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1. IVADAS

Remiantis Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) duomenimis teigiama, kad daugiau
kaip 50 proc. Zmogaus sveikatos priklauso nuo jo gyvensenos. Nuo mitybos priklauso Zmogaus
fizin¢ ir protiné raida, darbingumas, sveikata, gyvenimo trukmé. Daugelj mety buvo skelbiama
racionali, véliau subalansuota, mityba. Pastaruoju metu vis pla¢iau kalbama apie sveikg mityba.

Per dieng zmogus turi gauti apie 40 jvairiy skirtingy medziagy, 0 jy suteikia tik
visaverté mityba, sako Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto profesorius Rimantas Stukas. ,,Jei
zmogus valgo daug sezoniniy darzoviy, vaisiy, uogy, tuo metu jis apriipina organizmg. Bet jokiu
biidu negalima jsivaizduoti, kad ilgam prisikrauna kaip j sand¢lj*, — pabrézia jis.

Jau daugumai tampa zinoma, kad sveika mityba - pati draugiskiausia ir efektyviausia
dieta. Skirtinai nei dietos, sveika subalansuota mityba padés atskiratyti svorio patikimai. Pripratus
prie sveikos mitybos numestas svoris nebesugrj$ nickada. Sveikos mitybos receptai - tiems kas
pasiryze turéti sveikg kiing ir sveikg sielg.

2. KURIAMO PRODUKTO PROJEKTAVIMAS, KURIMO EIGA IR REZULTATAI

Siekdama kuo geriausiy sveikos gyvensenos rezultaty, gamindama patiekalus
visuomet atkreipiu démesj ] sveikos mitybos piramidg, kurioje nurodyta, kokiy produkty racione
turi buti daugiausia, o kokiy maZiausia. Daugiausiai reikéty valgyti ty maisto produkty, kurie
pavaizduoti piramidés pagrinde. I§ grudiniy produkty, bulviy, darzoviy ir vaisiy turéty susidaryti
daugiau nei pusé visos per parg gaunamos energijos.

Riebaly, aliejy ir
saldumyny grupé
Naudoti ribotai

Mésos, paukstienos,

Pieno, jogurto Zuvies, pupeliy,

ir suriy grupé kiauSiniy ir rieSuty

2 - 3 porcijos grupe

2 — 3 porcijos
DarZoviy grupeé Vaisiy grupé
3 -5 porcijos 2 -4 porcijos

Duonos, gradiniy,
makarony ir
ryZiy grupé

6 — 11 porcijy


http://www.delfi.lt/temos/rimantas-stukas

Kadangi Siam projektui noréjau pagaminti saldy patiekala, rinkausi jj pagal tai, kad j
jo sudétj jeity darzovés.Kilo mintis iSkepti morky pyraga.

Siam tikslui perZiliréjau turimus maisto gaminimo vadovélius, taip pat internete
skelbiamus kepiniy receptus. Patiko keli recepty variantai:

1.Morky pyragas su razinomis ir riesutais

— -,;,-lx"p;.u!}uc.d

http://www.gaspadine.lt/receptas/morku-pyragas-su-razinomis-ir-riesutais-9891

2. Morky pyragas

http://www.gaspadine.lt/receptas/morku-pyragas-678

Kaip pagrindg savo gaminamam morky pyragui i$sirinkau pirmajj variantg, kadangi j
jo sudétj jeina ne tik morkos, bet ir razinos bei graikiniai riesutai.

ISsirinkusi patikusj recepta, tam, kad produkto maistiné verté buty kuo didesné, be
raziny ir graikiniy rieSuty, papildomai nusprendziau pridéti kity dziovinty vaisiy: abrikosy, papajy,
spaguoliy bei migdoly drozliy. Atsizvelgdama | tai, kad Sio darbo tema ,Mety laikai“, pyraga
nusprendziau supjaustyti gabaliukais ir juos papuosti skirtingai, pagal 4 mety sezonus.


http://www.gaspadine.lt/receptas/morku-pyragas-su-razinomis-ir-riesutais-9891
http://www.gaspadine.lt/receptas/morku-pyragas-678

3. MEDZIAGU PASIRINKIMAS

Morky pyragui su dziovintais vaisiais ir rieSutais reikés:

2 stikliniy milty,

2 arbatiniy Sauksteliy valgomosios sodos,

1 arbatinio Saukstelio druskos,

1 arbatinio Saukstelis cinamono,

1 stiklinés cukraus,

1 % stiklings aliejaus (rapsy, sojy arba kitokio visiSkai bekvapio; alyvuogiy aliejus netiks!),
4 kiauSiniy,

3 stikliniy smulkiai sutarkuoty morky (bulvine tarka),

1 stiklinés smulkinty graikisky rieSuty, dziovinty abrikosy, spanguoliy, migdoly drozliy,
raziny, papajy,

papuosimui reikés balto ir rudo Sokolado glaziiros, dziovinty papajy, greipfruty, ananasy,
graikisky riesuty, migdoly drozliy.

4. PASIRINKTOS DARBO PRIEMONES

Namuydarbui atlikti pasirinktos darbo priemonés ir jranga:

keli dubenys,

mikseris,

pjaustymo lenta,

peilis,

stiklinis indas kepimui,
kepimo popierius,
elektriné orkaité.



5. TECHNOLOGINIAI PROCESAI IR JU REZULTATAI

Pasirinkusi gaminamg patiekalg ir jsigijusi reikalingus produktus,pradéjau kepti morky
pyraga su dziovintais vaisiais ir riesutais.

1. Dideliame inde mikseriu iSplakiau kiauSinius su cukrumi bei aliejumi, véliau
sudéjau miltus, sumaisytus su druska, soda, cinamonu ir dar kartg viskg sumaisiau:

2. Tuomet paeiliui sudéjau sutarkuotas morkas, dziovintus vaisius bei rieSutus ir dar
kartg viskg gerai sumaisiau:




3. Pasirinktg kepimo forma iSklojau kepimo popieriumi ir j jg supyliau tesla.



4. Kepiau45 minuciy 160 laipsniy temperattiros orkaitéje:




5. Atvésinta pyraga supjausc¢iau rombo formo gabaliukais ir sudéjau juos ant
padéklo:

Kadangi sSio darbo temayra ,Mety laikai“, pyraga nusprendziau papuosti,
atsizvelgdama i 4 sezony iSskirtinuma:

1) Ziema primenanciy pyrago gabaliuky puoSybai panaudojau balto Sokolado glaziira,
kokoso ir migdoly drozles,cinamono lazdele,

2) pavasariui pavaizduoti panaudojau zalios spalvos dziovintg greipfrutg ir smulkintas
dziovintas papajas, kurias pritvirtinau balto Sokolado glaziiros pagalba,

3) vasarai pavaizduoti panaudojau jvairiaspalves smulkintas dZiovintas papajas ir
ananasus, kuriuos taip pat pritvirtinau balto Sokolado glaztros pagalba,

4) rudeniui pavaizduoti panaudojau rudo Sokolado glaztrg, smulkintus graikiskus
rieSutus ir rusvos spalvos dziovintas papajas.

Gautas rezultatas atrodo taip:



6. ISVADOS

Pagaminto morky pyrago su dziovintais vaisiais ir rieSutais sudétyje yra daug
skaiduly, kurios pagerina virs§kinima, apsaugo nuo diabeto, Sirdies ir kraujagysliy ligy ar net vézio,
mazina cholesterolio ir gliukozés koncentracija kraujyje, beivitaminy, mineraliniy medziagy,
natiiralaus cukraus, mononesociyjy ir polinesociyjy riebaly, antioksidanty, ALA (alfa linoleno
rugsties), augalinés kilmés Omega-3 riebaly riigSties, aminoriigs¢iy ir arginino.

Sis pyragas labai sotus, jj siiloma vartoti saikingai, ypa¢ vyresniems ir alergiskiems
Zmonéms.

7. INFORMACIJOS SALTINIAI

http://www.gaspadine.|t/

Renata Nicajiené ,,Sezoniné virtuve. 200 recepty pagal mety laikus*

Dr. Joel Fuhrman ,,Valgyk, kad gyventum*

Anne McRae ,,Tortai, pyragai ir kiti skanéstai. 1001 receptas i$ viso pasaulio*


https://www.knygos.lt/lt/knygos/autorius/anne-mcrae/

