés darzovés (pvz, cukinijos),
jas verta paruosti atskirai — taip apkepas isliks vientisas ir
nesukaups perteklinio skyscio.



Ingredientai (50 porcijy)

Pagrindui: Skoniui:
e 25-30 kiausiniy ¢ Druskos, pipiry,
e 500 ml pieno arba prieskoniniy zoleliy

augalinés kilmés alternatyvos
e 100 ml aliejaus
e 300-500 g kietojo sario

Lanks¢iam panaudojimui
 4-5kg jvairiy darzoviy (virty, kepty ar garinty)
likuciy

Geriausiai tinka:
¢ brokoliy stiebai;
e keptos cukinijos;
e Spinatai;
e pievagrybiai;
e keptos paprikos;
e virtos bulvés

Frittata U darzovemis

h

Paruosimas

1. Darzoves smulkiai supjaustykite

2. Kiausinius iSplakite su pienu ir prieskoniais

3. Sumaisykite kiausiniy plakinj su darzovemis

4. supilkite skystg misinj j kepimo skardas

5. Ant virSaus uzberkite kietojo strio

6. Kepkite 180 °C temperatiroje apie 30—35 minutes

Patarimas

Jeigu naudojamos jau virtos ar keptos darzoveés, jas
dékite gaminimo pabaigoje — taip iSsaugosite geresne
tekstarqg ir spalva.

Frittata vaikams daznai patrauklesné, kai tiekioma:
e maZesniais trikampiais;

¢ su Svelniu jogurtiniu padazu;

e kartu su Svieziomis darzovémis ar salotomis.



Darzoviy, likuciai
|lekstese

EBICOS projekto metu surinkti pirminiai duomenys
rodo, kad darzoveés sudaro apie 25 proc. visy tyrime
dalyvaujanciose mokyklose fiksuoty maisto atlieky. Sis
kiekis beveik prilygsta darzoviy paruosimo metu
virtuvéje susidaranc¢ioms atliekoms.

Darzovés daznai lieka lekstése ne dél vienos
priezasties. Tam jtakos gali turéti:

e dar nesusiformave vaiky mitybos jprociai ar
mazesnis tam tikry darzoviy pazjstamumas;
porcijos dydis ar darzoviy santykis su kitais
patiekalo komponentais;
patiekalo tekstura, spalva, kvapas ar pateikimo
budas;
laikas tarp paruosimo ir patiekimo, kuris gali turéti
itakos darzoviy iSvaizdai bei kokybei.

Todel profesionaliose virtuvese vis dazniau kalbama
ne tik apie tai, kokios darzoves patiekiamos, bet ir apie
tai, kaip jos pateikiomos.

Sio skyriaus recepty kryptys:

Pazjstamas formatas. Nauji ar maziou mégstami
ingredientai daznai lengviau priimami, kai jie tampa
vaikams pazjstamo patiekalo dalimi:

e kepsneliai;

e apkepai;

e jdarai.

Tinkama tekstdra. Darzoviy priimtinumg gali pakeisti
jy paruosimo budas:

e tarkavimas;

e kepimas;

e derinimas su kitais ingredientais.

Skonio balansas. Darzovés gali atsiskleisti kitaip jas
derinant su:

e kruopomis;

e ankstiniais produktais;

e padazais;

e prieskoninémis Zolelémis.
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DarZoviy kepsneliai orkaitéje

Ingredientai (50 porcijy)

Pagrindui: Skoniui:
¢ 10 kiausiniy e Druskos, pipiry,
e 500 g milty prieskoniniy Zoleliy

Lanks¢iam panaudojimui
e 4 kg smulkiai tarkuoty darzoviy (morkos, cukinijos,
bulves ir kt.) likugiy

Geriausiai tinka:

e tarkuotos morkos;

e cukinijos;

¢ bulviy kosés likuciai;

¢ brokoliy stiebai;

e smulkinti kopustai;

e virtos kruopos ar ryziai.

Paruosimas

1. Sumaisykite visus ingredientus

2. Suformuokite mazus kepsnelius

3. Sudékite ant kepimo skardy, iStiesty kepimo
popieriumi

4. Kepkite iki 180 °C jkaitintoje orkaitéje apie 20 minuciy

Patarimas

Kepsneliy kokybe lemia tinkamas drégmes ir
struktdros balansas: vandeningesnes darzoves (pvz,
cukinijas) pries gamybq verta nuspausti, o struktarai
sustiprinti naudoti avizas, kruopas ar ankstines
kultQras.

Kepsneliai vaikams daznai patrauklesni:

¢ patiekti su jogurtiniu padazu;

e gaminami mazesnio dydyzio;

¢ tiekiami burgeriy bandeléje arba su Svieziy
darzoviy lazdelémis.



Ingredientai (50 porcijy)

Pagrindui: Skoniui:
e 3 kg virty lesiy e Druskos, pipiry,
e 15| sultinio prieskoniniy Zoleliy

e 150 ml aliejaus

Lanks€iam panaudojimui
e 3 kg smulkiai tarkuoty darzoviy likuciy

Geriausiai tinka:
e morkos;
e svogunai;
e cukinijos;
e paprika;
e pomidory liku€iai;
e molitgas;
e saliery galai.

Paruosimas

1.Turimas likusias darzoves susmulkinkite ir apkepinkite
aliejuje

2.18virkite lgSiy kruopas

3.Darzoviy misinj sumaisykite su lesiais

4.Uzpilkite sultinio

5.Troskinkite Zemoje temperattroje, kol troskinys
sutirstes

Patarimas

Troskinys geriausiai pavyksta kuriant skonio sluoksnius:
pirmiausia formuojama skonio baze i§ svoguny,
prieskoniy ir kietesniy darzoviy, o minkstesni ingredientai
dedami véliau.

Troskinys vaikams daznai patrauklesnis:

¢ tiekiamas su ryZiais ar bulviy koSe;

¢ su Svelniu jogurtiniu padazu;

e mMazZesnémis porcijomis kartu su Svieziomis
darzovémis.
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Darzoviy, lazanija

Ingredientai (50 porcijy)

Lazanijai:

e 4 kg lazanijos laksty

e 5Kkgjvairiy darzoviy (cukinijos, morkos,
$pinatai) likugiy

e 4| pomidory padazo

e 2| beSamelio padazo

e |vairiy rasiy sdrio

Besamelio padazui:

21 pieno (arba augalinés kimés alternatyvos)
e 200 g sviesto

e 200 g milty

e Druskos

Patarimas

Paruosimas

Lazanija:
1.Pasiruoskite beSamelio padazg
2.Sluoksniuokite: makarony lakstai — darzoves —
padazas — saris
3.Virsy uzbaikite padazu ir storu surio sluoksniu
4.Kepkite 180 °C temperaturoje apie 40-50 minuciy

BeSamelio padazas:
1.18tirpinkite sviestq
2.Suberkite miltus ir nuolat maisykite 2—3 minutes
3.Palaipsniui pilkite pienq, mazais kiekiais, nuolat
maisydami
4.Uzvirkite iki lengvo virimo ir laukite, kol padazas
sutirstes. Jberkite druskos.

Pazjstamas patiekalo formatas gali padéti vaikams lengviau priimti naujus ingredientus. Darzoves derinant su
makarony sluoksniais ir padazu, sukuriamas atpazjstamas patiekalas, kuriame jos tampa pagrindine recepto dalimi.

Norint iSlaikyti tinkamq struktlrg, vandeningesnes darzoves pries sluoksniuojant verta trumpai apkepinti.



Ingredientai (50 porcijuy)

Pagrindui:

50 vnt. viso grado tortilijy ar kity suktinuky pagrindo
3,5 kg kopusty, smulkiai supjaustyty

2,5 kg morky, tarkuoty

1,5 kg papriky, plonai supjaustyty

1,5 kg cukinijy, tarkuoty arba smulkiai supjaustyty
1kg svoguny, smulkiai supjaustyty

Skoniui:

200 ml aliejaus

150 ml pomidory pastos
druskos, pipiry
prieskoniniy Zoleliy

Paruosimas

1.Paruoskite darzoves, jas supjaustydami arba
sutarkuodami

2.Jkaitinkite aliejy, sudeékite visas darzoves ir pakepinkite

3.Perkelkite darzoviy misinj j puodq, sudékite prieskonius
ir pomidory pastgq, jei reikia, jpilkite Siek tiek vandens

4.Troskinkite dar 10-15 minuciy, kol darzoves taps
minkstos, bet nebus pervirusios

5. Prie§ sukant jdarq Siek tiek pravésinti — taip tortilijos
geriau iSlaikys struktdrg.

Patarimas

Darzoviy jdaras gali tapti universalia receptiros baze - tas
pats paruostas misinys gali bati naudojamas skirtinguose
patiekaluose: suktinukuose, apkepuose, jdarytose
darzovése ar kaip garnyras.

Svarbiausia iSlaikyti balansq tarp drégmes suteikianciy
ingredienty ir strukttrg palaikanciy komponenty, kad
jdaras islikty vientisas.



Omletas su darzovemis

Ingredientai (50 porcijy)

Pagrindui: Skoniui:

e 80-90 kiausiniy ¢ Druskos, pipiry,

e 2| pieno prieskoniniy zoleliy
¢ 1kg tarkuoto strio

e 200 ml aliejaus

Lanks¢iam panaudojimui
e 6 kg jvairiy rasiy darzoviy likuciy, smulkiai
supjaustyty

Geriausiai tinka: e virtos bulvés;
e keptos cukinijos; e pievagrybiai;

¢ brokoliy stiebai; ¢ kepty darzoviy likuciai.

e svogunai;
e paprika;
e Spinatai;

Paruosimas

1. Darzoves susmulkinkite ir apkepkite aliejuje

2. ISplakite kiausinius su pienu ir prieskoniais

3. ] pieno ir kiausiniy plakinj jmaisykite apkeptas
darzoves ir tarkuotq sarj

4. Supilkite j kepimui paruostas skardas

5. Kepkite 170 °C temperatdroje 30-35 minutes

Patarimas

Omletas gali padéti vaikams lengviau priimti
darZoves, nes jos tampa pazjstamo patiekalo dalimi,
O ne atskiru priedu leksteje.

Jei naudojamos daug drégmes turin€ios darzoveés,
prie§ maisant rekomenduojama jas trumpai
apkepinti arba nusausinti. Taip omletas islaikys
purig tekstarq ir tolygiau iskeps.



Sriubos ir padazy,

perteklius

EBICOS projekto metu surinkti pirminiai duomenys
rodo, kad sriubos ir padazai sudaro apie 20 proc. visy
fiksuoty maisto atlieky.

Si kategorija issiskiria tuo, kad kalbame ne apie
pirminius ingredientus, o apie jau pagamintg maistq,
kuriam buvo panaudoti produktai, energija ir virtuves
darbuotojy laikas.

Sriuby ir padazy perteklius gali susidaryti dél keliy

priezasciy:

e kasdien besikeiciancio valgytojy skai€iaus ir
sudétingai prognozuojamos paklausos;

¢ poreikio uztikrinti, kad patiekaly uztekty visiems
valgantiems;

¢ riboto lankstumo koreguojant gamybos kiekius
pagal dienos situacijq;

e receptdry, kurios ne visada numato tolimesnio
panaudojimo galimybes.

Sio skyriaus recepty kryptys:

Skystq pagrindq paversti nauju patiekalu. Sriubos ar
padazai gali tapti:

e troskiniy pagrindy;

e apkepy komponentu;

e kity karsty patiekaly dalimi.

Pakeisti konsistencijq. KeiCiant teksttrg galima pakeisti
ir patiekalo paskirtj:

e sutirstinti;

e papildyti kruopomis, ankstiniais ar darzovémis;

e panaudoti kaip jungiantj elementq.

ISsaugoti jau sukurtq skonj. Sriubose ir padazuose
daznai jau yra:

e darzoviy baze;

e prieskoniai;

e aromatiniai ingredientai.

Todél jie gali sutrumpinti kito patiekalo gamybos kelig.




Troskinys i$ sriubos pagrindo

Ingredientai (50 porcijy)

Pagrindui: Skoniui:

e 8-101sriubos pagrindo e Druskos,
(tinkamiausia — darzoviy ar mésos pipiry,
sriubos) prieskoniniy

e 2-3 kg virty ankstiniy kultdry Zoleliy

(pupeliy, lesiy)
e 2 kg bulviy arba kity Sakniniy
darzoviy

Lanks€iam panaudojimui:
e 1kg jvairiy rasiy darzoviy liku€iy, smulkiai supjaustyty

Geriausiai tinka:

o tirStesnés darzoviy sriubos;

e ankstiniy kultdry sriubos;

e meésos ir darzoviy sriubos;

e sriubos su Sakninémis darzovéemis.

Paruosimas

1. UZvirkite sriubos likuCius

2. Sudekite j puodq kubeliais susmulkintas bulves ir
virkite, kol suminkstés

3. Sudékite jau iSvirtus ankstinius ir papildomas,
greitai suminkstéjancias darzoves

4. Troskinkite 20-30 minuciy ant mazos kaitros

5. Pagardinkite prieskoniais

Patarimas

Sriuba jau turi sukurtg skonio pagrindq, todél keiciant
ja i troskinj svarbiausia papildyti tai, ko traksta —
struktdrg ir sotuma:
¢ ankstinés kulttros suteikia baltymy ir padeda
sukurti pagrindinio patiekalo jspadi;
e bulvés ir Sakninés darzoveés suteikia tirStumo;
¢ papildomos darzoves leidzia keisti tekstarq ir
pritaikyti receptq pagal sezonaq.

Jei sriuboje jau yra daug ingredienty, papildomy
komponenty kiekj mazinkite.



Sriubos pagrindo kisas

Ingredientai (50 porcijy) Paruosimas

Pagrindui: Skoniui: 1. I8plakite kiausinius, pieng arba grietinéle
* 8-10 I tirstos sriubos likuciy  Druskos, pipiry, 2. | plakinj supilkite sriubq ir viskg gerai sumaisykite
(geriausiai tinka trintos prieskoniniy 3. Jmaigykite tarkuotq sarj ir prieskonius
sriubos) zoleliy 4. Supilkite j kepimui skirtas skardas
* 60-70 kiausiniy 5. Kepkite 170—-180 °C temperatdroje 35-50 minuciy,
e 3-41pieno arba grietinélés kol kisas sustings

e 15-2 kg tarkuoto sdrio

Patarimas

Geriausiai tinka:

* tirtesni darzoviy padazai (jdaro pagrindui); Kise padazas gali atlikti daugiau nei skonio funkcijg —
* pomidoriniai padazai (ryskesniam skoniui); jis padeda sujungti ingredientus ir suteikia jdarui
e darzoviy tyrés; drégmeés.

e padazai su Sakninémis darzovemis.
Geriausiam rezultatui svarbu islaikyti balansg:
e kiausiniai suteikia struktdrg;
e padazZas - skonj ir minkStumg;
e darZovés - tekstlrq.

Per didelis skyscio kiekis gali pakeisti kepinio struktarq,
todél skystesnius padazus verta nhaudoti mazesniais
kiekiais arba sutirstinti.



Ingredientai (50 porcijuy)

Pagrindui: Skoniui:
 8-101 pomidory padazo / e Druskos, pipiry,
pomidory pastos pagrindo saldziosios
e 80 kiausSiniy paprikos
¢ 1kg fetos sario milteliy,
prieskoniniy
Zoleliy

Lanks€iam panaudojimui:
e 2kg jvairiy rasiy darzoviy likuc€iy, smulkiai
supjaustyty

Geriausiai tinka:
e paprikos;
e svogunai ir Cesnakai;
e cukinijos;
e Spinatai ar kiti zalumynai.
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Paruosimas

1. Dideliame kepimo inde pasildykite pomidory
padazg

2. Susmulkinkite darzoves ir apkepkite jas aliejuje

3.Tolygiai jmuskite kiausinius ant padazo virSaus

4. Kepkite 170 °C temperataroje, kol kiausiniai
sutvirtés (apie 25 min.)

5. Kepimo pabaigoje apibarstykite fetos sariu

Patarimas

Pomidory pagrindo padazai gali tapti naujo patiekalo
baze - papildzZius juos darzovemis ir baltymy saltiniu
sukuriamas sotus pagrindinis patiekalas.

Norint iSlaikyti gerq skonio balansg, ragstesnius
pomidorinius padazus verta derinti su saldesnémis
darzovémis, pavyzdziui, paprikomis ar morkomis.

. " “_‘

Kiauginiai pomidory padaze



Nesaldts blynai

Ingredientai (50 porcijy)

Pagrindui: Skoniui:

e 61 grietinélés pagrindo ¢ Druskos, pipiry,
padazo prieskoniniy

e 4 kg milty Zoleliy

e 40 kiausiniy

« 1lpieno [/ vandens
e 200 g kepimo milteliy

Lanks¢iam panaudojimui:
e 2 kg jvairiy rasiy darzoviy likuciy, smulkiai
supjaustyty

Geriausiai tinka:
e paprikos;
e svogunaiir Cesnakai;
e cukinijos;
e Spinatai ar kiti zalumynai.

Paruosimas

1. Grietinélés pagrindo darzoviy padazai;
2. Svelnaus skonio sdrio padazai;

3. Smulkinty darzoviy turintys padazai;

4. Vientisos konsistencijos padazai.

Patarimas

Padazas Siame recepte atlieka ne tik skonio, bet ir
tekstdros funkcijg — suteikia teslai minkstumo ir
padeda sumazinti papildomy ingredienty poreik;.

Geriausias rezultatas pasiekiomas naudojant vientisos
konsistencijos, vidutinio tirStumo padazus.

Nesaldas blynai vaikams daznai patrauklesni, kai
patiekiami mazesnio dydzio, su jogurtiniu padazu,
Svieziomis darzovémis ar kaip uzkandzio tipo
patiekalas.



Garnyro likudiai

lekstese

EBICOS projekto metu surinkti pirminiai duomenys
rodo, kad dalis jau paruosty garnyry grizta nesuvalgyti
mokiniy lekstese. Skirtingai nei gamybos metu
susidarantys likuciai, Sis maistas jau buvo paruostas
tinkamai, taciau nebuvo pasirinktas arba suvalgytas.

Galimos priezastys:
e garnyro kiekis neatitinka skirtingy mokiniy poreikiy;
e neutralus garnyrai (kruopos, ryziai, makaronai)
vaikams gali atrodyti maZziau patrauklus be
papildomy skonio elementy;
¢ tas pats garnyras daznai kartojasi ir praranda
patraukluma.

Sio skyriaus recepty kryptys:

Garnyras kaip naujo patiekalo pagrindas. Jau paruosti
produktai gali tapti:

e apkepais;

e Kkepsneliais;

e dubenéliy tipo patiekalais.

Naujos teksturos karimas. Keiciant paruosimo buda
galima pakeisti valgymo patirt;:

e kepant;

e apskrudinant;

e derinant su padazais.

Skonio papildymas. Neutralls garnyrai lengvai jgauna
nauja charakterj derinant juos su:

e darzovémis;

e prieskonineémis zolelémis;

e skirtingais padazais.
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Makaronai,

uzkepti darzovemis

Ingredientai (50 porcijy)

Pagrindui: Skoniui:
e 5kg virty makarony e Druskos, pipiry,
31 padazo (pomidory arba is prieskoniniy
pakartotinai naudojamos Zoleliy
sriubos)

e sario, pasirinktinai

Lanks¢iam panaudojimui:
e 2kg jvairiy rasiy darzoviy likuciy, smulkiai
supjaustyty

Geriausiai tinka:
« pomidory pagrindo padazai (ryskesniam
skoniui);
« darzoviy sriuby pagrindai (drégmei suteikti);
e keptos arba troskintos darzoves;
e Zirneliai, kukurtzai ar kitos spalvingos
darzovés.

Paruosimas

1. DarZzoves susmulkinkite ir apkepinkite

2. 18virkite makaronus

3. Sumaisykite makaronus, padazq ir darzoves

4. Sudekite j kepimo skardg

5. Jei norite, apiberkite kietuoju sariu

6. Kepkite orkaitéje, 180 °C temperatiroje, apie 20
minuciy

Patarimas

Pervirtus makaronus geriau naudoti apkepuose, kur
svarbi ne atskira forma, o bendra struktdra.

Vandeningesnes darzoves prie§ maisant trumpai
apkepinti.



 Kepti ryziai su p

Ingredientai (50 porcijuy)

Pagrindui: Skoniui:

e 12 kg virty atvésinty ryziy e Druskos, pipiry,
e 2 kg virtos smulkintos mésos prieskoniniy

¢ 12l aliejaus Zoleliy

e 300 g Cesnako
e 200 g svoguny
e 300 ml sojy padazo

Lanks¢iam panaudojimui:
e 4 kg jvairiy rasiy darzoviy liku€iy, smulkiai
supjaustyty
Geriausiai tinka:
e zirneliai, morkos, kukurGzai (spclvai ir
tekstarai);
¢ smulkinti baltymy komponentai.

riedais

Paruosimas

1.Jkaitinkite aliejy ir pakepinkite Cesnakgq ir svogunus

2.Sudékite darzoves ir smulkintg meésg, trumpai
apkepkite

3.Palaipsniui dékite virtus ryzius

4.Pagardinkite sojy padazu, druska ir pipirais

5.Kepkite nuolat maisydami, kol patiekalas lengvai
apskrus

Patarimas

Keptiems ryziams geriausiai tinka atvesinti ryziai - jie
buna tvirtesnés struktaros ir kepant geriau atsiskiria.

Siekiant patrauklesnio rezultato, verta derinti skirtingy
spalvy ir tekstdry ingredientus: minkstesnius ryzius,
traSkesnes darzoves ir rySkesnio skonio priedus.



Technologiniy, korteliy
pritaikymas




45571

Ingredientai (50 porcijuy)

Pagrindui: Skoniui:

¢ 10 kg bulviy kosés e Druskos, pipiry,
e 25 kiausiniai prieskoniniy

e 2kg milty Zoleliy

e 1kg tarkuoto strio

Apvoliojimui:
e 2kg dziaveseéliy

Geriausiai tinka:

e atveésusi tirStesne bulviy koseé;

e bulviy ir kity Sakniniy darzoviy koses;

e kosSés su morkomis, salierais ar zZirneliais.

Bulviy kroketa

Paruosimas

1. Sumaisykite likusig bulviy kose su kiausiniy
plakiniu, miltais ir tarkuotu sariu

2. Sudékite prieskonius ir gerai iSmaisykite

3. Suformuokite kroketus

4. Kiekvienq kroketq padenkite dziGveéséliais

5. Kepkite orkaitéje (180 °C, 25-30 min.) arba
karstame aliejuje

Patarimas

Atvésusi bulviy kosé daznai geriau tinka kroketams nei
kg tik paruosta - ji buna tvirtesné ir lengviau
formuojama. Skystesne koSe sutvirtinti miltais ar kitu
risanciu ingredientu;

Vaikams patrauklesni mazesnio dydzio kroketai su
traskesniu pavirsiumi. Juos galima patiekti su
jogurtiniu padazu ar Svieziy darzoviy priedu.




Bulviy, ir mésos apkepas

Ingredientai (50 porcijy)

Pagrindui: Skoniui:

¢ 8 kg kiaulienos arba e Druskos, pipiry,
jautienos farso prieskoniniy

e 1kg tarkuoto strio Zoleliy

e 200 g sviesto

Lanks¢iam panaudojimui:
e 12 kg likusios bulviy koses
e 4 kg jvairiy darzoviy (zirneliy, morky, cukinijy,
brokoliy ir kt.)
e 1l pomidory pastos

Geriausiai tinka:
e atveésusi tirStesné bulviy kose;
o bulviy ir kity Sakniniy darzoviy koses;
e koseés su morkomis, salierais ar Zirneliais.

Paruosimas

1. Pasirinktq farsqg trumpai apkepkite aliejuje, kol
apskrus

2. Susmulkinkite darzoves ir taip pat trumpai
apkepkite aliejuje

3. Paruostqg meésq sumaisykite su darzovemis ir
pomidory pasta

4. Paskleiskite mase kepimo skardose

5. Ant virSaus supilkite likusiq bulviy kose

6. 13deliokite sviesto riekeles ir apibarstykite tarkuotu
sariu

7. Kepkite 180 °C temperatdroje 35—40 minuciy

Patarimas

Sluoksniuoti apkepai leidzia sujungti kelis jau
paruostus komponentus j naujq patiekalq: garnyras
suteikia struktUrg, darzovés — tekstlrg, o padazas
padeda sujungti skonius.

Kad patiekalas vaikams bty patrauklesnis, verta
pasirapinti apskrudusiu virSumi — spalva ir tekstaros
kontrastas turi didele jtakq pirmam jspudziui.



Mesos likuciai

EBICOS projekto metu surinkti pirminiai duomenys
rodo, kad mésos ir jos patiekaly likuCiai sudaro vieng
maziausiy maisto atlieky daliy tyrime dalyvaujanciose
mokyklose.

Vis delto Siai kategorijai svarbu skirti déemesj, nes
mésos produkty gamybai reikia daugiau gamtiniy
istekliy nei daugeliui kity maisto grupiy, o jy kaina
daznai sudaro reikSminga patiekalo savikainos dalj.

Galimos priezastys, kodél mésos atlieky susidaro
maziau:
* mesos porcijos dazniausiai tiksliau
kontroliuojamos;
e pagrindiniai patiekalo komponentai dazniau
suvalgomi pirmiausia;
e mésos kiekiai planuojami atidziau deél didesnés
produkto vertes.

Sio skyriaus recepty kryptys:

Mazesnis kiekis - didesné verte. Nedideli meésos kiekiai
gali papildyti:

e troskinius;

e apkepus;

e jdarus.

Derinimas su augaliniais ingredientais. Mésa neturi buti
vienintelis pagrindinis ingredientas - ja galima derinti
su:

e ankstinémis kultGromis;

e darzovémis;

e kruopomis.

Teksturos pakeitimas. Skirtingos mésos dalys ar
smulkesni kiekiai gali bati panaudojami:

e smulkinant;

e maiSant su Kitais ingredientais;

¢ naudojant kaip skonio pagrinda.
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Makaronai su visStiena ir

darzovemis

Ingredientai (50 porcijy)

Pagrindui: Skoniui:

e 2-3 kg virtos vistienos e Druskos, pipiry,

e 4-5kg makarony prieskoniniy
Zoleliy

Lanks¢iam panaudojimui:

e 3 kg jvairiy darzoviy

e 2-3|padazo (arba padazo i§ pakartotinai
panaudotos sriubos)

Geriausiai tinka:
e morkos, brokoliai, zirneliai ar kitos spalvingos
darzoves;
e darzoviy arba grietinélés pagrindo padazai.

Paruosimas

1. Susmulkinkite ir apkepkite darzoves

2. I8virkite makaronus

3. Sumaisykite vistienq, darzoves ir padazq bei
patroskinkite

4. Sudékite isvirtus makaronus

5. Pasildykite iki tinkamos temperataros

Patarimas

Vaikams patrauklesnis patiekalas, kuriame
ingredientai atrodo kaip vientisa visuma — spalvingos
darzoves, tinkamas padazo kiekis ir aiskiai matomi
vistienos gabaléliai padeda sukurti patrauklesnj pirmqg
jspadij.



Mesos idras suktinukams

Ingredientai (50 porcijy)

Pagrindui: Skoniui:
e 20 vnt. lavasy / tortilijy laksty e Druskos, pipiry,
e 2,5-3 kg smulkintos virtos prieskoniniy
arba keptos mésos zoleliy
e 1kg kietojo sUrio ¢ 1-1,5 1 jogurtinio
e 3-4 kg smulkiai pjaustyty padazo su
darzoviy Zolelémis ir
Cesnaku

Geriausiai tinka:
¢ virta arba kepta vistiena;
¢ smulkinta jautiena ar kiauliena;
« kopustai, morkos, paprikos (traskumui ir
spalvai);
« agurkai ar zalumynai (gaivumui).

Paruosimas

1. Susmulkinkite keptos ar virtos mésos likucius, dar
kartg juos pakepinkite

2. Smulkiai supjaustykite darzoves

3. Sumaisykite visus ingredientus

4. Sudékite smulkiai tarkuotq sdirj

5. UZpilkite Siek tiek padazo

6. Patiekite suktinukuose

Patarimas

Mésq smulkinti vienodais gabaléliais, kad jdaras
lengviau pasiskirstyty, o vandeningas darzoves
nusausinti, kad lavasas neistizty.

Vaikams patrauklesni suktinukai, kuriuose dera
minkstas pagrindas, sultingas jdaras ir traskios
spalvingos darzovés.



Virtos birios perlinés
Kruopos su morkomis ir
SYOgUNAis

Paprasti garnyrai daznai vertinami pagal tai, kiek
skonio ir tekstaros jie turi.

Siame recepte neutralios perlinés kruopos
papildomos pakepintomis morkomis ir svogtnais —
taip sukuriamas saldumo, aromato ir spalvos
sluoksnis, kuris padeda paprastq ingredientq paversti
iSbaigtu patiekalu.

Trumpas darzoviy pakepinimas pries sumaisant su
kruopomis leidzia iSryskinti natGraly jy skonj ir suteikti
daugiau charakterio net ekonomiskiems,
kasdieniams produktams.

Pritaikykite ir kitur:

Tas pats principas tinka ryziams, grikiams,
makaronams ar kitoms kruopoms — neutraly garnyrqg
galima atnaujinti sezoninémis darzovémis,
prieskoninémis zolelémis, skirtingomis teksttromis ar
padazais.



PATIEKALO TECHNOLOGINE KORTELE

Virtos birios perlinés kruopos su morkomis ir svoginais

Patiekalo pavadinimas (tausojantis, augalinis)

Receptiiros Nr.

Zaliavos kiekis, g Patickalo ar gaminio maisting ir energiné verté
Zalia- T
;qc;s Maisto Zaliavos pavadinimas Brato Neto Baltymai,  Riebalai, A;m@a?a - Keal
g g enial, g
| ologi inés ] 000 30,00 2.94 i 0,54 22,56 106,86
2 | Vanduo 90,00 90,00 0,00 | 0,00 0,00 0,00
3 Joduotoji druska 0,70 0,70 0,00 0,00 0,00 0,01
4 Ekologitkos morkos 18,00 | 1500 0,15 | 003 1,31 6,00
5 | Ekologiski ropiniai svogiinai 12,00 | 10,00 0,04 | 003 0,89 4,39
6 Ekologiikas ypal tyras alyvuogiy aliejus 3.00 3,00 0,00 299 0,00 26,87
Apkepti svogiinai ir morkos | . 25,00 i
ISEIGA | 100 :
Patickalo maistiné ir energiné verté, 100 g 323 | 359 24,76 144,21

Informacija apie ALERGENUS
Alergija ir netoleravimg sukeliancios med#iagos arba produktai pabraukti ir pazymét pastorintuoju Sriftu,
Patickalo sudétyje vra glitime turinéiy javy.

Informacija apie MAISTINGUMO rodiklius

Patickalo maisting ir energiné verté apskaicinota naudojuntis metodiniais nurodymais ,Maisto produkty sudétis™ (Vilnius,
2002), maisto produkty ir maisto Zaliavy maistingumo deklaracijomis.

GAMYBOS PROCESO TECHNOLOGINIS APRASAS

I. Perlines kruopas labai gerai perplauti ir uzmerkn per nakt) arba 68 val. prief gaminimg,

2. Kruopas uzpilti faltn vandeniu, suberti drusks iv virti apic 30-35 min., kol kruopos suminkStés.

3. Svoginus nulupti, nuplauti ir supjaustyti kubeliais,

4. Morkas nuplauti, nulupti (jei jaunos, galima nelupti, tik gerai nuplauti su Sepetéliu), pakartotinai nuplauti ir sutarkuot
stambesne tarka.

5. Svogiinus pakepinti jkaitintame alicjuje 2-3 min., twomet suberti morkas ir pakepinti dar 2-3 min.

6. Kepintas darZoves suberti | perlines Kruopas ir gerai iSmaidyti.

Laikymo ir patickimo salygos: patickalas lnikomas induose, kurivose idlieka ne Zemesné kaip 63 °C temperatiira. Patickalo
patickimo temperatiira turi biitl ne Femesné kaip 63 °C.




Burokeliy, salotos su
obuoliais ir aliejumi

Tinkami deriniai padeda atskleisti ingredientus.

Siame recepte burokeliai derinami su obuoliais ir
citriny sultimis — saldumo ir ragstumo balansas
suteikia darzovéms gaivesnj skonj, o skirtingos

tekstdros padeda sukurti jdomesne valgymo patirtj.

Svarbus ir pats paruosimo procesas: kuo plonesnis
darzoviy lupimas bei tinkamas pjaustymas leidzia
iSsaugoti daugiau produkto ir sumazinti virtuvéje
susidarancius nuostolius.

Pritaikykite ir kitur:

Tas pats principas tinka kitoms Sakninems darzovéms
— morkoms, salierams ar koptstams. Derinant jas su
vaisiais, ragstesniais ingredientais, prieskoniais ar
skirtingomis teksttromis galima sukurti vaikams
patrauklesnius darzoviy patiekalus.



PATIEKALO TECHNOLOGINE KORTELE

Patiekalo pavadinimas Burokéliy salotos su obuoliais ir aliejumi (augalinis)
Receptiiros Nr.
) Zaliavos kickis, g Patickalo ar gaminio maisting ir energing verté
ZLalia-
VO3 Maisto Zaliavos pavadinimas P i i i .
4 P Bruto et Balt}élnm Riet:hl. A‘thf__:i:::'n; Keal
1 Burokéliai 92,50 74,00 1,18 0,07 7,03 33,52
Virsi burokéfioi . 68,00 - - -
2 Vanduo 1 00,00 100, () 0,00 0,00 0,00 0,00
3 Joduotoji druska 0,30 0,30 0,00k 0,00 {1, (1) {).(H)
4 Cirtdéticji pipirai 0,01 0,01 0,00 0,00 0,01 0,04
5 Laury lapai 0,01 0,01 0,00 0,00 0,01 0,04
3 Cukrus 0,60 0,60 0,00 0,00 0,60 2.40
7 Civazdikeliai 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,02
8 Citrina 5,00 5,00 0,06 0,02 047 2,22
Clitrimy sulivs - 1,00 - . -
9 Obuoliai 24,86 22,00 0,09 0,09 2.86 12,58
i) Alyvuogiy alicjus 500 5,00 0,00 5,00 0,00 45,00
11 Malti juodieji pipirai 0,01 0,01 0,00 0,00 0,01 0,04
- ISEIGA 100 - -
Patiekalo maistiné ir energiné verté, 100 g 1,33 518 10,97 95,85

Informacija apie ALERGENUS
Alergija ir netoleravima sukeliandios medZiagos arba produktai pabraukti ir paZzyméti pastorintuoju Sriftu,
Patiekalo sudétyje alergeny néra.

Informacija apie MAISTINGUMO rodiklins

Patickalo maisting ir energing vené apskai¢ivota naudojantis metodiniais nurodymais Maisto produkty sudétis* (Vilnius,
2002), maisto produkty ir maisto Zaliavy maistingumo deklaracijomis.

GAMYBOS PROCESO TECHNOLOGINIS APRASAS

1. Burok¢lius déti | verdantj vandenj ir virti - 1-1,5 val. [3virus at3aldyii, nulupti kaip galima ploniau ir supjaustyti kubeliais.
2. Paruoti marinatg i% vandens, druskos (Siek tiek palikti salotoms), griidétyjy pipirg, lauro lapy, i3spausty citrinos suléiy,
cukraus, gvazdikéliy. Juo uZpilti burokélivs ir palaikyi ~1 val. Po to, marinaty nupilti.

3. Obuolivs gerai nuplauti, pasalinti séklalizdiv ir supjaustyti kubeliais,

3. | burokélius sudéti obuolius, berti druskos, malty juodyjy piping, pilti alicjaus ir sumaidyti.

Laikymo ir patiekimo salvegos: patickalas laikomas ir patiekiamas nuo 0 °C iki 6 °C wemperatiiroje




Barsciy sriuba
su kopustais ir bulvémis

Tas pats ingredienty sqrasas gali sukurti visiskai Pritaikykite ir kitur:
skirtingq rezultatq priklausomai nuo paruosimo budo.
Skonio sluoksniavimo principas tinka daugeliui sriuby,

Siame recepte skonis kuriamas etapais — rauginti troskiniy ir padazy. Trumpas darzoviy apkepimas,
kopuUstai pirmiausia troskinami su pomidory padazu, o atskiras skirtingos tekstdros ingredienty paruosimas
svogunai ir morkos trumpai apkepami pries verdant ar tinkamas prieskoniy naudojimas leidZia pagerinti
sriubaq. skonj nepridedant daugiau pagrindiniy produkty.

Taip i$ paprasty sezoniniy darzoviy sukuriamas
sodresnis ir iSraiskingesnis patiekalas.



PATIEKALO TECHNOLOGINE KORTELE

Patiekalo pavadinimas Bariliy sriuba su raugintais kopistais ir bulvémis (tausojantis)
Recepiings INr.
5 Zaliavos kiekis, g Patickalo ar gaminio maisting ir energine vené :
lha- - ) _ I
Ne e Bruto | Neto Ea]';"m‘ R":'h'" ﬁ‘:‘a: Keal
1 Virti burokélial 16,00 16,00 0.29 1,02 1.57 757
2 Ravgti kopiisia £.5% 6,00 0.5 LAl 0,26 L0
3 | Pomidory padazas 3,20 320 0.03 0.0l 0,54 238
Trosbinti kepistai su pomidory padase - 7.50 - - . - :
4 | Bulvés 10,40 8,00 0.16 0.0 146 637 |
3 Ropiniai svogiinai 4,50 4.00 0.0 il 0,36 1,76
& Muorkos 4,50 4,00 0,04 LE] 0,35 1.62
7 Alejus (hinkamas teomizkai apdoron) 2.4 200 (e .99 0,00 17.9]
Apkepti svogiingi ir morkos = G = - - -
| 8 Cuknis .60 LLECE 0.0 1) .60 240
| 9 | Vanduo | 80,00 200 | 0 ) W | D | 000
|10 | Jodwoloji druska ] 03k 038 | b | W | 0 | 000
11 | Malii juodieji pipicai 0,30 1,30 0,04 0.03 0,19 113
| 12 DZiovinos petraZolés 0.20 0.20 0.01 b | o2 ) Gl
SRIUBOS ISEIGA 100 - - - -
Ekologiika grietiné (30 %) 5,00 5,00 0.12 1,50 0,16 14,60
- PATIEKALO ISEIGA | 1005 - - - - -
Patickalo maistiné ir energiné vertd, 100 g 0,79 357 550 5735

Informacija apie ALTERGEXNTS
Alergija ir netoleravima sukeliantios medZiagos arba produkiai pabraukti ir paZymét pastonintuaju Srifu.
Patickalo sudétyje yra pieno ir pieno prodekiy {jskailant lakioze).

Informacija apie MAISTINGUMO rodiklins
Patickalo maisting ir energiné vené apskaifivota naudojantis metodiniais nuredymais . Maisto produkiy sudétis™ {Vilnius,
2002}, maisio produkiy ir maisto Zaliavy maistingume deklaracijomis.

GAMYBOS PROCESO TECHNOLOGINIS APRASAS

1. Burokélius nuplasti, supjausivi Siaudeliais.

2. Rauginius koplistus nuspausti ir sumaibius su pomidorny padaiua patreikinti puode apie 45-50 nun.

3, Morkas ir bulves nuplauti, nulepti, pakamotinal ouplauti ir >epiaustai. Jei darkovés jaunos, galima naudoti neluplas pries tai
peral puploves depelélin. Morkas pjausiyt iaudeliais, bulves - skilielémis.

4. Svoginus nulupti, nuplawti ir susmulking.

&, Susmulkintus svoginus pakepinti puode, kuriame virs snuba, kaitintame alicjuje 2=3 min. | puoda sodén pausivias
morkas ir dar pakepinti apie 2 min.

6. ] puody sudét suppaustytas bulves, burokélius, supilti verdanity vandeny, subeni cuknyg, druskg, prieskonies ic pavirti 15-20
nan. ant silpnos Kaitros.

7. Sudé wrodkintus su pomidorns padaiu ravginius kopiistus ir dar pavirti 10-13 min. ant silpnos kaitros, kol darfovis
suminkités.

Laikymeo ir patickimo salygos: patickalas laikomas induose, kunuose i8licka ne 2emeind Raip 63 °C temperatira. Patickalo
patickimo lemperating lun biln ne Zemesné kaip 63 °C.



Koptstu, morku, obuoliy,
salotos su ypac tyru
alyvuogiy aliejumi

Tas pats produktas gali bati vertinamas skirtingai
priklausomai nuo to, kaip jis supjaustytas, pagardintas
ir pateiktas.

Siame recepte kopustai, morkos ir obuoliai pjaustomi
panasaus dydzio Siaudeliais - taip sukuriama vientisa
tekstura, o kiekviename kgsnyje jauciamas keliy
ingredienty derinys.

Obuoliai suteikia gaivumo ir natdralaus saldumo, todél
pazjstamos darzoves tampa patrauklesnés.

Pritaikykite ir kitur:

Pjaustymo budas gali pakeisti patiekalo priimtinumg -
smulkiau supjaustytos, patogiai valgomos darzoves
daznai lengviau jtraukiamos j vaiky mitybaq. Derinkite
skirtingas spalvas, traskumagq ir Sviezuma, kad paprasti
ingredientai tapty patrauklesni.



PATIEKALO TECHNOLOGINE KORTELE

Patickalo pavadinimas Kopisty, morky, obuoliy salotos su ypad tyru alyvuogiy alicjumi

{augalinis)
Receptiros Nr.
Zaliavos kickis, g Patickalo ar gaminio maisting ir energing verté
Zalia-
VoS Maisto zaliavos pavadinimas . . . .
Nr. Bruto Neto Baltymai, | Riebalai, Auglfnjr*au- Kecal
g g deniai, g
1 Baltieji gtiziniai kopiistai 47,50 38,00 0,57 0,08 2,05 11,17
2 Morkos 36,00 30,00 0,30 0,06 2,61 12,18
3 Obuoliai 28,25 25,00 0,30 0,08 5,78 2498
4 | Ypat tyras alyvuogiy aliejus 6,00 6,00 (0,00 5,97 0,00 53,73
5 Joduotoji druska 1,00 1,00 0,00 (0,00 0,00 (1,00
ISEIGA 100 - - -
Patickalo maisting ir energiné verté, 100 g 1,17 6,18 10.44 102,06

Informacija apie ALERGENUS
Alergijg ir netoleravimg sukeliancios medziagos arba produktai pabraukti ir pazyméti pastorintuoju 3rifiu,
Patickalo sudétyje alergeny néra,

Informacija apie MAISTINGUMO rodiklius
Patickalo maisting ir energiné verté apskai¢iuota naudojantis metodiniais nurodymais Maisto produkiy sudétis™ (Vilnius,
2002}, maisio produkiy ir maisto Zaliavy maistingumo deklaracijomis,

GAMYBOS PROCESO TECHNOLOGINIS APRASAS

1. Nuskabyti kopusty virsutinius lapus, gizes nuplauti, iSpjauti ferdj ir supjoustyti Siaudeliais,

2. Morkas nuplauti tekanc¢iu vandeniu, nuskusti (jei jaunos, gerai nuplovus naudoti su odele), pakartotinai nuplauti ir
supjaustyt fiaudehais.

3. Obuolius gerai nuplauti, ispjauti séklalizdZius ir taip pat supjaustyti Siaudeliais.

4. Smulkintas darzoves ir obuolius sumaigy su ypad tyru alyvuogiy aliejumi ir druska.

Laikymao ir patickimo salygos: patiekalas laikomas ir patiekiamas nuo 0 °C iki 6 °C temperatiiroje.




&

Ryziy, apkepas su

darzovemis

Jau paruosti ingredientai gali tapti pagrindu visiskai
naujam patiekalui.

Siame recepte virti ryziai derinami su pakepintomis
darzovemis, pomidory padazu ir sariu. Kepimas leidzia
pakeisti patiekalo tekstlrq — paprastas garnyras
tampa nauju patiekalu su apskrudusiu pavir§iumi,
rySkesniu skoniu ir patrauklesne iSvaizda.

Darzovés haudojamos apgalvotai: tinkamos kokybés
morky ar cukinijy nebdtina lupti — pakanka kruopsciai
nuplauti. Taip iSsaugoma daugiau produkto ir
sumazinami paruoSimo metu susidarantys nuostoliai.

Pritaikykite ir kitur:

Apkepo principas tinka jvairiems likusiems garnyrams
- ryziams, kruopoms, makaronams ar bulvéms.
Derinant juos su darzovémis, padazu ir skonj
papildanciais ingredientais galima sukurti visiskai
naujq patiekalq, o ne pakartotinai patiekti tq patj
garnyrg.



PATIEKALO TECHNOLOGINE KORTELE

Patiekalo pavadinimas RyZiy apkepas su dariovémis (tausojantis)
Recepiiiros Nr. L
Zahiavos kickis, g Fatickalo ar gaminio marstae ir energing vere
Zalia-
VoS Maisto 2aliavos pavadinimas Bal i, | Ribalai, | Angh
Nr. . alrvmai, i, avan-
Bruto Neto 2 g deniai, g Keal
1 RyZiai. viri 46,00 46,00 1.54 0,14 9.8 46,46
2 Ropiniai svogina 6.00 3.00 007 0.015 0.45 2,195
3 Morkos 11040 10.00 LR T 0,02 0,587 4.06
B Cukinija 15.10 14,50 0.174 0.015 0,493 28 |
5 | Raudona paprika 12,60 10.00 0.130 0.05 0.66 361 |
L Joduotoji druska 0.30 .30 0,04 0,00 .06 0,04
7 Maln juodieji pipirai 0.20 0.20 0.024 0.017 0.13 0.76 |
3 Aligjus {tinkamas termizkai apdoroii} 3,00 3.00 0.0} 2,985 D 268 |
- Pakepinty dariovig mase - 37.00 - - - - I
9 Pomidory padaZas 21.00 22,00 122 0,035 3.4 16,335
D prieskominés Zolelés (bazilikai, - A
io keapai, petsaZolés) 0.60 0.60 0014 0,002 0.045 0.257
11 | Kietasis suris (40 %) 6.40 6,10 2112 1.664 0.00 23.424
- Pasganinie mase - 11200 =
ISEIGA 100 -
Patickalo maistiné ir energiné verté, 100 g 4.68 4,96 16,18 126.76

Informarcija apie ALERGENUS
Alermpg ir netoleraving subetanéios medihagoes arba produktan pabraukn ir paamén pastonnivogn snifiu.
Patieckalo sudétvje yra pieno ir pieno produkity (jskamant lakiozgh

Informacija apie MAISTINGUMO rodiklius
Patiekalo maistind i energind vené apskaitieota navdojants metodinias nurodymais  Maisio produkng sudéns™ (Vilnius,
2002}, maisto produkiy ir maisto Zaliavy mastingumo deklaracijomis,

GAMYBOS PROCESO TECHNOLOGINIS APRASAS

I. Svoptinus nulup, neplawi ir susmuolking kubeliais.
2. Morkas gerai nuplawti su fepeiéliu, nes bus nauvdojamos su odele. Nupjauti galiukus ir supjaustvii smulkiais kubeliais.

3. Cukinija nawdot su plona odele (nesumedéjusia ir neperaugusiy, kad nebiing sékly). Cukinifa nuplaut ir nupjosus galivkus
supjaustyti smulkiais kubeliais.

4. Raudonaja

paprikai padaling séklaliedzius i nuplauti, supgaustyti smulkians kubelais,

5. Aliegy. vinkama kepimui pakaitint kepluvéje, berti susmulkintus svogiinus, pakepinti 2-3 min., kol 3ick tick paminkitg)a.

Berti morkas ir maisant pakepanti 4-3 min, tuomel berti smulkintas paprika, pakepinti dar 2 min., berti cukinyjas ir vél

pakepinti 2 min. Berti druskos, juodyjy piping.
6. | virus ryFius berti pakepintas darkoves, pricskonines Zoleles, déi pomidony padaZg ir viska gerai sumaidyii.

7. Ryziy ir daroviy masg dén §j kepimo skardy, apibarstyti pamrim tarkuotu kictuoju siinu.
$. Kepli iki 180°C wempoeratiiros jkaitintoje orkaitéje apie 20-235 min.. priklavsomai nuo apkepo storio,

Laikyme ir patickimo salygos: patickalas laikomas induose, kurivose i3licka ne femesnd kaip 63 °C iemperatiira. Patickalo
patickimo temperatfira turi b pe 2emesné kaip 63 °C.






	Nuo likučio  iki patiekalo
	Įvadas
	Kiekvienas mokyklos valgykloje išmestas obuolys, nebaigta sriuba ar nepaliestas garnyras reiškia daugiau nei tik maisto atliekas. Už kiekvieno produkto slypi sunaudotas vanduo, energija, žemės ištekliai, žmonių darbas ir laikas. Maisto švaistymas šiandien laikomas viena svarbiausių pasaulinės maisto sistemos problemų – Jungtinių Tautų Maisto ir žemės ūkio organizacijos (FAO) duomenimis, pasaulyje prarandama arba iššvaistoma apie trečdalis viso žmonių vartojimui pagaminamo maisto.¹
	Mokyklos šioje sistemoje užima ypatingą vietą. Jose kasdien ruošiami dideli maisto kiekiai, formuojasi vaikų mitybos įpročiai ir požiūris į maistą.
	Todėl net ir nedideli pokyčiai – kūrybiškesnis ingredientų panaudojimas, receptūrų pritaikymas ir naujas požiūris į tai, ką laikome „likučiu“ – gali padėti sumažinti maisto švaistymą.
	Praktika rodo, kad maisto atliekos mokyklose dažniausiai susidaro ne dėl vienos konkrečios priežasties, o dėl daugelio tarpusavyje susijusių veiksnių: gamybos planavimo, porcijų dydžių, vaikų skonio preferencijų, maisto pateikimo, ingredientų panaudojimo ir kasdienių darbo įpročių virtuvėje.
	Šis leidinys parengtas kaip projekto EBICOS („Every Bite Counts in Schools“) dalis. Projekto metu keturiose Alytaus regiono mokyklose buvo įdiegtos išmanios maisto atliekų svarstyklės, leidžiančios realiu laiku stebėti, kokios maisto atliekos susidaro dažniausiai ir kuriuose procesuose prarandama daugiausia maisto.
	Pirminiai EBICOS projekto stebėsenos duomenys padėjo identifikuoti dažniausiai pasikartojančias maisto atliekų kategorijas mokyklų virtuvėse ir valgyklose.
	Šios įžvalgos tapo pagrindu pasirenkant leidinyje nagrinėjamas receptų kryptis – daržovių, garnyrų, kruopų, sriubų, padažų ir kitų ingredientų kūrybišką panaudojimą.
	Būtent todėl maisto atliekų mažinimas prasideda ne nuo sudėtingų technologijų, o nuo gebėjimo pažvelgti į ingredientus kūrybiškiau ir lanksčiau.

	Šis leidinys sukurtas kaip pagalbinis įrankis mokyklų virtuvių darbuotojams ir vadovams, ieškantiems idėjų, kaip efektyviau panaudoti ingredientus ir sumažinti maisto atliekų kiekius kasdienėje veikloje.
	Leidinyje pateikiami receptai neturėtų būti vertinami kaip griežtai apibrėžtos technologinės kortelės.  Jie skirti naudoti veikiau kaip:
	įkvėpimo šaltinis;
	ingredientų panaudojimo pavyzdžiai;
	galimų adaptacijų kryptys;
	praktinės idėjos, kurias kiekviena ugdymo įstaiga gali prisitaikyti pagal savo poreikius ir gamybos procesus.
	Leidinyje daugiausia dėmesio skiriama ingredientams ir produktams, kurie mokyklų virtuvėse, anot EBICOS projekto stebėsenos, dažnai lieka nepanaudoti arba susidaro jų perteklius: daržovėms, garnyrams, kruopoms, makaronams, sriubų ir padažų likučiams.
	Dalis leidinyje pateikiamų receptų sukurti remiantis „modulinio panaudojimo“ principu, kai tas pats ingredientas ar pusgaminis gali būti integruojamas į kelis skirtingus patiekalus. Tokia praktika profesionaliose virtuvėse padeda:
	atrasti naują ingredientų vertę;
	kurti daugiau patiekalų iš tų pačių produktų;
	išlaikyti įvairovę valgiaraštyje;
	mažinti nepanaudotų ingredientų kiekį.
	Pavyzdžiui:
	orkaitėje keptos daržovės gali tapti garnyru, sriubos pagrindu arba apkepo dalimi;
	kruopų likučiai gali būti naudojami salotoms, apkepams ar daržovių kepsneliams;
	padažų pagrindai gali būti integruojami į troškinius ar makaronų patiekalus.
	Svarbiausia šio leidinio idėja – parodyti, kad maisto atliekų mažinimas prasideda ne tik nuo kontrolės ar ribojimų, bet ir nuo kūrybos. Kartais tas pats ingredientas, pažvelgus į jį kitaip, gali tapti visiškai naujo patiekalo pradžia.
	Svarbu pabrėžti, kad pakartotinai gali būti naudojami tik:
	tinkamai laikyti;
	higienos reikalavimus atitinkantys;
	saugūs vartoti ingredientai ir maisto likučiai.
	Leidinyje pateikiami sprendimai nėra susiję su iš vartotojų lėkščių grįžusio maisto pakartotiniu naudojimu.
	Kiekviena mokykla, taikydama šiame leidinyje pateiktas idėjas, turėtų vadovautis:
	galiojančiais maisto saugos reikalavimais;
	higienos normomis;
	vidinėmis maisto tvarkymo procedūromis.
	Kodėl vieni patiekalai suvalgomi, o kiti – ne?
	Maisto atliekos mokyklose susidaro ne tik todėl, kad pagaminama per daug maisto.
	Dalis maisto lieka nesuvalgyta todėl, kad patiekalas neatitinka vaikų skonio, tekstūros ar pažįstamumo lūkesčių.
	Vaikų valgymo elgsenos tyrimai rodo, kad naujo maisto priėmimas dažnai yra laipsniškas procesas. Vaikai gali atsisakyti nepažįstamo produkto pirmą kartą, tačiau pakartotinis susidūrimas su tuo pačiu ingredientu skirtinguose patiekaluose ilgainiui didina jo priimtinumą.¹
	Todėl mokyklos virtuvė gali atlikti svarbų vaidmenį – ne tik pagaminti maistingą patiekalą, bet ir padėti vaikams palaipsniui atrasti naujus skonius.
	Pažįstamas formatas –  naujas ingredientas
	Vaikai dažnai atsargiau reaguoja į visiškai naujus produktus ar patiekalus. Maisto elgsenos tyrimuose tai vadinama maisto neofobija – natūraliu atsargumu naujo ar nepažįstamo maisto atžvilgiu. Ji ypač būdinga jaunesnio amžiaus vaikams.²
	Todėl vienas veiksmingiausių būdų įtraukti naujus ar rečiau valgomus ingredientus – pateikti juos jau pažįstamo patiekalo formoje.
	Profesionaliose virtuvėse šis principas reiškia ne „paslėpti“ ingredientą, o sukurti pažįstamą pirmą patirtį.
	Brokolis:
	didelis virtas gabalas lėkštėje gali būti atmetamas dėl neįprastos tekstūros;
	smulkintas apkepuose, omletuose ar sriubose tampa pažįstamo patiekalo dalimi.
	Ankštinės daržovės:
	atskirai patiektos gali būti neįprastos;
	įtrauktos į troškinius ar maltinukus tampa artimesnės vaikams jau pažįstamiems patiekalams.
	Daržovių tyrės:
	gali praturtinti sriubas, padažus ar apkepus, keičiant ne patiekalo esmę, o jo maistinę vertę.
	Ilgainiui toks palaipsnis supažindinimas padeda vaikams priimti platesnę skonių įvairovę.


	Tekstūra kartais svarbesnė už skonį
	Vaikai maistą vertina ne tik pagal skonį. Tyrimai rodo, kad tekstūra yra viena dažniausių priežasčių, kodėl vaikai atsisako tam tikrų produktų, ypač daržovių.³
	Ta pati daržovė gali būti priimama visiškai skirtingai priklausomai nuo paruošimo.
	Morka:
	pervirta – minkšta ir vandeninga;
	kepta orkaitėje – saldesnė, tvirtesnės tekstūros.
	Brokolis:
	pervirtas – praranda spalvą ir struktūrą;
	trumpiau termiškai apdorotas – išlaiko formą ir patrauklesnę išvaizdą.
	Cukinija:
	neišgarinus drėgmės gali padaryti apkepus vandeningus;
	trumpai apkepinta suteikia skonio ir geresnę struktūrą.
	Profesionaliose virtuvėse dažnai siekiama tekstūrų kontrasto:
	minkštas + traškus;
	kreminis + stambesnis;
	švelnus + gaivus.
	Nedidelis tekstūros pakeitimas gali lemti, ar patiekalas bus suvalgytas.

	Skonis kuriamas sluoksniais
	Profesionaliose virtuvėse skanus patiekalas kuriamas ne tik pridedant daugiau ingredientų, bet suprantant, kokį vaidmenį kiekvienas ingredientas atlieka.
	Tas pats produktas gali suteikti saldumo, rūgštumo, aromato, tekstūros ar padėti sustiprinti kitų ingredientų skonį.
	Šis principas ypač svarbus gaminant iš paprastų, sezoninių produktų ir siekiant panaudoti turimus ingredientus kūrybiškai.
	Saldumas ir skonio gilumas
	Aromatas – išnaudojant tai, kas dažnai lieka
	Rūgštis subalansuoja patiekalą
	Tekstūra užbaigia patiekalą

	Spalvos padeda paragauti
	Pirmasis sprendimas apie maistą dažnai priimamas dar prieš paragaujant. Vaikai vertina:
	kaip patiekalas atrodo;
	ar gali atpažinti ingredientus;
	ar spalvos atrodo natūralios ir patrauklios.4
	Spalvos taip pat padeda kurti įvairovės įspūdį naudojant paprastus ingredientus.
	Oranžinė suteikia šiltumo sriuboms ir apkepams:
	morkos;
	moliūgai;
	saldžiosios bulvės.
	Žalia suteikia šviežumo pojūtį:
	žirneliai;
	žalumynai;
	brokoliai.
	Raudona / violetinė padeda sukurti kontrastą:
	burokėliai;
	raudonieji kopūstai.
	Svarbu ne kurti sudėtingus patiekalus, o išnaudoti natūralias produktų spalvas.
	Tvariausias patiekalas yra tas, kuris ne tik pagaminamas atsakingai, bet ir yra suvalgomas.
	Vienas produktas – kelios galimybės

	Kaip gimsta naujas patiekalas?
	Pakeitus paruošimo būdą – keičiasi produkto vaidmuo
	Planuokite ingredientui daugiau nei vieną kelią
	Skonis kuriamas ne tik iš pagrindinių ingredientų
	Ieškokite produkto stiprybės
	Maži pokyčiai gali pakeisti visą patiekalo įspūdį
	Kurkite receptų šeimas, ne pavienius receptus
	Šio skyriaus receptų kryptys:
	Šio skyriaus receptų kryptys:

	Daržovių lazanija
	Ingredientai (50 porcijų)
	Paruošimas
	Lazanijai:
	Bešamelio padažui:

	Patarimas
	Skoniui:

	Šio skyriaus receptų kryptys:
	Šio skyriaus receptų kryptys:

	Technologinių kortelių pritaikymas
	Galimos priežastys, kodėl mėsos atliekų susidaro mažiau:
	Šio skyriaus receptų kryptys:

	Makaronai su vištiena ir daržovėmis
	Ingredientai (50 porcijų)
	Pagrindui:
	Skoniui:
	Lanksčiam panaudojimui:

	Paruošimas
	Patarimas

	Virtos birios perlinės kruopos su morkomis ir svogūnais
	Pritaikykite ir kitur:
	Tinkami deriniai padeda atskleisti ingredientus.


	Barščių sriuba  su kopūstais ir bulvėmis
	Pritaikykite ir kitur:

	Kopūstų, morkų, obuolių salotos su ypač tyru alyvuogių aliejumi
	Pritaikykite ir kitur:

	Ryžių apkepas su daržovėmis
	Pritaikykite ir kitur:


