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Įvadas

Kasdien mokyklų virtuvėse priimami šimtai sprendimų.
Vieni jų atrodo visai nedideli – kaip supjaustyti
daržovę, kada nukelti puodą nuo kaitros, kaip pateikti
patiekalą ar kur padėti produktus sandėlyje. 

Tačiau būtent iš tokių sprendimų susideda galutinis
rezultatas – ar maistas išliks kokybiškas, ar vaikai
norės jį valgyti ir kiek jo nukeliaus į atliekų konteinerį.

Projektas EBICOS („Every Bite Counts in Schools“)
gimė siekiant geriau suprasti šį kelią.  Projekto metu
Alytaus regiono mokyklose analizuojami maisto
atliekų srautai, ieškoma jų priežasčių, diegiamos
maisto švaistymo prevencijos priemonės, rengiamos
edukacijos ir kartu su mokyklų bendruomenėmis
ieškoma sprendimų, kaip kuo daugiau pagaminto
maisto pasiektų vaikų lėkštes, o ne atliekų konteinerius.

Viena svarbiausių projekto pamokų buvo paprasta –
maisto švaistymas ne visada prasideda tada, kai
maistas jau lieka lėkštėje. Dažnai jį lemia visa grandinė
sprendimų: nuo produkto paruošimo ir gamybos iki
patiekimo bei vaikų pasirinkimų.

Todėl šiame leidinyje sąmoningai kalbame ne apie
receptus. Taip pat nesiekiame mokyti žmonių, kurie
savo profesiją išmano iš ilgametės praktikos.
Priešingai – tikime, kad didžiausia šio leidinio vertė
atsiras tuomet, kai čia pateikiamos įžvalgos susitiks
su jūsų sukaupta patirtimi.

Dalis rekomendacijų gali pasirodyti pažįstamos. Kai
kurios – primins dalykus, kuriuos kasdien taikote
intuityviai. Kitos kvies pažvelgti į įprastus procesus kitu
kampu – remiantis šiuolaikiniais maisto technologijų,
elgsenos mokslų ir viešojo maitinimo tyrimais bei
gerąja profesine praktika.

Šis leidinys nėra taisyklių rinkinys. Jis veikiau yra
kvietimas dar kartą pažvelgti į kasdienius
sprendimus profesionalo akimis. Nes
profesionalumą virtuvėje lemia ne vien gebėjimas
pagaminti gerą patiekalą. Jį lemia gebėjimas
išsaugoti produkto vertę kiekviename etape – nuo
pirmojo pjūvio iki momento, kai paskutinis kąsnis
pasiekia valgytoją.

Tikimės, kad ši medžiaga taps ne instrukcija, o
įkvėpimu atrasti naujų idėjų, pasitikrinti įprastus
sprendimus ir dar labiau sustiprinti tai, ką jau kuriate
kiekvieną dieną – kokybišką, vaikams patrauklų ir
atsakingai gaminamą maistą.



Svogūnas: panaudokite natūralią konstrukciją

Profesionalūs virėjai svogūno šaknies dalį dažnai
palieka iki paskutinio momento ne tik dėl mažesnių
nuostolių. Tai leidžia svogūnui išlaikyti formą ir padeda
greičiau bei tiksliau supjaustyti.

Kaip tai padaryti?

Taip sumažėja smulkių atsiskyrusių gabalėlių kiekis,
lengviau išlaikyti vienodą pjūvį ir greičiau apdoroti
didelius kiekius.

Profesionaliose virtuvėse produkto vertė matuojama
ne tik kilogramais, kurie atkeliauja į sandėlį. Tikroji vertė
paaiškėja po pirminio paruošimo – kiek produkto lieka
gamybai ir kiek jo prarandama dar nepasiekus puodo
ar orkaitės.

Patyrę virtuvės darbuotojai žino: tas pats 10 kg
daržovių kiekis skirtingose rankose gali duoti
skirtingą rezultatą. Skirtumą lemia produkto
pažinimas – kur pjauti, ką pašalinti, o ką išsaugoti. Tai
vadinama produkto išeigos valdymu (angl. yield
management) – siekiu išlaikyti kuo daugiau
kokybiškos, valgomos produkto dalies.

Peilis kaip tvarumo įrankis

Kiekvienas ingredientas turi savo natūralią struktūrą:
skaidulas, sluoksnius, minkštesnes ir kietesnes dalis.
Geras pjūvis prisitaiko prie produkto, o ne kovoja su
juo.

Pjaukite pagal produkto struktūrą, 
ne pagal įprotį



Paprika: galvokite apie sieneles, ne apie sėklas

Įprastai ruošiant papriką pirmas veiksmas dažnai
būna pašalinti kotelį, viršutinę dalį ar perpjauti papriką
per sėklų kamerą. Tačiau taip kartu su nevalgoma
dalimi gali būti pašalinama ir dalis tinkamo naudoti
minkštimo.

Profesionaliose virtuvėse dažnai taikomas priešingas
principas - pradėti nuo klausimo ne „ką turiu
pašalinti?“, o „kokią produkto dalį pirmiausia turiu
išsaugoti?“

Kaip tai padaryti?

Gaunamos vienodesnės formos paprikos dalys. Jos
tolygiau kepa, lengviau išlaiko tekstūrą ir atrodo
patraukliau galutiniame patiekale.

Žiedinis kopūstas ir brokolis: dirbkite su šakomis

Žiediniai kopūstai ir brokoliai dažnai prarandami ne
dėl netinkamų dalių, o dėl netinkamos pjaustymo
krypties. Pradedant pjauti nuo žiedyno viršaus,
suardoma natūrali struktūra – susidaro daug smulkių
trupinių, kurie lieka ant lentos arba vėliau atsiskiria
gamybos metu.

Profesionaliose virtuvėse pirmiausia ieškoma
produkto struktūros: kur jis natūraliai dalijasi, o ne
kur patogiausia perpjauti.

Kaip tai padaryti?

Gaunami vienodesni gabalėliai, mažiau trupinių, o
terminio apdorojimo metu žiedynai geriau išlaiko
formą.

Profesionalus principas: ne smulkinkite produktą –
išardykite jį pagal jo natūralią struktūrą.



Apvalūs produktai: stabilumas prieš greitį

Didelėje virtuvėje greitis atsiranda ne iš greitesnio
judesio, o iš geresnės kontrolės. Nestabilus produktas
reikalauja daugiau jėgos, daugiau korekcijų ir dažniau
lemia netikslius pjūvius.

Profesionaliose virtuvėse pirmasis pjūvis dažnai
skirtas ne galutinei formai, o produkto paruošimui
tolesniam darbui – sukuriamas stabilus pagrindas.

Kaip tai padaryti?
1. Įvertinkite produkto formą ir atraskite stabiliausią

padėtį.
2.Nupjaukite ploną kraštą arba perpjaukite produktą

pusiau, kad atsirastų lygi atraminė pusė.
3.Padėkite produktą plokščia puse ant lentos.
4.Tik tada atlikite pagrindinius pjūvius – griežinėliais,

kubeliais ar kita reikalinga forma.

Šis principas taikomas daugeliui apvalių ar riedančių
produktų: bulvėms,  cukinijoms, moliūgams,
burokėliams.

Stabilus produktas leidžia pjauti tiksliau, todėl
mažiau geros dalies pašalinama bandant pataisyti
formą ar išlyginti nevienodus gabalėlius.

Profesionalus principas:  pirmasis pjūvis turi ne
suformuoti produktą, o paruošti jį efektyviam darbui.

Skirtingos dalys – skirtinga paskirtis

Profesionalioje virtuvėje produktas nėra vertinamas
kaip viena vienoda žaliava. Skirtingos jo dalys gali
turėti nevienodą tekstūrą, skonio intensyvumą ir
paruošimo laiką.

Dalis ingredientų tampa atliekomis ne todėl, kad jų 
negalima naudoti, o todėl, kad jiems pritaikomas
netinkamas gamybos būdas.

Patyrę virėjai pirmiausia klausia ne „ar ši dalis
naudojama?“, o „kokia jos stipriausia savybė ir kur
ją  galima panaudoti?“

Poras – vienas paprasčiausių pavyzdžių: švelnios
dalys tinka greitam paruošimui, o kietesnės ir
intensyvesnio skonio dalys gali tapti skonio pagrindu
ilgesnio gaminimo patiekaluose.

Profesionalus principas:  geras produkto
panaudojimas prasideda ne nuo recepto keitimo, o
nuo gebėjimo atpažinti skirtingų jo dalių potencialą.



Pjūvis kaip sprendimas: kokį darbą turi
atlikti ingredientas?

Profesionalioje virtuvėje nėra vieno „teisingo“
pjaustymo būdo. Tas pats ingredientas gali būti
ruošiamas skirtingai, priklausomai nuo to, kokį
vaidmenį jis turi atlikti galutiniame patiekale.

Smulkesnis pjūvis padidina produkto paviršiaus
plotą, todėl ingredientas greičiau perduoda skonį
kitiems komponentams. Tokia technika naudojama
kuriant skonio pagrindą – sriuboms, padažams ar
troškiniams.

Stambesnis pjūvis leidžia ingredientui išlaikyti savo
struktūrą, tekstūrą ir tapti aiškiai atpažįstama
patiekalo dalimi.

Pavyzdžiui, ta pati morka gali būti:
smulkiai pjaustyta kartu su svogūnu – kaip
skonio pagrindas;
stambesniais gabalėliais – kaip matoma daržovė
troškinyje;
plonomis juostelėmis – kai norima išsaugoti
traškumą.

Profesionalus klausimas nėra „kaip supjaustyti šį
produktą?“, o „ką šis produktas turi padaryti
patiekale?“.

Maisto tausojimas prasideda ne tada, kai ieškoma,
kur panaudoti likučius. Jis prasideda daug anksčiau –
tada, kai priimamas pirmasis sprendimas apie
produktą.

Profesionalus virėjas prieš pjaudamas įvertina:
kokią produkto dalį verta išsaugoti;
kokią tekstūrą reikia sukurti;
kiek gamybos etapų ingredientas dar turės pereiti;
kaip jis atrodys ir bus valgomas galutiniame
patiekale.

Tikslas – ne sunaudoti viską bet kokia kaina, o
pasirinkti tokį paruošimo būdą, kuris leistų produktui
atskleisti didžiausią vertę.



Profesionaliose virtuvėse pirminis produkto
paruošimas nėra tik valymo etapas. Tai pirmas
sprendimas, kuris lemia produkto išeigą, tekstūrą ir
skonį.

Patyrę virėjai vertina ne tik tai, ką reikia pašalinti, bet ir
tai, ką verta išsaugoti – nes dažnai didžiausia
produkto vertė slypi arti paviršiaus.

Daržovių išorinis sluoksnis dažnai turi intensyvesnį
skonį, spalvą ir tekstūrą nei vidinė dalis. Todėl
profesionaliose virtuvėse siekiama pašalinti tik tai, kas
trukdo kokybei.

Lupimas: kada mažiau
reiškia daugiau?

Morkos: šveitimas vietoje skutimo

Profesionalus metodas:
morka nuplaunama;
paviršius nušveičiamas standžiu šepečiu;
pašalinamos tik pažeistos vietos.

Taip išsaugoma daugiau produkto, o morka
nepraranda tvirto išorinio sluoksnio, kuris padeda
išlaikyti tekstūrą verdant ar kepant.

Imbieras: šaukštelio technika

Peilis arba įprastas skustukas sunkiai prisitaiko prie
nelygaus paviršiaus, todėl kartu su odele pašalinama
dalis minkštimo.

Profesionaliose virtuvėse dažnai naudojamas
paprastas metodas:

šaukštelio kraštu braukiama per paviršių;
pašalinama tik plona išorinė dalis;
lengviau pasiekiami išlinkimai ir tarpai.

Principas pritaikomas plačiau: kuo sudėtingesnė
produkto forma, tuo svarbiau rinktis įrankį, kuris
seka formą, o ne ją nupjauna.



Odelė kaip produkto apsauga

Ne kiekviena odelė yra kliūtis. Kartais ji padeda
produktui geriau išlaikyti savybes.

Pavyzdžiui, pašalinus cukinijos odelę:
gabalėlis greičiau praranda formą,
minkštimas greičiau suyra,
patiekalas tampa vientisesnis.

Palikta plona odelė:
išlaiko struktūrą;
suteikia spalvinį kontrastą;
padeda atpažinti ingredientą.

Tai ypač svarbu troškiniuose, apkepuose ir kituose
ilgiau kaitinamuose patiekaluose.

Vanduo – ne tik plovimui

Pirminio paruošimo metu vanduo gali būti
naudojamas produkto kokybei atkurti. Pavyzdžiui, kai
kurios daržovės vysta ne todėl, kad sugenda, o todėl,
kad praranda drėgmę.

Šaltas vanduo gali padėti atkurti struktūrą:
morkoms;
salierams;
lapinėms daržovėms.

Profesionaliose virtuvėse tai naudojama ne „gelbėti
blogą produktą“, o grąžinti tinkamos kokybės
ingredientą į geriausią būseną.

Paruošimas pagal kitą gamybos etapą

Tas pats produktas gali būti ruošiamas skirtingai
priklausomai nuo to, kas jo laukia vėliau.

Bulvė, kuri bus kepama:
paviršius svarbus;
vienodas dydis svarbus.

Bulvė, kuri taps koše:
forma nebeturi reikšmės;
svarbiausia tinkamai pašalinti netinkamas vietas.

Profesionalus principas: nekurkite produkto savybės,
kurios vėliau patiekalas nepanaudos.



Karštas produktas dar kurį laiką keičiasi: jo viduje
išlieka šiluma, vyksta minkštėjimas, garuoja drėgmė,
keičiasi tekstūra.

Todėl patyrę virėjai valdo ne tik gaminimo
temperatūrą, bet ir tai, kas vyksta po gaminimo.

Tikslas – kad geriausią būklę patiekalas pasiektų ne
puode ar skardoje, o tada, kai jį renkasi valgantis
žmogus.

Temperatūra ir laikas:
nematomi atliekų kūrėjai

Makaronai ir kruopos: planuokite visą produkto kelią

Svarbu įvertinti ne tik virimo laiką, bet ir tai, kas
produktui nutiks vėliau: ar jis bus laikomas šiltai,
maišomas su padažu, kepamas, naudojamas
apkepui ar pašildomas kitą dieną.

Jeigu pirmame etape produktas pasiekia maksimalią
minkštumo ribą, kiekvienas papildomas kaitinimas
blogins jo kokybę.

Jeigu makaronai vėliau bus:
maišomi su karštu padažu;
naudojami apkepams;
pakartotinai šildomi,

juos rekomenduojama virti 1–2 minutėmis trumpiau
nei įprasta.

Kodėl? Makaronai toliau sugeria drėgmę net išjungus
kaitrą. Ypač jei jie laikomi padaže.

Profesionalus metodas:
išvirti iki tvirtos tekstūros;
nukošti;
jei naudojama vėliau – greitai sustabdyti kaitimą;
padažą maišyti kuo arčiau patiekimo.

Dažna klaida: makaronai išverdami iki galutinės
tekstūros, sumaišomi su padažu ir dar laikomi šiltai.
Per papildomas 20–30 minučių jie toliau brinksta ir
tampa minkšti.



Ryžiai: birumas sukuriamas po virimo

Ryžių kokybę lemia ne tik vandens kiekis ar virimo
laikas, bet ir tai, kas vyksta po virimo.

Po kaitros išjungimo ryžiams reikia laiko stabilizuotis.
Profesionalus metodas:

išjungus kaitrą palaikyti uždengtus apie 10–15
minučių;
tada supurenti;
nelaikyti suspaustų giliame inde.

Kodėl? Garai turi tolygiai pasiskirstyti. Jeigu didelis
kiekis karštų ryžių lieka suspaustas, apatinis sluoksnis
toliau gauna šilumos ir drėgmės – ryžiai praranda
birumą.

Jeigu ryžiai bus naudojami kepimui:
geriau naudoti atvėsintus;
prieš laikymą paskleisti plonesniu sluoksniu;
leisti pasišalinti pertekliniams garams.

Daržovės: galvokite apie paskutinę minutę lėkštėje

Daržovės dažnai praranda patrauklumą ne gamybos
metu, o laukimo laikotarpiu. Pavyzdžiui, brokolis ar
žiedinis kopūstas gali būti tinkamai išvirtas, bet
perlaikytas karštoje talpoje.

Profesionalus metodas. Jei daržovė dar bus:
pašildoma;
kepama;
dedama į apkepą,

pirmame etape ruoškite iki maždaug 80–90 proc.
galutinės tekstūros. Palikite paskutinį etapą
galutiniam gaminimui.

Temperatūros sustabdymas – ne mažiau
svarbus nei kaitinimas

Kai produktas pasiekė tinkamą būklę, svarbu
sustabdyti procesą. Dideliuose kiekiuose padeda:

perkelti į vėsesnį indą;
paskleisti plonesniu sluoksniu;
nelaikyti karštoje gamybos taroje ilgiau nei būtina.

Didelėse mokyklose makaronų ir kitų garnyrų
nereikėtų gaminti viso kiekio iš karto anksti ryte. Virimo
etapų (partijų) išskaidymas priderinant prie skirtingų
pertraukų laiko yra geriausia prevencija nuo ištižusių
garnyrų.



Ingredien-
tas Kas vyksta?

Kada verta
taikyti?

Svogūnai

Trumpai pakepinti
išlaiko aštresnį skonį,
ilgai kaitinami
karamelizuojasi ir
sukuria saldų pagrindą.

Renkantis, ar
patiekale
norima
ryškesnio
svogūno
skonio, ar
sodresnio
fono.

Pomidorų
pasta

2–3 minutes apkepinta
riebaluose praranda
žalią rūgštumą ir
išryškina umami skonį.

Sriuboms,
troškiniams,
padažams.

Garstyčios

Kaitinamos praranda
dalį aitrumo, tačiau
išlaiko emulsuojančias
savybes.

Padažams ir
troškiniams.

Sviestas

Įdėtas virimo pradžioje
suteikia sodrumo, o
įmaišytas pabaigoje
(„montavimas sviestu“)
sukuria švelnesnę
tekstūrą ir pilnesnį skonį.

Sriuboms,
padažams,
daržovėms.

Sojų
padažas

Nedidelis kiekis nekuria
azijietiško skonio, bet
sustiprina bendrą
umami.

Troškiniams,
padažams,
ankštinių
patiekalams
.

Kietasis
sūris

Nedidelis kiekis
sustiprina skonio gilumą
net tada, kai pats sūrio
skonis beveik
nejaučiamas.

Daržovių
apkepams,
sriuboms.

Skonis kuriamas sluoksniais, o ne vien
receptu

Du vienodai pagal receptą pagaminti patiekalai gali
būti vertinami visiškai skirtingai. Dažnai skirtumą
lemia ne ingredientų kiekis, o tai, kada ir kokia seka
jie panaudojami.

Profesionaliose virtuvėse skonis kuriamas sluoksniais –
skirtingi ingredientai įdedami tuo metu, kai geriausiai
atsiskleidžia jų savybės. Toks požiūris leidžia išgauti
sodresnį, labiau subalansuotą skonį nekeičiant
receptūros ir nedidinant prieskonių kiekio.



Jei patiekalas
atrodo... Pirmiausia verta pabandyti...

Pernelyg riebus
ar „sunkus“

Keli lašai citrinų sulčių arba
švelnaus acto suteiks gaivumo.

Pernelyg
rūgštus

Ilgesnis troškinimas arba
nedidelis kiekis saldumo padės
sušvelninti skonį.

Blankus

Nedidelis umami šaltinis
(pomidorų pasta, grybai,
brandintas sūris ar keli lašai sojų
padažo) gali sustiprinti bendrą
skonio gilumą.

Vienodas
Šviežios žolelės arba traškus
elementas suteiks skonio ir
tekstūros kontrastą.

Pernelyg
saldus

Nedidelis rūgšties ar kartumo
akcentas padės atkurti
pusiausvyrą.

Umami – skonio gilumo paslaptis

Umami dažnai vadinamas penktuoju pagrindiniu
skoniu. Jis pats nebūtinai dominuoja, tačiau
sustiprina kitų ingredientų skonio suvokimą ir
suteikia patiekalui sodrumo. Natūralūs umami
šaltiniai:

pomidorų pasta;
grybai;
brandinti sūriai;
ankštiniai;
sojų padažas.

Nedidelis šių produktų kiekis gali suteikti daugiau
skonio daržovių patiekalams, net jei receptūra beveik
nepasikeičia.

Ne visada reikia daugiau druskos

Kai patiekalas atrodo „blankus“, pirmoji reakcija
dažnai būna įberti daugiau druskos. Tačiau
dažnai pakanka nedidelio pokyčio.

Aukštesnėje temperatūroje kai kurie skoniai suvokiami
silpniau, todėl verdantis patiekalas gali atrodyti
nepakankamai sūrus ar nepakankamai rūgštus.
Atvėsęs jis dažnai atrodo gerokai intensyvesnio skonio.

Todėl patiekalą verta ragauti kuo artimesnės
temperatūros tai, kuria jis bus patiekiamas.

Umami sluoksniavimas yra legalus ir sveikas būdas
kompensuoti druskos trūkumą ir išgauti gilų skonį,
nepažeidžiant maitinimo normų. 



Žmogus įvertina maistą dar prieš pajausdamas
skonį – pagal išvaizdą, kvapą ir tekstūrą. Dažnai
patiekalas lieka nesuvalgytas ne todėl, kad buvo
blogai pagamintas, o todėl, kad iki valgymo momento
prarado savo geriausią būseną:

traškūs produktai suminkštėjo;
sultingi tapo sausi;
atskiros sudedamosios dalys pavirto viena mase.

Profesionalus tikslas – valdyti ne tik gamybą, bet ir tai,
kokia produkto tekstūra pasieks valgytoją.

Tekstūra: kodėl geras skonis
ne visada išgelbsti patiekalą?

Traškumas: trumpiausiai išliekanti savybė

Traškumas yra viena greičiausiai prarandamų maisto
savybių.

Kodėl? Traškų paviršių sukuria mažas drėgmės
kiekis produkto išorėje. Kai maistas laikomas
uždengtas ar sandariame inde, susidarę garai grįžta
atgal į paviršių. Rezultatas: traškus → minkštas →
drėgnas.

Kepti produktai: garai yra didžiausias priešas

Dažna situacija: produktas iškeptas tinkamai, bet po
20–30 minučių nebeatrodo toks pats. Priežastis – ne
receptas, o laikymas. Profesionalus metodas:

iškepus nepakuoti ir neuždengti iš karto;
leisti garams pasišalinti;
vengti gilaus indo, kuriame produktai sukraunami
vienas ant kito;
jei įmanoma – laikyti vienu sluoksniu.

Ypač aktualu:
kepsneliams;
apkepintoms daržovėms;
orkaitėje keptoms bulvėms.

Profesionalus principas:  traškumas sukuriamas
orkaitėje, bet prarandamas laikymo metu.



Drėgmė: skirtumas tarp sultingo ir šlapio

Geras patiekalas nėra nei sausas, nei permirkęs.
Drėgmės valdymas ypač svarbus patiekalams, kurie
gaminami didelėmis skardomis: 

apkepams;
maltos mėsos gaminiams;
kruopų patiekalams.

Apkepai: problema dažnai ne receptas, o
sluoksniavimas

Dideliuose kiekiuose apkepas elgiasi kitaip nei mažoje
porcijoje. Per storas sluoksnis:

ilgiau pasiekia tinkamą temperatūrą centre;
kraštai gali išsausėti;
vidus tampa per minkštas.

Profesionalus orientyras: apkepo sluoksnis skardoje
dažniausiai neturėtų viršyti 4–6 cm, jei siekiama
vienodos tekstūros. Storesniems apkepams reikia:

ilgesnio kepimo;
žemesnės temperatūros;
drėgmės apsaugos.

Padažas: ne priedas, o tekstūros valdymas

Padažas dažnai vertinamas kaip skonio elementas,
bet profesionalioje virtuvėje jis atlieka dar vieną
funkciją – saugo produkto drėgmę.

Ypač kai patiekalas laikomas prieš patiekimą,
transportuojamas, pakartotinai pašildomas.

Pavyzdžiui, makaronai be padažo → greitai sausėja ir
limpa. Makaronai su tinkamu padažo kiekiu → išlaiko
drėgmę ir lengviau išlieka patrauklūs.

Tačiau padažas turi būti valdomas:
per mažai → sausas produktas, 
per daug → prarandama struktūra.

Vienoda tekstūra greičiau nuvargina

Vienas profesionalios virtuvės principų – tekstūrų
kontrastas. Žmogui patrauklesnis patiekalas, kuriame
yra keli pojūčiai:

minkšta + trašku
 švelnu + gaivu
 vientisa + gabalėliai

Todėl kartais nereikia keisti recepto – užtenka pakeisti
paskutinį elementą. Pavyzdžiai:

Trinta sriuba. Problema: visas patiekalas vienodos
tekstūros. Sprendimai:

skrudintos sėklos;
traškūs duonos kubeliai;
dalis nesutrintų ingredientų.

Kruopų patiekalai. Problema: minkšta + minkšta.
Sprendimai:

šviežios daržovės;
traškesnis komponentas;
skirtingas daržovių pjūvis.

Apkepai. Problema: vientisa masė. Sprendimai:
apskrudintas viršus;
aiškiai matomi ingredientų gabalėliai;
nepervirti komponentai.



Pirmiausia ragaujame akimis ir vaizduote

Ar vaikas pasirinks paragauti patiekalo, priklauso ne tik
nuo jo skonio. Sprendimas dažnai priimamas dar prieš
pirmąjį kąsnį – pamačius patiekalą, perskaičius jo
pavadinimą ar prisiminus ankstesnę patirtį.

Elgsenos mokslai rodo, kad maisto pasirinkimą
reikšmingai veikia vadinamoji pasirinkimo
architektūra (choice architecture) – tai, kaip
maistas pristatomas ir kokį pirmąjį įspūdį sukuria.¹

Todėl patiekalo pavadinimas nėra tik informacija apie
jo sudėtį. Jis padeda formuoti lūkestį ir nukreipia
dėmesį į tai, ką vaikas pirmiausia pastebės: skonį,
tekstūrą, spalvą ar istoriją.

Patiekalo pristatymas: 
skonis dar prieš pirmą kąsnį

¹¹ Thaler, R. H., & Sunstein, C. R. (2008). Nudge: Improving Decisions
About Health, Wealth, and Happiness.
² Raghunathan, R., Naylor, R. W., & Hoyer, W. D. (2006). The Unhealthy =
Tasty Intuition and Its Effects on Taste Inferences, Enjoyment, and
Choice of Food Products. Journal of Marketing, 70(4), 170–184.
³ Turnwald, B. P (2019). Increasing Vegetable Intake by Emphasizing
Tasty and Enjoyable Attributes: A Randomized Controlled Multisite
Intervention for Taste-Focused Labeling. JAMA Internal Medicine,
179(8), 1051–1058.
⁴ Hanks, A. S., Just, D. R., & Brumberg, A. (2016). Marketing Vegetables in
Elementary School Cafeterias to Increase Uptake. Taip pat: Smarter
Lunchrooms Movement, Cornell Center for Behavioral Economics in
Child Nutrition Programs.

Skonio pažadas veikia geriau nei sveikumo
pažadas

Natūralu norėti pabrėžti, kad mokyklos maistas yra
sveikas. Tačiau tyrimai rodo, kad vien sveikumo
akcentavimas nebūtinai skatina vaikus rinktis tokį
patiekalą.  Dalis žmonių (ypač vaikų) nesąmoningai
sveiką maistą sieja su mažesniu skonio malonumu.²

Tuo tarpu Stanfordo universiteto tyrime nustatyta, kad
daržovės buvo pasirenkamos reikšmingai dažniau
tuomet, kai jų pavadinimai akcentavo skonį, tekstūrą
ar gaminimo būdą, o ne naudą sveikatai. 

Pavyzdžiui, „Traškios imbierinės žaliosios pupelės“ buvo
pasirenkamos dažniau nei „Sveikas žaliųjų pupelių
garnyras“.³

Tai rodo paprastą principą: pirmiausia parduokite
skonį, sveikumas tebūnie maloni premija.

Gerosios praktikos mokyklose

JAV mokyklose įgyvendinama programa Smarter
Lunchrooms Movement rekomenduoja naudoti
kūrybiškus, vaizduotę žadinančius ir skonį
pabrėžiančius patiekalų pavadinimus kaip vieną iš
nebrangių priemonių didinti sveikesnio maisto
pasirinkimą.⁴

Praktikoje rekomenduojama:
kurti įdomius dienos patiekalų pavadinimus;
iš anksto pristatyti rytojaus valgiaraštį;
į pavadinimų kūrimą įtraukti pačius mokinius;
teminius valgiaraščius sieti su ugdymo veiklomis.

Tokios intervencijos nereikalauja papildomų produktų
ar receptų keitimo, tačiau padeda pakeisti pirmąjį
vaiko santykį su patiekalu.



Kryptis Kodėl veikia? Pavyzdys

Skonio
pažadas

Leidžia
įsivaizduoti
valgymo patirtį.

Traškios morkų ir
obuolių salotos

Tekstūra
Sukuria aiškų
lūkestį dar prieš
ragaujant.

Auksinės
plutelės žuvies
kepsnelis

Gamybos
būdas

Formuoja
kokybės įspūdį.

Orkaitėje keptas
daržovių
apkepas

Istorija
Kuria emocinį
ryšį ir pažįstamą
kontekstą.

Močiutės daržo
apkepas

Nuotykis
Žadina
smalsumą ir
norą atrasti.

Lobių salos ryžiai
su daržovėmis

Personažas

Ypač
veiksminga
jaunesniems
vaikams.

Kiškio morkų
salotos

Gamta

Kuria artimą ir
lengvai
atpažįstamą
vaizdinį.

Miško brokoliai

Spalva
Vaikai
pirmiausia valgo
akimis.

Vaivorykštės
salotos • Rubino
spalvos
burokėlių sriuba

Kaip sukurti patrauklų patiekalo
pavadinimą?

Geriausias pavadinimas nėra pats kūrybiškiausias. Jis
padeda vaikui įsivaizduoti patiekalą ir sukelia norą jį
paragauti.

Praktika rodo, kad veiksmingiausi pavadinimai
dažniausiai remiasi viena aiškia kryptimi.

Venkite šių klaidų

❌ Akcentuojamas tik sveikumas:  Pilno grūdo
makaronai su daržovėmis
✔ Geriau: Makaronai su orkaitėje keptomis daržovėmis
ir švelniu padažu

❌ Tik ingredientų sąrašas: Daržovių apkepas
✔ Geriau: Orkaitėje keptas daržovių apkepas su
traškia plutele

❌ Per daug abstraktu: Sveikuolių salotos
✔ Geriau: Traškios morkų ir obuolių salotos

Pavadinimas turi ne slėpti patiekalą, o padėti jį
įsivaizduoti.

Geriausiai veikia pavadinimai, kurie pabrėžia tikrąją
patiekalo savybę – skonį, tekstūrą, spalvą, gamybos
būdą ar trumpą istoriją. Venkite pažadų, kurių
patiekalas negali ištesėti.



Veiklų ar valgiaraščio
tematika

Patiekalų pavadinimų
idėjos

🌍 Žemės diena
Žemės spalvų sriuba •
Miško trobelės troškinys •
Pievos salotos

🌲 Miško savaitė
Kiškio morkų salotos •
Miško brokoliai • Girios
grikiai

🚀 Kosmoso savaitė
Galaktikos ryžiai •
Astronautų pietūs •
Žvaigždžių sriuba

🏴‍☠️ Nuotykių savaitė
Piratų lobio troškinys •
Lobių salos ryžiai •
Tyrinėtojų makaronai

🌈 Spalvų savaitė

Vaivorykštės salotos •
Saulės spalvos moliūgų
sriuba • Rubino burokėlių
salotos

🌾 Derliaus šventė
Senelio daržo sriuba •
Rudens spalvų apkepas
• Obuolių sodo desertas

🇱🇹 Lietuvos pažinimo
savaitė

Dzūkiškas daržovių
troškinys • Aukštaitijos
grikiai • Pajūrio žuvies
kepsnelis

🌍 Pasaulio virtuvių
savaitė

Italų močiutės
makaronai • Viduržemio
jūros salotos •
Skandinavų žuvies pietūs

Teminiai valgiaraščiai: kai maistas tampa
istorijos dalimi

Pavadinimai dar stipriau veikia tada, kai tampa
platesnės istorijos dalimi. Teminiai valgiaraščiai
padeda sukurti kontekstą, kuriame net įprasti
patiekalai tampa labiau laukiami ir lengviau priimami.

Toks sprendimas nereikalauja keisti receptų ar didinti
sąnaudų – pakanka kūrybiškai pristatyti jau
gaminamus patiekalus ir susieti juos su tuo metu
mokykloje vykstančiomis veiklomis.

Dar didesnį poveikį galima pasiekti, jei patiekalų
pavadinimus kuria patys mokiniai. Bendrakūros (co-
creation) principas didina įsitraukimą ir padeda
formuoti pozityvesnį santykį su mokyklos valgykla.



Lėkštės estetika ir spalvų psichologija 

Spalvų taisyklė lėkštėje

Venkite monochromatinio (vienos spalvos) maisto
pateikimo. Pilkšvas mėsos kukulys, balta bulvių košė ir
šviesus miltų padažas vizualiai nesužadina apetito.
Taisyklė paprasta: lėkštėje visada turi būti bent viena
ryški, kontrastuojanti spalva (pavyzdžiui, ryški morkų
juostelė, žali žirneliai ar pabarstytos šviežios žolelės).

„Saugus“ maisto išdėstymas

Pradinukai dažnai turi stiprų atmetimo pojūtį, kai
skirtingi komponentai lėkštėje liečiasi arba susimaišo.
Rekomenduojama garnyrą, salotas ir pagrindinį
patiekalą lėkštėje išdėlioti paliekant aiškius tarpus. Dar
geresnis sprendimas pradinėse klasėse – naudoti
lėkštes su sekcijomis.

Padažų kontrolė

Užpylus padažą tiesiai ant mėsos ar traškaus garnyro,
greitai prarandama tekstūra ir pakeičiama patiekalo
išvaizda. Padažą rekomenduojama pilti šalia, lėkštės
krašte. Tai suteikia vaikui psichologinį kontrolės
jausmą – jis pats gali nuspręsti, kiek ir ko nori mirkyti.
 valgytojui ir pačiam maistui.

Lėkštės kraštų švara

Mechaninis maisto „drėbimas“ iš aukščio, kai
patiekalas praranda formą ar aptaško lėkštės kraštus,
akimirksniu atmuša apetitą. Švarūs lėkštės kraštai ir
tvarkingas maisto įdėjimas yra elementarus
profesionalumo standartas, rodantis pagarbą
valgytojui ir pačiam maistui.

Universalūs tirštikliai

Tradicinį padažų ir sriubų tirštinimą kvietiniais miltais
galima nesunkiai pakeisti alternatyvomis. Naudojant
trintas krakmolingas daržoves (pertrintas virtas bulves
ar morkas iš to paties sultinio) arba kukurūzų
krakmolą, tas pats padažas taps saugus celiakija
sergantiems vaikams. Tai ženkliai sumažina atskirai
gaminamų porcijų skaičių ir taupo virtuvės resursus.

Nematoma atskirtis

Labai svarbu, kad alergiško vaiko lėkštė vizualiai kuo
mažiau skirtųsi nuo bendraklasių lėkštės. Pakeičiant
alergeną (pavyzdžiui, kvietinius makaronus į
begliutenius), būtina stengtis išlaikyti tą pačią
patiekalo formą, spalvą ir pateikimo būdą, kad
moksleivis nesijaustų socialiai išskirtas prie bendro
stalo.

Alergijos ir specialūs poreikiai be streso



Net ir puikiai pagamintas patiekalas gali likti
nesuvalgytas, jei vaikas jo nepastebi, gauna per didelę
porciją arba neturi galimybės pasirinkti.

Todėl maisto švaistymą lemia ne tik receptai ar
gamybos technologija. Ne mažiau svarbu tai, kaip
maistas pateikiamas, kokia tvarka jis išdėstytas ir
kiek sprendimų gali priimti pats vaikas.

Elgsenos mokslai rodo, kad tokie, iš pirmo žvilgsnio
nedideli pokyčiai gali reikšmingai pakeisti žmonių
pasirinkimus, neapribojant jų laisvės rinktis.¹

Kaip valgyklos aplinka
keičia pasirinkimus

Pirmas pasirinkimas dažnai tampa
pagrindiniu

Žmogus dažniau renkasi tai, ką pamato pirmiausia.
Todėl produktų išdėstymas savitarnos linijoje nėra
atsitiktinis – jis gali padėti sumažinti atliekas lėkštėse.

Geroji praktika:
✔ pirmiausia pateikti daržoves ir salotas;
✔ vaisius laikyti lengvai matomoje vietoje;
✔ desertus ar saldesnius produktus pateikti maršruto
pabaigoje.

JAV mokyklų programa Smarter Lunchrooms
Movement parodė, kad vien pakeitus produktų vietą
ir jų matomumą galima padidinti vaisių bei daržovių
pasirinkimą be papildomų išlaidų.²

¹ Thaler, R. H., & Sunstein, C. R. (2008). Nudge: Improving Decisions
About Health, Wealth, and Happiness.
² Cornell Center for Behavioral Economics in Child Nutrition Programs.
Smarter Lunchrooms Movement



Didelė porcija dar nereiškia didesnio
sotumo

Vaikų apetitas labai skiriasi priklausomai nuo amžiaus,
fizinio aktyvumo ir dienos ritmo. Todėl vis daugiau
mokyklų pereina prie principo: mažesnė pirmoji
porcija + galimybė papildyti.

Toks modelis leidžia:
sumažinti lėkštėse liekančio maisto kiekį;
išvengti situacijų, kai vaikas gauna daugiau nei
gali suvalgyti;
išlaikyti galimybę pavalgyti sočiai tiems, kurie nori
pakartoti.

Šį principą rekomenduoja ir Jungtinių Tautų Maisto ir
žemės ūkio organizacija (FAO), kalbėdama apie
maisto švaistymo mažinimą viešajame maitinime.³

Pasirinkimas didina tikimybę suvalgyti

Žmonės palankiau vertina sprendimus, kuriuos
priima patys. Todėl net ir nedidelė pasirinkimo
galimybė gali sumažinti maisto atliekų kiekį.

Pavyzdžiui, vaikui galima leisti pasirinkti:
vieną iš dviejų garnyrų;
vaisių rūšį;
salotų kiekį;
padažą.

Svarbu nepersistengti. Tyrimai rodo, kad pernelyg
didelis pasirinkimas gali apsunkinti sprendimo
priėmimą ir net sumažinti pasitenkinimą pasirinkimu.⁴
Dažniausiai visiškai pakanka 2–3 alternatyvų.

³ FAO. (2019). The State of Food and Agriculture: Moving Forward on
Food Loss and Waste Reduction..
⁴ Iyengar, S. S., & Lepper, M. R. (2000). When Choice Is Demotivating:
Can One Desire Too Much of a Good Thing? Journal of Personality and
Social Psychology, 79(6), 995–1006.



Serviravimo sprendimai, kuriuos verta
išbandyti

Patiekite mažesnėmis partijomis

Dideliuose induose ilgiau laikomas maistas greičiau
praranda drėgmę, spalvą ir patrauklią išvaizdą.

Jei leidžia darbo organizavimas, geriau maistą
papildyti dažniau, bet mažesniais kiekiais. Taip jis
ilgiau atrodo šviežiai pagamintas ir išlaiko geresnę
tekstūrą.

Nepildykite indų iki kraštų

Perpildyti indai atrodo netvarkingai, o beveik tušti –
nepatraukliai. 

Profesionaliose virtuvėse dažnai siekiama, kad
eksponuojamas maistas užimtų maždaug 2/3 indo
tūrio, o papildymas vyktų reguliariai. Taip išlaikomas
estetiškas vaizdas ir geresnė produkto kokybė.

Naudokite porciją formuojančius įrankius

Didelis samtis ar šaukštas beveik visada reiškia
didesnę porciją.  Mažesni porcijavimo įrankiai padeda
natūraliai sumažinti pirmąją porciją, tačiau kartu
palieka galimybę vaikui grįžti papildyti. Tokia praktika
dažnai veiksmingesnė nei iš anksto ribojamos
porcijos..

Leiskite maistui „kvėpuoti“

Karšti patiekalai, sudėti į gilų indą ir iš karto sandariai
uždengti, pradeda kaupti garus. Jie grįžta ant
produkto paviršiaus ir greitai panaikina traškumą.

Jeigu technologija leidžia, po kepimo verta trumpam
leisti garams pasišalinti, o produktus laikyti vienu
sluoksniu, neperkraunant indo. Tai ypač svarbu
orkaitėje keptoms bulvėms, daržovėms ir
apkepintiems gaminiams.

Išlaikykite spalvų kontrastą

Jeigu visa serviravimo linija sudaryta iš panašių rusvų
ar pilkų atspalvių patiekalų, ji tampa mažiau patraukli.

Ryškesni elementai – šviežios salotos, vaisiai,
žalumynai ar spalvingos daržovės – natūraliai
patraukia dėmesį ir padeda kurti šviežio maisto įspūdį.

Matomiausia vieta – vertingiausiems
produktams

Lengviausiai pastebimi ir pasiekiami produktai
pasirenkami dažniau. Todėl vaisius, salotas ar kitus
produktus, kurių vartojimą siekiama skatinti, verta
išdėstyti akių lygyje ir savitarnos linijos pradžioje.

.



Sandėliavimas: kaip
išsaugoti potencialą

Profesionalioje virtuvėje sandėlis nėra vieta, kur
produktai laukia savo eilės. Tai vieta, kur sprendžiama,
kokios kokybės produktas pateks į gamybą.

Tas pats brokolis, laikytas skirtingomis sąlygomis, gali
būti vienodai saugus vartoti, tačiau visiškai skirtingas
pagal spalvą, tekstūrą ir skonį. 

Būtent todėl profesionalus sandėliavimas pirmiausia
skirtas ne galiojimo laikui pratęsti, o produkto
potencialui išsaugoti.

Kokybė pradeda mažėti anksčiau nei
baigiasi galiojimo laikas

Vienas dažniausių klaidingų įpročių – produktus
vertinti tik pagal tinkamumo vartoti datą.

Tačiau profesionalioje virtuvėje daug svarbesnis
klausimas yra kada šis produktas pasieks aukščiausią
kokybę?

Šis momentas dažnai būna gerokai anksčiau nei
galiojimo termino pabaiga, todėl planuojant gamybą
verta remtis ne vien FIFO (First In – First Out)
principu, bet ir produkto kokybės dinamika.
Pavyzdžiui:

šiandien idealiai sunokęs pomidoras rytoj gali būti
tinkamas tik padažui;
vakar traškios salotos po dviejų dienų gali būti
tinkamos tik troškiniui;
lengvai suminkštėję obuoliai gali tapti puikia
žaliava apkepams ar tyrelei.

Profesionali virtuvė planuoja receptus pagal produkto
būklę, o ne vien pagal tiekimo datą.



Etileną išskiriantys
produktai

Greta nelaikytini produktai

Obuoliai
Salotos, žalumynai,
brokoliai, agurkai

Bananai
Žalumynai, agurkai,
kopūstinės daržovės

Kriaušės Salotos, agurkai, brokoliai

Prinokę pomidorai Žalumynai, agurkai

Avokadai Salotos, žalumynai

Produktai veikia vieni kitus

Net tinkamai laikomi produktai gali greičiau prarasti
kokybę dėl savo kaimynų.

Viena svarbiausių priežasčių – etilenas – natūralus
augalinis hormonas, kurį išskiria kai kurie vaisiai ir
daržovės. Jis spartina nokimą, tačiau kartu trumpina
jautresnių produktų kokybės laiką.

Todėl svarbu ne tik temperatūra, bet ir produktų
kaimynystė.

Sandėlis turi padėti priimti sprendimus

Profesionaliai organizuotame sandėlyje nereikia
prisiminti, kuriuos produktus reikėtų sunaudoti
pirmiausia. Tai turi būti matoma iš karto. 

Tam padeda keli paprasti sprendimai:
atskira lentyna arba dėžė produktams, kurių
kokybė pradeda mažėti;
skaidrios talpos, leidžiančios įvertinti produkto
būklę neatidarant dangčių;
vieno sluoksnio laikymas jautresniems
produktams, kad nebūtų suspaudžiami;
aiškiai pažymėtos atidarymo datos ir paruošimo
datos.

Nepalikite sandėlio „nematomu“

Daugelis virtuvių sandėlį tikrina priimdamos naują
tiekimą. Profesionaliose virtuvėse taikomas kitas
principas – aktyvi sandėlio rotacija.

Tai reiškia, kad prieš sudarant dienos gamybos planą
trumpai įvertinama ne tik tai, ko trūksta, bet ir tai,
kuris produktas šiandien yra geriausios būklės ir
kurio kokybė pradės mažėti pirmiausia.

Tokia praktika leidžia koreguoti garnyrus, salotas ar
sriubų sudėtį dar iki tol, kol atsiranda atliekų.



Produkto pokytis Geresnis sprendimas

Pavytusios salotos Atgaivinti šaltame
vandenyje

Suminkštėjusios
morkos

Salotoms po mirkymo
arba sriubai

Perprinokę pomidorai Padažams ir sriuboms

Minkštėjantys brokoliai Trintoms sriuboms ar
apkepams

Suminkštėję obuoliai Kepiniams ir tyrelei

Minkštėjantys
žalumynai

Pesto, žolelių sviestui,
padažams

Kokybę saugo ne tik temperatūra

Tyrimai rodo, kad šviežių produktų kokybę dažnai
labiau blogina ne netinkama temperatūra, o drėgmės
praradimas ir mechaniniai pažeidimai.

Todėl profesionaliose virtuvėse verta atkreipti dėmesį į
kelis mažiau akivaizdžius aspektus.

Žalumynai
plauti tik prieš naudojimą;
laikyti nesuspaustus;
naudoti perforuotas talpas arba drėgmę
reguliuojančius įdėklus.

Grybai
nelaikyti sandariuose plastikiniuose maišuose;
naudoti popierines pakuotes arba originalią
pardavėjo tarą.

Šakninės daržovės
prieš sandėliavimą pašalinti lapus, jei jie yra;
vengti kondensato susidarymo keičiantis
temperatūrai.

Šie niuansai gali pailginti produkto aukštos kokybės
laiką net keliomis dienomis

Lapinės daržovės 

Jeigu nėra gedimo požymių, lapus galima panardinti į
labai šaltą (0–4 °C) vandenį 10–20 minučių. Dėl
osmosinių procesų dalis vandens grįžta į ląsteles,
todėl lapai atgauna standumą ir traškumą.

Po mirkymo žalumynus būtina gerai nusausinti – kitaip
jie greičiau pradės gesti.

Tinka:
salotoms;
petražolėms;
kalendrai;
krapams;
špinatams.

Netinka, jei matomas gleivėjimas ar puvimo požymiai.

Produkto atkūrimas: ne kiekvienas
pavytęs produktas yra atlieka

Dalis daržovių ir vaisių pirmiausia praranda drėgmę
arba standumą, tačiau jų skonis ir maistinė vertė
išlieka beveik nepakitę. Tokiais atvejais produktą
dažnai galima atgaivinti arba panaudoti kitame
technologiniame procese. Svarbiausia atskirti kokybės
sumažėjimą nuo gedimo.

Morkos, ridikėliai ir salierų stiebai

Trumpas mirkymas lediniame vandenyje (20–30 min.)
dažnai leidžia susigrąžinti dalį traškumo. Tai ypač
naudinga ruošiant šviežias salotas.

Brokoliai ir žiediniai kopūstai

Jeigu žiedynai pradeda minkštėti, bet dar nėra
pageltę ar pradėję gesti, jų nebeverta naudoti
šviežiam pateikimui. Tačiau jie puikiai tinka trintoms
sriuboms,  apkepams, daržovių tyrėms, troškiniams. 

Ne visada reikia bandyti produktą grąžinti į pradinę
būseną. Kartais geriau pakeisti technologiją.
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