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Drauge su Kristumi kelkimeés ir mes!

Artéjant svarbiausiai kataliky
Sventei - Velykoms, kurias, kaip
ir Kalédas, jau jpratome Svesti
visuotinai, taciau ilgainiui

vis labiau pavirsutiniskai,
profaniskai, sekuliariai, prasome
Vilniaus Sv.Juozapo kunigy
seminarijos dvasios tévo

kunigo Sauliaus BUZAUSKO
priminti mums, prekybos

centry epochos uzlidliuotiems
tikintiesiems, tikrajj Velyky
turinj ir giliajg prasme - idant,
puotaudami prie vaisiy stalo,
dziaugdamiesi ir besimainydami
marguciais, nepamirstume,

ka gi i$ tiesy Svenciame.

R=

- Velykas, kaip ir Kalédas,
Lietuvoje jau Svenciame kone
visi - tiek praktikuojantys ka-
talikai, tiek ir nepraktikuojan-
tys. Tai tarsi turéty dziuginti,
taciau i$ tiesy visai nelinksma
matyti, kaip Kalédos virsta tik
iSpuostos eglutés ir dovany, o
Velykos - tik marguciy Svente.
Todél priminkite mums tikraji
Velyky sventés turini.

- Velykos mums, krik§c¢ionims,
yra Jézaus Kristaus Prisikélimo
§venté. Tai nepalyginti senesné
$venté nei Kalédos - Baznycios ji
jau yra $venciama Simtmecius. Ir
nors Kalédos, visame pasaulyje jau
$venciamos ir tikin¢iyjy, ir netikin-
Ciyjy, Velyky $ventés visuotinumo
dar nepasiekeé - Verby sekmadienj,
Velyky laiku j baznycias pasimels-
ti, eiti i§paZinties, i8klausyti $ven-
tu miSiy susirenka gausiausios mi-
nios Zmoniy. Ateina ir meldZiasi
net tie, kuriems tai daryti néra
Jprasta, kurie savyjy gyvenimy né-
ra susieje su tikéjimo praktika. Tai
ir yra vienas i§ Velyky laiko stebuk-
lingumo aspekty - tai metas, kai
Zmoniy sielos yra jautresnés, la-
biau linkusios atsiSaukti Dievo
kvietimui, kai Zmonés ima kar§c¢iau
ilgétis atsivertimo ir drasiau jam
ryztasi... Atrodyty, Sis Prisikélimo
laikas kasmet ir mus visus ragina
prisikelti drauge su Kristumi.

Velyky metu mes ir skelbiame,
kad ne mirtis, ne liga, ne kancia,
ne nesékmé taria paskutinjjj Zodj,
bet gyvenimas, dovanotas mums
amzinojo nei$senkancio gyvybés
$altinio - Dievo.

Kristaus istorija, regis, tokia
tolima ir po $itiek amZiy protu sun-
kiai aprépiama, Jo prisikélimas, at-
rodyty, slaptingas, metafizinis, pa-
saulio désnius perzengiantis reis-
kinys, taciau juk juntame, kad kie-
kvieno misy viduje kazkas ta pri-
sikélimo skonj puikiai pazista. Juk
argi patys nesame jautesi tarsi pri-
sikéle naujam gyvenimui, naujai jo
kokybei - i§sveike po sunkios ligos,
susitaike su brangiu Zmogumi, tarp
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kurio ir misy ilga laika tvyrojo
itampa ir nesantaika, susikove su
savosiomis ydomis ir jas pazahoje
ar net nugaléje?.. Pasakyta, kad tu-
rime nemirtinga sielg ir tuo esame
panasis ] VieSpatj. Tad kuo labiau
ta panaSuma puoseléjame, kuo la-
biau tai persmelkia trapy, Zemiska
miisy gyvenima ir padeda pasi-
ruo$ti amzinajam, tuo dZziaugsmin-
gesné ir didesne prasme turinti
$venté mums yra §v.Velykos. Kris-
tus savimi mums parodé, kad po
mirties prisikelsime, kad Dievas
i§laisvina mus nuo mirties - kokia
gi Zinia uZ §ia galéty biti dZiaugs-
mingesné?

- Taip, isties. Ta¢iau man ri-
pi, kad paprastai, be aukstojo
teologinio pilotazo mus pamo-
kintuméte, kaip dera $vesti Ve-
lykas Zemiskaja $io Zzodzio
prasme? Prie§ sédant prie
$ventinio stalo pirmiausiai tur-
but deréty prieiti iSpaZinties?

- Kiekvienose mi$iose yra jun-
tama velykiné dvasia ir kiekvienas
sekmadienis iSties yra ne kas kita
kaip mazosios Velykos, kai prime-
name sau, kad Kristus numiré uz
miisy nuodémes, prisikélé ir jZen-
gé 1 amzinybe. Darome tai su
dziaugsmu, su dékingumu, o drau-
ge ir jsipareigodami, kaip ir kasdie-
niame gyvenime artimyjy mums
dovanotos dovanos ir mums pada-
ryti geri darbai jpareigoja mus at-
sakyti tuo paciu.

O tai jZiehia nora apsivalyti, bi-
ti vidujai $variam, vertesniam Die-
vo ir Zmoniy meilés, rodomos kiek-
vienam misy. [$pazintis kaip tik ir
yra dvasinis apsivalymas bei jsipa-
reigojimas stengtis pakilti i§ ydy,
apsileidimy ir abejingumo litino.

Pagal liturgija Baznyc¢ia Velyky
$ventes pradeda Svesti laukimo tri-
dieniu, kuris prasideda Didjjj ket-
virtadien] Paskutinés vakarienés
miSiomis - paties Jézaus jsteigta
misiy auka ir jo paliktu tarnystés
pavyzdziu, kuomet, kaip Zinome,
jis numazgojo kojas savo moki-
niams, prisakydamas: ,Ir jis taip
darykite.”“ Jei tikime, jei laikome
save Kristaus mokiniais ir sekéjais,
$iuos zodZius turétume ir mes su-
vokti kaip imperatyva - mokytis,
stengtis tarnauti kitiems. Ypac Ve-
lyky metu biity grazu kiekvienam
1§ misy padaryti ka nors nesava-
naudi$ko.

Didjji penktadien] prisimename
Kristaus mirtj ant kryZiaus - ta die-
ng niekur pasaulyje néra laikomos
misSios, o atliekamos kryZiaus pa-
gerbimo pamaldos ir dalijama ko-
munija, konsekruota DidZiojo ket-
virtadienio miSiose. Tikintieji, mi-
nédami Atpirkéjo mirtj, Didjji penk-
tadienj pasninkauja - stipriau uzval-
go tik karta per dieng ir atsisako
prabangiy bei mési$ky patiekaly.
Taciau nereikéty manyti, kad pas-

Stasio Zumbio nuotr.

Nustokime abejingai plaukti

pasroviui ir imkime ieskoti uz

save didesnio tikslo, gilesnés
prasmeés savo darbuose ir Sventése

ninkas pasirei$kia tik maisto apri-
bojimu. Siais laikais, kai savo mity-
ba daug kas griez¢iau apriboja ne
dél sakraliniy priezasCiy, o dél svei-
katos ar grazios figliros, pasninka-
vimas maisto apribojimu praranda
saviugdos prasme. Todél pasninko
savoka deréty praplésti - pamasty-
ti, prie kokiy tusciy iprociy, kokiy
malonumy esame priprate ir pas-
ninko metu, vienydamiesi su Kris-
taus auka ir kentéjimu, paméginti
ju atsisakyti. Cia tikty, pavyzdziui,
ir pazadas nebespoksoti per dienas
1 televizoriy ar nebeprapulti valan-
dy valandoms internete...

Didysis $estadienis - pasiruo-
§imo §ventimui, diena. Vakaréjant,
jau sutemus, pradedamas $vesti
Velyknaktis - Kristaus Prisikélimo
1vykis. Na, o visos Velykos kataliky
paprociu yra §venciamos aStuonias
dienas.

Taigi save praktikuojanciais ka-
talikais laikantieji tikrai neturéty
pasitenkinti vien prieidami i§paZin-

ties ir dalyvaudami Velyky rytme-
tinése miSiose - itin svarbu daly-
vauti visose tridienio pamaldose,
kuriy patirtis jgalina labiau supras-
ti, betarpiskiau isgyventi $ig didZia-
ja Svente, taip pat ugdo ir tvirtina
misy tikéjima. Juk tikin¢iam Zmo-
gui Velyky $ventéms neturéty bi-
ti pabaigos - ta dZiaugsmo Zinig jis
turéty i$sinesti su savimi Sirdyje
ir padalyti jos Sviesa, kad uztekty
visiems mety sekmadieniams, kad
kasdien Zinotume ir neabejotume
esa Prisikélimo Zmonés ir niekas
niekada miisy nesunaikins, nes pri-
klausome Dievui.

Velyky laikas, beje, turi ir ypa-
tinga §vencianciyjy pasisveikini-
ma. Visas astuonias dienas vietoj
iprastojo ,,Laba diena“ viens su ki-
tu tikintys Zmonés turéty sveikin-
tis tardami: , Kristus prisikélé* (at-
sakantysis atitaria: ,,I$ tiesy prisi-
kélé”). Taip sveikindamiesi mes
liudijame, taip pat priimame liudi-
jima 1§ kity.

- Grazu. Na, o pats Sventi-
mas prie stalo? Butinieji ritu-
alai, tradiciniai patiekalai?

- I8skirtinis Velyky simbolis ir
bitinasis tradicinis valgis - mar-
gutis. Visi kiti patiekalai priklauso
nuo konkrecios giminés, Seimos
$ventimo tradicijos ir Seimininkiy
i8monés. Taciau verta jsidéméti:
Velykos - ne pilvo $venté ir jos
kokybé apibréZiama ne puotos
linksmybe ar $ventiniy patiekaly
gausa. Paméginkime kiekvienas
prisiminti labiausiai $irdy ir atmin-
ty istrigusias Velykas i§ savo gy-
venimo patirties... Neabejoju, kad
kiekvienas turime ka prisiminti,
taCiau vargu ar kuris galétume i$-
vardyti, kas tos jsimintiniausios
Sventés metu buvo padéta ant sta-
lo. Antai manasis prisiminimas:
buvau jaunas kunigas, dirbau Ka-
tedroje ir po visy i8kilmiy Zmo-
néms i8siskirscius paklausiau sa-
ves, kaip galéciau Svesti Velykas
toliau. Tada prisiminiau itin var-
gingai gyvenanciy, vieni$y Zzmoniy
bendruomene ir nuéjau pas juos.
Tiesa, ant stalo jie beveik ir netu-
réjo ko padéti, tac¢iau mano, kuni-
go, atéjimas juos pradziugino iki
aSary - jie pasijuto svarbis, reika-
lingi, saké, kad tai pacios Sviesiau-
sios Velykos jy gyvenime, ir a$
pats jutau - tai iSties tikriausia,
pati didingiausia $venté, kurios
metu tarp §vencianciyjy neabejo-
tinai juntamas ir Dievo buvimas.

Taigi grazu yra rySkiaspalviais,
dziuginanciais marguciais keistis
su artimaisiais, taciau nepalyginti
graZiau ir prasmingiau bent po
margut] iteikti tiems, kurie nega-
1i atsilyginti tuo paciu - stokojan-
tiems.

- O ko palinkétuméte Vely-
ky proga kiekvienam Lietuvos
zmogui?

- Gyvename atsainaus santy-
kio su visu kuo, nesidoméjimo sa-
vuoju turiniu, abejingumo laiku.
Todél labiausiai kiekvienam i§ m-
su linkiu paklausti saves: ,Kas
mano viduje gyvena?“, paZinti sa-
vaja prigimti, savasias skirtybes,
unikaluma, savasias stiprybes,
vertybes, talentus ir dovanas, o
taip pat - kas reikalauja nepalygin-
ti daugiau narsos - pazinti tamsig-
sias savo puses, savasias nuodeé-
mes, purva ir ydas. Ir linkiu, kad
Zmonés ne tik pazinty, bet sava-
sias piktZoles iSmokty ravéti, o
gyvenime i§mokty ne abejingai
plaukti pasroviui, bet nuolat ie§-
koti uz save didesnio tikslo - ie$-
koti gilesnés prasmeés savojoje bii-
tyje ir buityje, savo darbuose ir
Sventése. Ir dar linkiu suprasti,
kad §i paieSka netgi néra uzduotis,
néra darbas, palieptas mums at-
likti, - tai receptas, labai konkre-
Ciai patariantis, kaip gyventi, kad
jaustumémeés laimingi.
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~Maximos” meistry naujienos Velykoms -

jdaryti kiausiniai, ,zuikia

Artéjant Sv.Velykoms visos Seimininkés ima sukti galva, kuo Siemet
nustebinti Seimos narius ir svecius bei kaip suspéti suruosti Sventinius
stalus.,,Maximos” maisto gamybos meistrai tiesia pagalbos ranka ir

sitlo specialiai Velykoms paruosty patiekaly - beveik pussimtj naujy
kulinarijos ir konditerijos bei kepyklos gaminiy. Tarp jy - jdaryti kiausiniai,
saldi Velyky,boba” su vy$niomis, ,zuikis” i$ Zuvies ir daugybé kity.

» Pavasarine gaiva ir geltonais dumplainiais vilioja naujasis sario
plokstainis su kiviy jdaru

Tradicinis vaisiy stalas su
egzotikos prieskoniu

,2Dauguma misy pirkéjy per
$ventes yra iStikimi lietuviskoms
tradicijoms ir ruo$ia jprastus, dar
vaikystéje pamégtus patiekalus.
Taciau kartu pastebime, kad kas-
met Seimininkés dairosi naujoviy,
dar neiShandyty patiekaly, kuriuos
galéty padéti ant stalo. Gaminame
taip, kad visi atrasty sau tinkamus
ir patinkancius patiekalus - ir tie,
kurie nori at$vesti sociai ir neis-
leisdami daug pinigy, ir tie, kurie
norés ant stalo pasidéti kazka dar
neragauto ir egzotiSko®, - saké Ai-
das Poleninas, ,,Maximos“ Maisto
gamybos departamento direkto-
rius.

Siais metais ,Maxima“ sitilys
net keturiy rasiy jdaryty kiausiniy.
Ieskantiems iSskirtinio skonio -
kars§tai riikyti jdaryti kiauSiniai ar
kiausiniai, jdaryti krevetémis, tra-
dicinio skonio mégéjams - jdaryti
kumpiu, grybais ir dZiovintais po-
midorais. Besidomintiems sveika
gyvensena paruo$tos salotos su
bulguro kruopomis ir krevetémis,
morky salotos su jogurtu ir moliii-
gy séklomis, taip pat bemielés ban-
delés, duonelés su jvairiomis sék-
lomis ir didesniu baltymy bei ma-
Zesniu angliavandeniy kiekiu.

Maisto gamybos meistrai pa-
galvojo ir apie daugumos lietuviy
pamégta ir jau tradiciniu tapusj Ve-
lyky stalo patiekala - vadinamaji

VvV Vv
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,zuik]“. Pasak A.Polenino, nepa-
prastai skanus derinys atrastas vis-
tienos ,,zuikiui“ su Zemeés rieSutais
ir Zirneliais, 0 mégstantys Zuvj ga-
lés isigyti ,,zuikj“ 1§ karpio.
,»otengdamiesi patenkinti miisy
klienty poreikius, turime biiti ne tik
originalils, bet ir racionaliis. Misy
maisto gamybos meistrai suko galva,
kaip pasiiilyti skaniy, kokybisky, jau
pagaminty patiekaly laika taupan-
tiems miisy pirkéjams uZ prieinama
kaina“, - dalijosi A.Poleninas. Pavyz-
dziui, velykinis ,,zuikis“ kainuoja
nuo 4,94 Eur/kg iki 7,98 Eur/kg, ida-
ryti kiau$iniai - nuo 0,20 Eur/vnt. iki
0,40 Eur/vnt. Konditerijos gaminiy
pasirinkimas labai platus, o kainos
vos nuo 4,38 euro uz kilograma.

Tortai ir su naslaitémis, ir
netoleruojantiems glitimo

Velyky stalas neisivaizduojamas
be saldumyny - po pasninko per ga-
vénig ant tradicinio Velyky stalo ju
nestigs. SmaliZziams ,,Maximos*

S zuvies ir kepiniai be milt

i

» Nepaprastai skanus derinys atrastas ,zuikiui” su zemés riesutais ir

zirneliais

meistrai paruo$é daugybe naujie-
ny: 16 naujy konditerijos ir 11 ke-
pyklos gaminiy. Itin platus bus tor-
ty pasirinkimas. Pirkéjai ,Maximo-
se“ ras nuo jprasty ir gerai Zinomy
kepiniy iki specialiai §ioms $ven-
téms sukurty naujoviy.

,Siemet specialiai Velykoms i$-
kepéme Velyky ,,boba“. Kepinyje

» ,Maximos" meistrai ant Velyky stalo siiilo déti ne tik margucius, bet ir

rakytus jdarytus kiausinius

Prieskoniai: ne tik skanu,

IMBIERAI IR CESNAKAI

Artéja Sventés, namai
dvelkia skaniais ruosiamy
valgiy kvapais. Svarbia vieta
Sventinéje virtuvéje uzima
prieskoniai. Aromatingi
prieskoniniai augalai
Zmonéms yra zinomi nuo
seniausiy laiky. Derindamas
juos su maisto produktais
Zmogus nuolatos tobulina
savo zinias apie prieskoniy
savybes ir galimybes, kuria
naujus valgius, tobulina
kulinarijos jgadzius. Jdomu,
kad prieskoniai yra ir vaistai.

GVAZDIKELIAI

Gerina vir$kinimg, naikina blo-
ga burnos kvapa, stiprina skrandj
ir kepenis. Veiksmingai neutrali-
zuoja toksinus, valo krauja, stipri-
na $irdj, gerina atmintj, normali-
zuoja smegeny kraujotaka.

Padeda numesti svorio. Siuose
produktuose esancios aktyvios me-
dziagos i8kart po valgio trumpam
suaktyvina medZziagy apykaita. Jie
skatina organizma i$skirti $iluma ir
naudoti papildomas kalorijas.

CIBERZOLE

Mazina apetita, skatina Zaizdy
gijima, pasizymi antibakteriniu po-
veikiu.

KMYNAI IR KRAPAI

Juose yra medziagy, kurios pa-
deda jveikti kosulj.

METOS

Padeda nuo pykinimo ir galvos
skausmo.

PETRAZOLES

I$ organizmo $alina nereikalin-
ga skyst] ir gerina vir§kinima.

ANYZIAI

Padeda puciant vidurius. Juose
yra eteriniy aliejy, kurie skatina
Zarnyno judesius ir padeda kovo-
ti su chroni$ku viduriy uzkietéji-
mu.

CINAMONAS

Jame yra jvairiy fenoliy - nati-
raliy antioksidanty, apsauganciy
organizmg nuo uzdegimo ir net uz-
kertanciy kelia diabetui.

itin dera jvairiy vaisiy cukatos ir
sultingos vyS$nios. Naslaitémis kve-
pés dar viena naujiena - ,,Profitroliy
Sokis“. Tai plikytos teSlos plokstai-
nis su avieciy, mélyniy ir naslaiciy
Zelé pertepimu. Naslaités padeda
i$gauti ne tik nejprasta torto spalva,
bet ir skoni“, - $ventinius saldumy-
nus pristaté maisto gamybos eks-
pertas. Pasak jo, didZiausia naujie-
na parengta tiems, kurie vengia
glitimo turin¢iy produkty - meistrai
glitimo netoleruojantiems iSkepé
Sokoladinio biskvito torta ,Saldi
fantazija“ visai be milty.

Pasak A.Polenino, stala papuos-
ti galés ir unikali ,,Zirafy“ kepiniy
linjja - haltos duonos, bandeliy ir
prancfizi$ko batono kepiniai, kuriy
pavir$ius dél unikalios gamybos
technologijos primena Zirafos kai-
lio rasta. ,Visa, kas marga, $vieZia
ir skanu, papuo$ Velyky stalg”, -
Sypsosi beveik pusSimt] naujoviy
Velykoms sukiirusio departamento

vadovas. Uzs. 150

bet ir naudinga

JUODIEJI PIPIRAI

Gerina atmintj. Valo smegeny
kraujagysles, normalizuoja sme-
geny kraujotaka, rekomenduoja-
mi sergant sinusitu, tonzilitu,
bronchitu, Sirdies ligomis.

KARDAMONAI

Gaivina ir suteikia Zvalumo.
Svelniai stimuliuoja vir§kinima.
Stiprina $irdj, mal§ina skausma
sergant Sirdies kraujagysliy ligo-

mis, gerina smegenuy kraujotaka,
atpalaiduoja kraujagysliy spaz-
mus. Slopina padidéjusj skydliau-
kés aktyvuma. Padeda atsikoséti
sergant bronchitu. Jy dedama
arbata, kava, mésos patiekalus.

KARIS

PasiZymi tonizuojamosiomis
savybémis. Padeda uzgyti Zaiz-
doms, gydyti pneumonija.

AITRIOSIOS
PAPRIKOS

Valo krauja, naikina Zarnyno
mikroflora, sukelian¢ia puvima,
Zarnyno parazitus, laisvina uzkie-
téjusius vidurius. Spartina krau-
jotaka, tirpdo kresulius. Valo pra-
kaito liaukas, pasiZymi prakaito
varomuoju poveikiu. Jose gausu
vitamino C. Vartojamos persisal-
dzius.
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Raskime laiko Velyky tradicijoms

Pries sutikdami Velykas galime
prisiminti ar i$ naujo atrasti
senuosius paprocius. Ka

daryti, kad Velykas sutiktume
taip, jog protéviai mumis
didziuotysi. Apie tai kalbamés su
etnokosmologu Jonu VAISKUNU.

3 %’“‘E T--""?iy
= ,

- Velykos, kurias §venciame,
neatsiejamos nuo paprociy, at-
¢&jusiy iki kriksc¢ionybés?

- Taip, Zmoniy gyvenime visuo-
met viskas susipyne, taip ir naujo-
vés su senove. Miisy dabartyje la-
bai daug praeities, jos yra ir kriks-
¢ioniSkuose paprociuose, kurie yra
vélyvesni. Beje, senyjy tradicijy
yra daugiau nei krikScioniskyjy. Ve-
lykiniai paprodiai atéje i§ ikikriks-
C¢ioniSky laiky, matyt, panasiai Zmo-
nés elgdavosi, kai krik§cionybés
dar nebuvo.

- Kodél Velyky simbolis bii-
tent kiausSinis?

- Kiausinis - tai prieSistorinis
bendrazmogi§kas gyvybés simbo-
lis, kiausinis Velykose simbolizuo-
ja visko, kas gyva, prisikélima.
Kaip 1§ prasikalancio kiaus$inio ri-
tasi pirmoji gyvybeé, taip misy sa-
moné per §j jvaizdj jsivaizduoja
pasaulio atsiradima. PrieSistori-
niuose mituose jvairiose pasaulio
tautose pasaulio atsiradimas kar-
tais vaizduojamas tarsi i$siritimas
18 kiaus$inio; pasakojamos jvairios
istorijos apie pirmapradZius pauks-
¢ius, nutupiancius ant mazos sale-
lés, ten sukancius lizda ir dedan-
Cius kiausinj. Paskui i$ to kiau$inio
atsiranda Zemé, Dangus, Zvaigs-
dés ir visas Pasaulis.

Beje, Siuolaikiné kosmologija,
mokslininkai kalba apie pirminj
visatos sprogima. Tarsi i§ pirmo
kiau$inio, tagko, grido skleidZiasi
visa erdvé, ji plediasi, atsiranda
galaktikos. Miisy protéviams kiau-
8inis, ypac kai parskrenda pauks-
Ciai ir atgyja gamta, yra ir maistas,
ir pirmas jvaizdis.

- Prie§ Velykas dazysime
kiausinius, kokias spalvas rink-
tis ir kodél?

- Seniausia spalva yra raudona.
Raudona - gyvybés, prisikélimo
spalva. O balta spalva, kurig i§gau-
name skutinédami raudona kiausi-
nj, simbolizuoja mirtj arba peréjima
1 kita biisena. Taigi raudona ir balta
spalvos yra seniausios, tiek pava-
sario paprociuose, tiek jvairiose pa-
saulio tautose jy visuomet yra. Juk
visos seniausios véliavos biitinai
turi dvi spalvas - raudong ir balta.

- Raudony marguéiy reikia,
o kaip juos valgyti, nepazei-
dziant paprociy esmés?

- Atsisédus prie Velyky stalo
bitina pradéti valgyti nuo margu-
¢io. Jeigu marguti suvalgysite su
kuo nors pasidalydami per puse,
sakoma, kad jei kokia nelaimé uz-
Kklups, beliks prisiminti to Zmogaus
varda, su kuriuo pasidalijote mar-
gudiy, ir jis 1§ karto ateis | pagalba.

_.,ll"'

- Marguciy rastais Zmonés
sieké pritraukti sékme, o gal
tai labiau estetikos dalykai?

- Estetika irgi Zmogi$ko pato-
gumo prasmeé, ji suteikia malony
jausmg, Zmogus visada nori gerai
jaustis, buti sveikas, savimi pasi-
tikintis. Visos apeigos, tarp ju ir
apeiginis kiau$inio raiZymas, su-
sijes su i§vardytais dalykais.

Zinoma, j margutj turime jdéti
tas prasmes, kurios mus jkvepia.
Taigi dazniausi ¢ia gyvybés, Svie-
sos simboliai, vaizduojami dan-
gaus $viesuliai, visuomet biina au-
galinis motyvas. Kartais tiesiog
ivyniojamas kiauSinis ] medZiaga
ir pamerkiamas ] dazus su luks-
tais, tada turime augalus, besi-
skleidzian¢ius pumpurélius ir pa-
nasiai. Kitaip tariant, tesiama ta
pati gyvybés simbolika ir toliau.

- Velyky $venté siejama su
pavasario lygiadieniu, bet ta
Velykuy data vis ,,Sokinéja“.

- KriksCionybé prisitaiké, nes
ji kilo i§ senosios Zydu religijos,
§venté minima pirma pavasarinés
pilnaties sekmadienj po pavasario
lygiadienio (lygiadienis vidutinis-
kai kovo 21 diena). Pirmoji pilnatis
gali biiti kovo 22 diena - tai anks-
tyviausios Velykos. O véliausia pil-
natis, kai dar ménesj pridedame,
tai jau apie bhalandZio 25-3j3.

KiausSinis - tai prieSistorinis
bendrazmogiskas gyvybés
simbolis, kiausSinis Velykose
simbolizuoja visko, kas
gyva, prisikélima

Sakoma, kad per Kalédas Sau-
1é nugali tamsg, bet kas 1§ to, kai
tuo laiku pasaulis dar apmires, o
Saulé dar neperzZengia linijos, kai
vir§ Zemés ji biina ilgiau nei po
Zeme. Kai Saulé perzengia linija,
teka tiksliai Rytuose, leidZiasi
tiksliai Vakaruose ir nuo tol tekés
labiau j §iaure ir ilgiau bus vir$ Ze-
més, tada pradeda skleistis gyvy-
bé. Kai Zemé prikaupia pakanka-
mai Silumos ir pradeda sprogti pir-
mieji pumpurai, pasirodo Zaluma,
§is laikas liaudi$kame kalendoriu-
je siejamas su Jurginémis, balan-
dzio 23 diena. Taigi Velyky $venté

apima visg gamtos ir Zmogaus pri-
sikélimo ménes;.

Visos didZiosios $ventés lietu-
viy tradicijoje i$sitgsdavo iki me-
nesio. Zinoma, btidavo ta kertiné
diena, kaip $iuo atveju Velyky se-
kmadienis. Taciau savaite pries$
Velykas yra Verby sekmadienis.
Kol pirmosios Zalumos dar néra,
Zmonés naudoja amZinai Zaliuo-
janc¢io medzio kadagio Sakeles. Jo-
mis vienas kita plakame, ir ta da-
rome norédami paZadinti tas gy-
vybines galias, kurios gamtoje
tarsi pabunda ir be miisy plakimo.

Velyky $venté ir dabar pagal
krik$c¢ioniska kalendoriy baigiasi
Atvelykiu, taigi vél po savaités,
vadinasi, jau turime 14 $ventinio
laikotarpio dieny. Per Atvelyki jau
i8sprogusios Sakelés, taigi Zmonés
plakdavosi nebe su kadagiais, o su
pirmaisiais pumpurais. Per Jurgi-
nes - balandZio 23 diena - kiekvie-
nas nusiskindavo pirmaja Zaluma
ir nesiodavosi uzantyje. Kiekvie-
nas sutikes kita Zmogy sakydavo:
,Gyvo, Zalio.” Jeigu neturi kg pa-
rodyti Zalio, tai nejsiliejai ] gamta
ir metai bus nesékmingi.

- Kurie i$ senyjuy paprociy
isliko Baznycioje?

- Tai vandens ir ugnies $ven-
tos dalybos. Kunigas, taip pat kaip
ir prieSistoriniais laikais Zynys,
dalija ugnj ir vandenj. Atsinesi

Redakcijos archyvo nuotr.

§venta vandenj ir $§venta ugni.
Anks¢iau Zmonés uzgesindavo na-
mu zidinj ir jJdegdavo ji nauja ugni-
mi. Ta ugnj kai kurie saugodavo
net iki kity Velykuy, tiesiog ipiis-
davo kitg ugnj i§ ty paciy Zarijy.

O vanduo namie laikomas jvai-
riems dalykams, $lakstomi kam-
pai, ligoniai.

- Kokia prasme Svenciant
senovés Velykas turéjo linkeé-
jimai?

- Tai uzmirsta tradicija, kuria
vertéty atgaivinti: Velyky diena
vyrai eidavo lalauti. Vakare susi-
rinkdavo birys smagaus, linksmo
jaunimo ir eidavo per kaimg lan-
kydami trobas bei giedodami dai-
nas, kuriy priedainyje buvo frazé
,,vai, lalo lalo“. Buvo apdainuoja-
mas gyvybés medis, koks nors jo-
varas, ant kurio nut@ipia pauk$¢iai.
Dazniausiai linkima namy Seimi-
ninky dukroms i$tekéti, o paciam
Seimininkui turéti gausy derliy ir
gyvuliy prieaugi. Tokie lalautojai
buvo pakvieciami i troba, apdali-
jami margudiais, kitais valgiais,
palydimi su padéka.

Visa tai programuoja Zmoguy
psichologigkai biiti sékmingam vi-
s laikotarpj. Svarbu tai, kad tra-
dicijoms negailima laiko. Misuy
laikais daZnai perSokame nuo vie-
no darbo prie kito. O juk $ventés
tikslas yra atskirti darbus nuo
sventes.

TuscCiose dienose nuo darby
yra vietos dvasiai, poilsiui. O po-
ilsis yra tai, ] ka gali nusileisti ne-
kasdieniai, §venti dvasiniai daly-
kai. Siais laikais $vento laiko lieka
vis maziau, jj uzima darbinis lai-
kas. O kas tada nutinka? Tada rei-
kia psichology, antidepresanty,
policijos ir taip toliau.

- Ar tik per Kacias budavo
prisimenamos artimyjy vélés?

- Ir prie§ Velykas buvo lanko-
mi kapai, tai vadinama Véliy Vely-
komis, nune§ama marguciy ant
kapy. Vélés visose §ventése daly-
vauja, miisy tradicijoje yra trys
dalykai - didvyriai, protéviai (vé-
lés) ir dievai. O dievai labai kon-
krec¢iy gamtos galiy vaizdiniai,
metaforos.

- Kiek svarbi kita Velyky
atributika - kiskudiai, viséiu-
kai ir taip toliau?

- Tai metaforizuota vaikams
jau vélyvesniame laikotarpyje,
paskui atsirado ir atviruky kulti-
ra. Vaikams tradicija visuomet bii-
davo adaptuojama, perteikiama
Zaismingiau nei jprasta.

- Taciau ir dalies suaugusiy-
ju samonéje Velykos neatsieja-
mos nuo ty zaisliuky, kuriy
prekybos centruose pries Ve-
lykas pilna.

- Ka padarysi, miisy visuome-
né vartotojiska, ji tokia ugdoma,
nes jei ji tokia nebity, stoty eko-
nomika. Jau geriau nusipirks plas-
tikiniy atributy parduotuvéje, ne-
gu Zmogus ras laiko troboje kai-
tinti vagka. Siais laikais yra mu-
ziejy, kurie prie§ Velykas rengia
kiau$iniy marginima. Tokius uZzsi-
émimus lankyti verta. Tik tam rei-
kia rasti laiko.

Kalbéjosi Edita SIAVRIS



VERTINANTIEMS SKON]

NAUJAS BLONDE ALE

Svyturio Tradicines kolekcijos skoniu gretas papildo naujasis
Blonde Ale - pagal belgiskas aludarystés tradicijas isvirtas

sviesusis elis, Aromate — :-.';r.l't!iklngi vaisiai, skmwjn - lungvaﬁ A =
saldumas. Taip, kaip priklauso belgiskam eliui - V)
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@ galioja kelioniy organizatoriy
»Novaturas®, ,Tez Tour” poilsinéms
kelionéms i$ Lietuvos;

@ galioja didziausio Europoje kelioniy
organizatoriaus ,, TUI“ poilsinéms
kelionéms i$ Lenkijos ir Vokietijos;

@ galioja kompanijos ,MSC* kruizams;

@ dovany Cekiu atsiskaityti galima bet
kuriame ,West Express* kelioniy

25"

biure;

30d,;
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DOVANY GEKIS

@ cekis galioja iki 2017 m. balandZio

@ vienai kelionei galima panaudoti tik
viena cekj;

@ galioja tik jsigyjant kelionés paketa
(negalioja skrydzio bilietams ar
kitoms paslaugoms);

@ cekiu atsiskaityti galima tik kelionés
uzsakymo metu;

@ nuolaidos nesumuojamos.

© 852190769 | www.westexprees.It
keliones@westexpress.It
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Idomios atostogos ir tévams, ir vaikams

| ka reikéty atsizvelgti uzsienyje atostogaujan¢ioms
Seimoms, kad iSvyka su vaikais ir jdomi bity, ir i$ tiesy leisty
pailséti? Specialistai pataria rinktis tokia kelione ir viesbutj,
kur netrukty jvairiy pramogy ir uzsiémimy vaikams.

DidZiausios kelioniy agentiiros
Lietuvoje ,,West Express* eksper-
tai ] atostogas su vaikais pataria
paziréti kiirybiskai, jvertinti ivai-
rias sitilomas keliones ir pasirink-
ti tinkamiausia.

Populiariausios atostogy su vai-
kais poilsinés kelionés islieka i
Turkijos ir Graikijos kurortus prie
jiros. Kelioniy agentiira atostogau-
jantiems parenka tuos kurortuose
esancius vieSbucius, kurie labiau-

siai atitinka $eimy poreikius. Tokie
vie$buciai paprastai isikiire atokes-
néje, ramesnéje vietoje, juose gau-
su pramogy - vyksta diskotekos,
vaidinimai, animaciniy filmy per-
Zitiros. Seimoms skirtuose viegbu-
¢iuose yra vaikams pritaikyty ba-
seiny ir specialiy vaiki§ky meniu.
Didelis uzsiémimy vaikams skai-
C¢ius garantuoja, kad j jdomia veikla
Isitrauke maZieji leis ramiai pailsé-
ti savo téveliams.

Svarbu zinoti

1. Vaiky pasai galioja trum-
piau, tad pries$ kelione nepamirs-
kite patikrinti jy galiojimo datos.

2. ISsiaiskinkite, ar pakanka
standartinio medicininiy islaidy
draudimo. Daznai keliaujant su
vaikais yra iSimciy, reikia papil-
domos priemokos, kad nelaimés
ar ligos atveju buty padengtos
medicininés islaidos. Standarti-
nis draudimas jprastai nedengia
iSlaidy, jei trauma patirta vykdant
padidéjusios rizikos veikla.

Kur keliauti

KURORTAI

Pasiilgusiems saulés, Silumos
ir mégstantiems pasyvesnj poil-
sj vertéty rinktis kurj nors Piety
kurorta. Populiariausios kryptys -
Turkija, Kanary salos, Egiptas.

KRUIZAI

Jei norite per trumpa laikg pa-
matyti kuo daugiau saliy ir miesty,
pagalvokite apie kruiza po Vidurze-
mio jara. Vaikams plaukimas didziu-
liu laivu tikrai padarys jspudj, bus
puiki atrakcija, o aplankytos 3alys
praplés akiratj. Kai kurie kruizai vai-
kams yra nemokami - téveliams uz
savo atZalas tereikia sumokéti uosto
mokescius.

SAVAITGALIAI PRAMOGY
PARKUOSE

Tiems, kurie neturi laiko ilgoms
atostogoms, taciau troksta patir-
ti daug jspadziy, ,West Express”
sidlo iSeit] - ilguosius savaitgalius
Vokietijoje esanciuose Heidés, Se-
rengecio ir Hanzos pramogy par-
kuose. Jgyvendinti savo atZalos
nora nesudétinga, nes daugelis
mazuyjy keliautojy pamégty parky
yra Europoje. Tai Disneilendas Par-
yZiuje, Gardalendas Italijoje, Heidés
ir Serengecio parkai Vokietijoje, Le-
golendas Danijoje ir kt.

EGZOTINES
TOLIMOSIOS SALYS

Nemazai tévy su vaikais drasiai
keliauja ir j tolimesnes 3alis - Azija,
Afrika ir kt. Svarbu gerai atlikti na-
my darbus: pasidomeéti skiepais,
pasitarti su gydytojais, jvertinti
klimato skirtumus.

Kada pirkti keliones

Daugelis tévy, turinc¢iy mo-
kyklinio amziaus vaiky, keliones
derina su vaiky atostogomis. Kaip
byloja senas geras posakis, ,roges
ruosk vasarg”.. Ka laimite kelio-
ne jsigydami kuo anksciau? Tada
blna mazesné kaina, galima is-
sirinkti tikrai gerg viesbutj pagal
savo poreikius. Juk atostogaujant
su vaikais norisi, kad viesbutis
baty netoli oro uosto, kad jame
baty erdvesni kambariai, skanus
ir jvairus maziesiems tinkamas
maistas ir pan.

Be to, nusipirke kelione anks-
ciau, turite daugiau laiko jai pasi-
rengti: pasidomeéti salimi, j kurig
vykstate, ir suplanuoti, kokias jos
jzymybes ar vietoves norésite ap-
lankyti. Téveliai, kurie nespéjo savo
atzaly atostogomis pasirtpinti i$
anksto, gali kreiptis j profesiona-
lius kelioniy agentus. Jie patars ir
pasiulys jvairiy alternatyvy.




Pasitlymai galioja iki balandZio 18 d.

Prekiy skaicius ribotas. Papildomos nuolaidos netaikomos.
Daugiau Sventiniy pasitlymy ieskokite

parduotuvese NORFA ir www.norfa.lt

| "368/0

Velykiniams saldainiy,
sausainiy ir vafliy
rinkiniams™
*Daugiau informacijos
prekybos vietoje. .

1,,‘-.

Dazytas kiauSinis,
1 vnt.

S.r. LIETUVISKAS
B kiaulienos kumpis
“2, su koja (a.r.), 1 kg

SPALVINGASIS
varskes vyniotinis,
1 kg

6,99¢

Kepti SPRING
ROLLS suktinukai,
]

5,49¢

GAIVIOSIOS salotos

Su mocarelos suriu,
1 kg

Sveriamos
i produkcijos
-y skyriuje. £ L
J 697c ¥ ,_
4,99¢ )

Karstairrakyti didi€fs
jury egeriai be galvos,
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Velyky vertybé ir gaminimas namie

Velyky stalas - kiekvienos Seimos
pasirinkimas, priklausantis nuo
poziurio, tradicijy laikymosi,
Seimos pomégiy. Specialistai
sako, kad paisyti bent kai kuriy
tradicijy per Velykas reikéty
kiekvienai Seimai, kad tai
netapty eiliniu pasisédéjimu
prie stalo ir persivalgymu.

Dazniausiai didZiosios mety
$ventés kiekvienuose namuose pa-
kvimpa savais tradiciniais valgiais,
be kuriy nejsivaizduojamas $eimos
ar giminés susibiirimas. Laimingos
Seimos, turincios tokias tradicijas,
nes biitent jos leidZia pajusti ramybe
ir pastovuma - vertybes, kuriy ypac¢
triiksta jtemptame Siandienos gyve-
nime.

Ant Velyky stalo tiesiama dide-
1é balta medvilniné ar lininé staltie-
sé, déliojami jrankiai, 1ékstés, Za-
liuojancios medziy $akelés, Zelme-
nys, gélés, degancios Zvakés. Vely-
ky stalg puosia jau patys valgiai ir
jei namie néra specialiy dekoracijy,
kuo puikiausiai apsieiti galima ir be
jy. Svarbu kuo daugiau patiekaly pa-
puosti ir pagardinti Zalumynais - tai
puikus pavasario simbolis. Pasak
Kauno kolegijos Technologijy fakul-
teto VieSojo maitinimo katedros ve-
déjos Nijolés Vasiliauskienés, 18
anksto galima pasir@ipinti daigina-
momis aviZzomis ar specialia Velyky
Zole. Kiekvieno Velyky stalo centre,
be abejonés, karaliauja indas su
marguciais. Tai didZiausia stalo
puo$mena ir §ventés simbolis. Prie
kiausiniy daZniausiai sitilomas ma-
jonezas, taciau viena i$§ biitinybiy
tikram Velyky stalui yra krienai.
Ypac tinka naminiai, stipriis krienai,
taip pat padaZai, gausis Zoleliy, to-
kiy kaip krapai, petrazolés ir kt.
,Iradiciniu Velyky gérimu laikomas
kmyny gérimas. Ji gana greitai ir
nesunkiai pasidaryti galima namie.
I vandenj jberti kmyny (1 litras
vandens - vienas $aukstas kmyny),
ne ilgiau kaip 10 minuciy pavirinti,
leisti jam atvésti ir tada jj papildo-
mai galima pagardinti medumi ar
razinomis, kitais dZiovintais vai-
siais“, - receptq iSdavé N.Vasiliaus-
kiené ir akcentavo: jel norima, kad
Velyky stalas neapsiriboty margu-
Ciais, svarbu i$laisvinti i$radinguma

O DI GARAN

L

1

KEPSNYS SU ABRIKOSAIS

500 g kiaulienos filé

1 stikliné mirkyty abrikosy
prieskoniy

300 g lakstas Saldytos
sluoksniuotos teslos

1 kiausinis
rozmarinai, 1 svogiinas
pusé stiklinés saldaus
baltojo vyno

m aliejaus, pipiry, kity
mégstamy prieskoniy

Filé vidurj jpjaukite ir jtrinkite
prieskoniais. Palaikykite 1-2 val. Tada
j vidurj prikimskite puse stiklinés is-
mirkyty abrikosy ir mésa apkepkite
keptuveje is visy pusiy. Teslg atsildy-
kite, ant jos dékite atvésusia mésg ir
susukite. VirSuje teslg truputj jpjau-
kite, patepkite kiausinio plakiniu,
pabarstykite rozmarinais ir kepkite
200 laipsniy temperatdros orkaité-
je apie 30 min. Likusius abrikosus
supjaustykite, apkepkite su susmul-
kintu svogdnu, supilkite vyng, joer-
kite prieskoniy ir patroskinkite kelias
minutes. Patiekite su kepsniu.

I —

ir drasiai eksperimentuoti su sko-
niais, prieskoniais ir aromatais. ,,Ant
milsy Seimos $ventinio stalo ne-
triiksta marguciy, saldumyny, vai-
siy, labai mégstami uzkandZiai
Sauksteliuose. Juos patiekiu su jvai-
riausiais jdarais - pikantiSku, siires-

=

» Ant musy Seimos Sventinio stalo netriksta marguciy, saldumyny,

vaisiy, labai mégstami uzkandziai Sauksteliuose. Juos patiekiu su
jvairiausiais jdarais — pikantisku, stiresniu ar saldziu, su mésos, Zuvies,
darzoviy ar uogy priedais. Jie puosia stala, yra patogus uzkandziauti.
Pietums ruosiu jdaryta paukstj ar Zuvj, taciau vien prie stalo nesédime,
pramogaujame kieme arba vaZiuojame j gamta.

niu ar saldZiu, su mésos, Zuvies, dar-
Zoviy ar uogy priedais. Jie puoSia
stala, yra patogiis uzkandziauti. Pie-
tums ruosiu jdaryta paukstj ar Zuvj,
taCiau vien prie stalo nesédime, pra-
mogaujame kieme arba vaZiuojame
1 gamta“, - pasakojo pasnekové.

ke

N.Vasiliauskiené pataré rinktis
lengviau vir§kinamus produktus,
18 kuriy $ventiniai patiekalai paga-
minami ne tik sveiki, bet ir skands.
Velyky stalui gaminti ivairias salo-
tas, vyniotinius, drebucius. Vynio-
tinj galima kepti i§ vi$tos kriitiné-
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VISTIENOS SUKTINUKAI SU

2 visty kratinélés

300 g rukytos Soninés

4 bulvés, 2 morkos

200 g grietinélés

100 g sviesto

1 kiausinis, 3 valg. $. milty

1 svogunas, 1 skiltelé cesnako
1,5 stiklinés darzoviy sultinio
baltojo vyno, rozmariny, juoduyjy

pipiry, Safrano, ciberZolés, petrazoliy,

druskos

CIBERZOLES IR SAFRANO PADAZU

rikyta $onine. Viska pakepinkite keptuvéje. S
jdarg dékite ant iSmustos krdtinélés ir susukite.
Suktinuka pamirkykite plaktame kiaudinyje ir
pavoliokite miltuose. Apkepkite su sviestu.
Nusausinkite apvirusias darzoves. Dékite jas
j sviestu istepta skarda, taip pat dékite ir vistie-
nos suktinukus. Dar jdékite prieskoniy. Saukite
keliolikai minuciy j 180 laipsniy orkaite. Padazui
| keptuve dékite gabalélj sviesto ir pakepinkite
skiltele Cesnako, puse svoglno, svieZiy rozma-
riny. Pilkite Slakelj baltojo vyno. Pakaitinkite, kol
didZioji dalis vyno isgaruos, pilkite truputj darzo-

VELYKINE BOBA

1 kg milty

15 kiausiniy

300 g cukraus
200 g sviesto

70 g mieliy
vanilinio cukraus
pagal skonj

1 stikliné raziny
baltojo glajaus
pagal skonj

Kratinéles pjaukite per puse, bet ne iki
galo, kad iseity ,paklodé” Jas padauzykite,
apibarstykite truputj druska, juodaisiais pipi-
rais, Svieziomis petrazolémis. Morkas ir bulves
su lupena apvirkite, kepkite dar kartu su vis-
tiena orkaitéje.

Smulkiai supjaustykite svogung, cesnaka,

viy sultinio, dar pakaitinkite. Pilkite puse stiklinés
grietinéles, dékite ciberzolés, safrano. Pakaitinki-
te, kol sutirstés. IStraukite vistienos suktinukus ir
juos pavoliokite keptuvéje esanciame padaze.
Deékite j lekste apkeptas darZoves, perpjaukite
suktinuka ir dékite ant virsaus, pabarstykite pe-
trazolémis.

PIKANTISKAS KALAKUTIENOS VYNIOTINIS

1 kg kalakuto kratinélés

1 bandelé

pusé stiklinés pieno

1 kiausinio baltymas

100 g gliaudyty pistacijy
150 g gorgoncolos

80 g dziovinty spanguoliy
muskato

Kalakutieng sumalkite kartu su piene
iSmirkusia bandele. | maltg kalakutieng su-
dékite kiausinio baltymg, pistacijas, gabaliu-
kais pasmulkintg sarj, spanguoles, muskata,
druska, pipirus ir viskg gerai iSmaisykite. Gauta
mase sudékite j folija isklotg kepimo formg ir
uzdenkite folija. Kepkite apie 1 val. 180 laips-
niy temperatdroje. ISkepus, palikite atvésti

1. Velykiné boba kepama specialioje for-
moje, boby aukstis gali bati jvairus. Apacia
platesné, o virdus - siauresnis.

2. | pasildytg pieng jsijokite dalj recepte
nurodyty milty. Jy dékite tiek, kad tesla baty
grietinés tirstumo. Sudékite mieles, istrintas
su Saukstu cukraus.

3. Tedlg gerai iSmaisykite, jos pavirsiy ap-
sijokite miltais, kad nedziaty. Apdenkite dro-
bele, padékite Siltoje vietoje ir pakildinkite.

4. Kiausiniy trynius istrinkite su 250 g

cukry. Tesdlai pakilus, jsijokite miltus, sudékite
kiausinius ir gerai iSminkykite. Galiausiai supil-
kite lydyta sviesta, sudékite prieskonius ir mil-
tuose pavoliotas razinas.

5. Tedlg minkykite, kol i nelips prie ranky.
Palikite Siltai, kad pakilty. Pakilusig teslg dar
kartg paminkykite, sudékite j aliejumi patepta
ir dziGveséliais pabarstyta auksta forma. Teslos
dékite tiek, kad ji uzZimty ne daugiau kaip 1/3
formos tario. Pakilusig kepkite 180-200 laips-
niy orkaitéje apie 1 valanda. IS formos iSimkite

druskos, juoduyjy pipiry pagal skonj

neiséme is formos.

cukraus. Su likusiu cukrumi sutrinkite vanilinj

lés ar Slauneliy mésos be kaulo,
galima panaudoti ir abi dalis, kad
vyniotinis biity spalvingas ir sul-
tingas. ,,I8déliokite taip, kad skir-
tingy daliy mésa padengty viena
kita, 18eity tokio paties storio. Ga-
lima paploninti peiliu ar pamusti,

idarui puikiai tiks dZiovintos sly-
vos, abrikosai, kiviai, taip pat pis-
tacijos. I$ $iy ingredienty vynioti-
nis bus ne tik sultingas ir skanus,
bet ir spalvotas, - aiSkino ji. - Vy-
ri8kesnio skonio vyniotinio jdarui

lélis vytintos ar rikytos Soninés,
keptos visty kepenélés.“
Vyniotinius geriausia kepti su-
vyniotus kepimo popieriuje arba
specialioje kepimo pléveléje. Dabar
naudojamos ir vyniotiniy kepimo
formos, kuriomis iSgausite jvairiy

vyniotinio formy, galite padaryti tri-
kampi, kvadratinj ar tiesiog apvaly,
kad vyniotinis gerai i8kepty, for-
muokite ji ne storesnj uz riesa.

K3 pasigaminti Velyky stalui,
pataria N.Vasiliauskiené. Ji atkreipia
démes;j, kad Sie receptai skirti ne

tik atvésusig boba.

tiems, kurie numoja ranka j tradici-
jas ir Velyky pusryc¢iams patiekia
gatavy pirkty patiekaly, taCiau ir ne
tiems, kurie kiekvienais metais Zi-
no, ka gamins.

Parengeé Edita SIAVRIS

tikty ir kiau$inio omletas, ir gaba-

Self-raising miltai

Aukstiausios riSies miltai ir te3la
kildinantios med¥iagos vienoje
pakuotéje, proporcijomis, tinka-
miausiomis gaminant namuose.

SELF

RAISING

r I-[. -'--'1I”=M L T J"U.“

MILTAI S5 TESLA KILOINANEIBMIS MEDHIAGOMIS
FOIKIAI TINKA KOMOITERIMIAMS KEPIMIAMS

damosios da

&
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Piknikas, iSvyka,j gamta”,

»1 UZmiestj”, ,kepti saslyky” -
kad ir kaip pavadintume

Sias visy mégstamas mazas
Sventes, visoms joms bendra
ne tik valgymas gamtoje, bet

ir privaloma Sauni artimuyjy ar
draugy kompanija. Si populiari
tradicija turi seng istorija

ir dar senesnes, nei galima
jsivaizduoti, Saknis. Piknikuose
bidavo susipazjstama ir
flirtuojama, liezuvaujama ir
demonstruojamos gero tono
taisyklés, kepami $aslykai ir
rengiamos revoliucijos.

Pramoga isrinktiesiems

Tarptautiniy ZodZiy Zodyne ais-
kinama, kad piknikas - tai ,,iskyla i
uzmiest], daznai su uzkandZiais
gamtoje”. Jeigu nekreipsime déme-
si0 ] senovés Zmones, kurie taip pat
,busryciaudavo ant Zolés“ (tiesa,
ne dél malonumo), galima teigti,
kad §i tradicija gimé XVII a. Biitent
tada pirma karta buvo rastu pami-
nétas Siandien taip gerai Zinomas
pranciizi$kos kilmés Zodis. Veiks-
mazodis ,,piquer reiSkia ,kapoti,
badyti“, o ,,nique” - ,,menkniekis*
(81 zodzio dalis i$ esmés yra bepras-
mybé, panaudota tik dél rimo). Tie-
sa, anglai su tuo nesutinka. Kem-
bridZo filologai tvirtina, kad Siuolai-
kinis angly kalbos Zodis ,,picnic* yra
kiles 1§ veiksmazodZio ,,to pick” -
,rinkti, pesioti, krap$tyti, knaiby-
ti“. Bet pati tradicija, kaip ir jos pa-
vadinimas, turbit j Brity salas pa-
teko i§ Pranciizijos ir abiejose $a-
lyse vietos diduomené ja labai pa-
mégo. Anglijoje piknikas i§ pradziy
buvo medzioklés dalis, tiksliau, jos
pabaiga. Lordai ir hercogai prigulda-
vo pailséti, o tarnai tuo metu kurda-
vo lauZus ir ruo$davo vaiSes. Britai
taip pamégo piknikus, kad XIX a.
viduryje Londone susibiiré Pikniky
draugija. Greitai piknikai nustojo
biiti riis¢iy vyry medZiotojy pramo-
ga ir virto linksmomis i§vykomis ]
uZmiestj. Siuos pobivius gamtoje,

iSés gam

kaip ir kitus ponijos renginius,
grieztai reglamentavo gero tono
taisyklés. 1880 m. iSleistame
,Aukstuomenés taisykliy sgvade”
sakoma, kad pikniko valgiarastyje
turi biiti ne maziau kaip 35 patie-
kalai. Garsiojoje ,,Ponios Byton na-

sprandinés, $altos virtos jautienos
sprandinés, dvi porcijos avienos
Sonkauliy, dvi avienos mentés, ke-
turi kepti gaidZiai, dvi keptos antys,
vienas kiaulienos kumpis, vienas
lieZzuvis, du pyragai su verSiena ir
kumpiu, du pyragai su karveliena,

DemokratiSkumas ir prieinamumas -
galbut tai yra pikniku populiarumo
paslaptis Siuolaikiniame pasaulyje.
Uzsimanius Sventés, nebutina skristi
i tolimas Salis, ja galima suruosti
netoli namy esanciame parke

my tkio knygoje“, tikrame brity
Seimos vertybiy ir Salies tradicijy
lobyne, 40-ies dalyviy piknikui bu-
vo rekomenduojamas gana jspiidin-
gas valgiy sara$as. Seimininkéms
buvo sifiloma pasiripinti, kad bty
patiekta $altos uzkeptos jautienos

$esi vidutinio dydZio omarai, 18 sa-
loty gliziy, $eSios pintinés su Zalu-
mynais ir $eSios su agurkais. Be to,
atsargai deréjo turéti kompoto bu-
teliuose, vaisiniy pyragy, Salty pu-
dingy, migdoly pieno Zelés, sausai-
niy ir arbatos.

Puota karo metu

Rusijoje pikniky mada taip pat
1sigaléjo gana greitai. Ko gera,
keisCiausias piknikas per visg is-
torija vos nejvyko... per Krymo
karg. Miisio prie Almos upés i§va-
karése generolas Kirjakovas pa-
rei$ké Rusijos kariuomenés vadui
kunigaik§¢iui Mens$ikovui, kad
prie$a ,uzmétys kepurémis”.
Mensikovas buvo taip jsitikines
pergale, kad pakvieté Sevastopolio
gyventojus stebéti masio. I$sipuo-
Se miestieciai jsitaisé ant netolie-
se esanciy kalvy, atsine$é Sampa-
no ir lengvy uzkandziy. Taciau
linksmas spektaklis nenusiseké:
Rusijos armija buvo sutriuskinta.
XX a. pradzioje kadaise rusy dva-
rininkijos mégstama pramoga jga-
vo nauja prasme. Pasivaik§cioji-
mais priemies¢iy giraitése ir par-
kuose pradéta maskuoti revoliuci-
onieriy sueigas, kurios buvo pava-
dintos geguZinémis. Paskui pikni-
kai buvo pamir§ti ir prisiminti tik

10 zingsniy j pavasarine nuotaika

Pavasarj norisi i$ namy
iSmesti visg $lamsta, pakeisti
darba, pasidaryti nauja
Sukuosena ir pradéti nauja
gyvenima. Kaip minimaliomis
sgnaudomis patenkinti
pavasario Sirdyje troSkima?

Pavasaris - tai metas, kai norint
pozityviai Zvelgti | pasaulj ir ,,skrai-
dyti“ reikia daug daugiau energijos
negu organizmas jprato gaminti Zie-
ma. Todél pagrindiniai ,,pavasariniai
veiksmai turi padéti kaupti energija.

Jei to dar nepadaréte, balandj
biitinai turite:

1. NUSIKIRPTI

Nebiitina imtis ko nors radika-
laus - daugumai merginy uzteks
pakirpti plauky galiukus.

2. PABUKITE SU SAVIMI

Kasdien skirkite kokias 45 mi-
nutes ,,nieko neveikimui“ - tai lai-
kas, kai nekalbate telefonu ir ne-
lindite internete, neskaitote kny-
gos. Bitent tada organizmas
yikrauna baterijas“.

Asociatyvi Eltos nuotr.

3. NUSIPIRKITE GYVY GELIY

Puoksté ant darbo stalo arba
spintelés prie lovos gerokai pakels
upa.

4. DIDINKITE ISGERIAMO
SKYSCIO KIEK]

Vanduo gerai praplauna orga-
nizma po Ziemos sastingio. [§ger-
kite kasdien bent 2,5 1.

5. SUSIDARYKITE
PAVASARIO SVENCIY PLANA

Ir kiekvienai sugalvokite ka
nors ypatinga - kur vaziuosite, k3
veiksite, kaip minésite.

6. SVEIKAI MIEGOKITE

Gulkités anksc¢iau, miegokite
atsidare orlaide, nakdciai iSgerkite
Silto pieno su prieskoniais (Ziups-
nis Safrano ir $auk$tas medaus/ 1
stiklinei).

7. APSILANKYKITE

PIRTYJE

Tikroje pirtyje - su vanta ir ga-
rais! Nusimesite nuo peciy visg
Ziemos nuobodulio nasta.

Asociatyvi EPA-Eltos nuotr.

toje - sena kaip pasaulis tradicija

18kylauti mégusio Chrusciovo lai-
kais. I§vykos | gamtg su gitaromis
ir lauzais tapo nauja pikniko for-
ma - kuo daugiau romantikos ir
kuo maziau patogumy. Privalomu
pikniky atributu soviety $alyje ta-
po Saslykai. Azijos klajokliy mais-
ta paverte ne tik pagrindiniu vai$iy
uzmiestyje patiekalu, bet ir dings-
timi jas ruo$ti, rusai europietiska
tradicija papildé rytietisku kolori-
tu. AnalogiS$ku, kone $ventu pa-
tiekalu amerikie¢iams tapo ant
groteliy kepamas kepsnys barbe-
kiu - be jo JAV apsieina retas $ei-
mos piknikas.

Jkvépimo 3altinis

Apetita keliantis valgis graZio-
se pintinése, saulés §viesos blyks-
niai, ry$ki lapija, graZios moterys
- visos $ios pramogy gamtoje su-
dedamosios dalys taip ir praSosi
nutapomos. Nieko keista, kad pi-
knikai daznai jkvépdavo didZiuo-
sius dailininkus. V.Perovo ,Me-
dziotojy poilsis“, DZeimso Tiso
(James Tissot) ir Klodo Moné
(Claude Monet) ,Iskyla“, Piros-
manio ,,.Seimos piknikas“ ir skan-
dalingasis Eduaro Mané (Eduard
Manet) , Pusryciai ant Zolés“...
Kadaise i piknikus vyko A.Cecho-
vo ir C.Dikenso herojai, ponas By-
nas, Tomas ir DZeris, filmo ,,Mas-
kva netiki aSaromis“ herojai Ka-
terina ir Gos$a... Demokratigku-
mas ir prieinamumas - galbat tai
yra pikniky populiarumo paslaptis
Siuolaikiniame pasaulyje. UZsima-
nius §ventés, nebitina skristi j to-
limas $alis, ja galima suruosti ne-
toli namy esanciame parke. I$ es-
més piknikui reikia labai nedaug:
laisvos dienos, gero oro, malonios
draugijos ir visiSkai nedaug pro-
dukty (ruosti 35 patiekaly jau ne-
reikia). ZodZiu, niekas jums ne-
trukdo atsibudus grazy vasaros
ryta pasakyti sau kaip Skarlet
O’Hara: ,,Siandien laimingiausia
mano gyvenimo diena - iki soties
prisivalgysiu per piknika.“

8. UZSIIMKITE SAVISVIETA

Pradékite nuo 15 min. tru-
kmés videopaskaity jus dominan-
¢ia tema. Jy lengva rasti internete.
Bitent jausmas, kad suZinote ka
nors naujo, kaupiate informacija
jus ikvéps ir padés pajusti, kad
prasideda naujas ir jdomus gyve-
nimas.

9. PEREIKITE PRIE
TEISINGOS MITYBOS

Ir dar radikaliai: bent 1-2 savaites
tapkite arsiu daiginty kvieciy, Zaliy-
ju kokteiliy, SvieZiai spausty sul¢iy
arba Zaliavalgystés Salininku. Tokia
sveika mityba labai harmonigkai de-
rinsis su pavasariu. O per trumpa
laika sveikatai nepakenksite.

10. DAUGIAU BENDRAUKITE
SU VAIKAIS

Jei neturite savy, savaitgalj kur
nors iSvykite su draugais, turin-
&iais vaiky. SvieZias vaiky Zvilgsnis
1 pasauli - ,pavasariSkas“.

Puslapy parengeé
Milda KUNSKAITE
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Vasarai ruoskimes is anksto

Sventés praéjo, suvalgéme ventiniy patiekaly likucius ir
pasizadame tuoj pat pradéti,nauja gyvenima“. ,Naujas
gyvenimas” - tai Bridzitos Dzons planas: mesti rakyti,
pradéti sportuoti ir tuojau pat imtis pacios sveikiausios
dietos. Bet i$ pradziy batina i$ organizmo isvalyti
puotavimo padarinius. O tai padaryti padés trijy dieny
detoksikacijos programa. Jos esmé: tris dienas valgyti

tik lengvai pasisavinamus produktus, daugiausia vaisius

ir darZoves. Pagal tai, kaip jie lengvai virskinami, visus
produktus galima suskirstyti taip (nuo lengvy prie sunkiy):

1. Zalios darZoveés ir vai-
siai, medus.

2. Termiskai apdorotos ne-
krakmolingos darZovés (visos,
i8skyrus bulves, virtus kuku-
riizus, molitigus).

3. RieSutai ir séklos (neke-
pinti).

4. Salto spaudimo aliejai
(alyvuogiy, liny, kanapiy).

5. Termiskai apdorotos
krakmolingos darZovés.

6. Nepasterizuoti pieno
produktai.

7. Kruopos (rudieji ryZiai,
grikiai, soros).

8. Pasterizuoto pieno pro-
duktai, SvieZia Zuvis ir mésa.

9. Rafinuoti produktai (bal-
ta duona, balti ryZiai, makaro-
nai), cukrus.

10. Termiskai apdoroti gy-
vuliniai riebalai, mésos pusga-
miniai, soja.

11. Dirbtiniai dazikliai ir
priedai, saldikliai.

Idealiu atveju valgiarastj
reikia sudaryti 1§ pirmyjy pen-
kiy punkty. Jei norésite svei-

kai maitintis ir ateityje, $is s3-
ra8as jums pravers: teisinga
raciong turi sudaryti pirmieji
aStuoni punktai, o kity reikéty
kuo daZniau atsisakyti. Tai bus
naudinga ne tik figiirai, bet ir
vir§kinimo organams bei veido
spalvai.

Per tris organizmo valymo
dienas 18 valgiara$¢io konkre-
Ciai reikia i$braukti:

m visus produktus, ku-
riuose yra halty milty,

m cukry,

B gridus, rieSutus ir
anks$tinius (sunkiai vir§kina-
mi),

B pasterizuotus pieno
produktus (i8skyrus ozkos pie-
no siri),

B meésy,

m alkoholi, tabaka, kava,
arbata (i$skyrus Zoleliy antpi-
lus).

Tris dienas raciono pagrin-
da turi sudaryti darZovés. Jos
gali biiti Zalios arba virtos,
keptos, apkeptos ant groteliy.
Naudinga gerti §vieZiai spaus-

tas darZoviy sultis (agurky, sa-
liery). Be to, galima valgyti
nesaldziy vaisiy (greipfruty,
zaliy obuoliy, citriny), avoka-
dy, ozkos pieno siirio ir jogur-
tu (aisku, be cukraus), §vieziy
Zuvy (nesaldytuy), Siek tiek so-
ry ir grikiy. Kuo daugiau Zalu-
myny - tuo geriau. Kitos dar-
Zoveés - pagal skonj. Tinka
morkos, burokéliai, kopistai,
pomidorai ir kt. Ruo§iamas sa-

lotas pagardinkite citrinos sul-
timis ir pridékite Zaliy obuoliy.
Iki piety rekomenduojama
gerti tik darZoviy sultis ir uz-
kasti Svieziy darzoviy, kurios
lengvai vir§kinamos. Tokia or-
ganizmo valymo sistema grin-
dziama principu, atvirk$éiu
tam, prie kurio jpratome: visus
,sunkiausius® produktus val-
gome ne ryte, o priesingai -
vakare.

MAISTO PAPILDAMS

VIRSKINIMUI IR
PROBIOTIKAMS

(oaveLin (58 visTve

sl
=]
c

Redakcijos archyvo

Dienos meniu pavyzdys

Vos atsibude iSgerkite stikline vandens su citrinos
sultimis. Vanduo turi bati kambario temperatdros.

PUSRYCIAI:
B 3vieZiai spaustos darzoviy sultys (pvz, 2 agurkai,
2 saliery stiebai, Zalias obuolys, citrinos sultys),
B greipfrutas arba Zali obuoliai,
B avokadas su citrinos sultimis.

PIETUS:
Darzoviy salotos su Zalumynais. Be obuoliy, j sa-
lotas galima jpjaustyti ozky pieno sario arba avoka-
do.

VAKARIENE:

Pradékite jg nuo Svieziy darzoviy - saloty arba
sulciy, o paskui valgykite baltymingy produkty,
pavyzdZziui:

B Zuvy su darzovemis (keptomis arba troskintomis),
W viStienos su darZzovémis,
B darzoviy su ozky pieno sariu.

Vista ir Zzuvj reikia kepti orkaitéje arba garinti, o
ne kepti aliejuje.

UZkandZiauti galima tiesiog Zaliy darzoviy (supjausty-
ty galima pasiimti j darba plastiko déZutéje), Zaliy obuoliy
arba avokaduy. Sutikite, tokia detoksikacijos programa vi-
siskai nesudétinga. Per tas tris dienas tikrai numesite porg
kilogramu. Be to, badauti jums tikrai neteks, ypac jei laiku
apsirtpinsite Zalumynais ir vaisiais. Jeigu i$ anksto baimi-
natés, kad neislaikysite ir paZeisite grieZtus apribojimus,
neisgyvenkite - per tas tris dienas visada galite sau leisti
suvalgyti Saukstg natdralaus medaus arba kelis gabaliu-
kus karciojo Sokolado (ne maZiau kaip 70 proc. kakavos).
Toks Sokoladas naudingas visiems, kurie kontroliuoja svo-
rj, nes yra lengvai virskinamas, jame labai maZai cukraus ir
jis padeda susivaldyti ir neprisivalgyti, ko nereikia.

DO

GERAM
VIRSKINIMUI

PUIKIAI
SAVIJAUTAI

ZARNYNO
VEIKLAI

STIPRIAM
IMUNITETUI

Pasitlymas galioja iki 2017 04 30 prekéms, jtrauktoms j UAB,Nemuno vaistiné” administracijos sgrasa, perkant su Mazy kainy kortele bei internetinéje vaistinéje
»Camelia“. Nuolaidos ir akcijos nesumuojamos. Prekiy kiekis ribotas. Administracijos sprendimu pasitlymas gali buti pratestas arba pakeistas. Svarbu jvairi ir

subalansuota mityba bei sveikas gyvenimo budas.
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JELENOS TULCINOS MITYBOS REVOLIUCLJA:
KAI MAISTAS TAMPA VAISTU

Televizijos ekranuose ir Zurnaly puslapiuose Jelena Tulcina -
pasitikinti savimi, ryski ir zavi moteris. Ji i$ tiesy tokia yra,
bet Jelenos kelias geros savijautos bei visaver¢io gyvenimo
link buvo nepaprastai ilgas ir sunkus. Gydytojos kardiologeés
profesijg pasirinkusi ir kity sveikata besirlpinusi Jelena

pati nuo jaunystés sunkiai sirgo, patyré penkias operacijas,
turéjo antsvorio ir kity sveikatos problemy. Taciau tai,

kas vienus prazudo, kitus padaro stipresnius: nusivylusi
gydymo rezultatais, tiksliau, jy stoka, Jelena nusprendé

atrasti savo buda, kaip atsikratyti ligy visam laikui.

Ir jai pavyko! Siandien gydyto-
ja Jelena Tul¢ina vadinama pirmaja
medike Lietuvoje, pradéjusia gar-
siai kalbéti apie kokybiska gyveni-
ma be vaisty ir mityhos svarba ge-
rai savijautai. Ta¢iau svarbiausia,
kad jos taikoma gydymo metodika
tikstanc¢iams Zmoniy ir jai paciai
leido pasveikti, atsikratyti jsisené-
jusiy ligy ir i§ naujo atrasti gyve-
nimo dZiaugsma.

Sioje knygoje Zvaigzdziy dieto-
loge vadinama Jelena Tul¢ina at-
skleidZia dar nematyta savo gyve-
nimo puse. Ji atvirai ir nuo8irdZiai
pasakoja apie jai tekusius likimo
iSbandymus: ligas, pirmaja meile
ir skyrybas, kuping baimés vaiky
laukima, netikrus draugus ir i§da-
vystes... TaCiau ryztas, kantrybé ir
pastangos jveikia visus sunkumus.
O 81y savyhiy Jelenai TulCinai tikrai
netriksta...

Edvardas Zickus

Sioje knygoje rasite:

.|
B 3okiruojanciai atvirg iSpazintj apie
gyvenimo be ligy paieskas;

B moters, mamos, Zmonos drama,
siekiant iSlaikyti pusiausvyra tarp

darbo ir Seimos;

m jkvepiancig sékmés istorija, kuri
motyvuos kiekvieng siekti uzsi-

brézty tiksly;

B pasveikusiy nuo jvairiy ligy ir atsi-
kraciusiy antsvorio Zmoniy patirtis;

B medicinos ir verslo pasaulio uzkuli-

sius;

B naudingy patarimy, kaip pasveikti

be vaisty;

m sveikos mitybos recepty.

Edvardas Zickus

Nepavaldi
hkimu

Gydytojos

Jelenos Tuléinos

mitybos revoliucija:

kai maistas
tampa
vaistu

Uzs. 178

Velyky margumynai Lietuvoje ir pasaulyje

Kita sekmadienj viso pasaulio
krikS¢ionys Sves vieng
svarbiausiy religiniy Svenciy -
Sv. Velykas. Kaip ir kiekviena
Sventé, Velykos turi savas
tradicijas kiekvienoje pasaulio
Salyje. Kai kurios i$ jy panasios
j lietuviskasias, o kitos stebina
iSradingais paprociais.

Susipyne tikéjimai

Lietuvoje §v.Velykos neatsie-
jamos nuo tikéjimo. Per jas $ven-
¢iamas Kristaus prisikélimas ir
Zmonijos i§vadavimas nuo pri-
gimtiniy nuodémiy. Tiesa, per
Velykas daznai susipina krik§cio-
ni8kosios ir pagoniskosios tradi-
cijos.

Likus savaitei iki Velyky, Lie-
tuvoje $venciame Verby sekmadie-
nj. Ta dieng Zmonés | baznyc¢ia ne-
Sasi verbas arba kadagio Sakeles,
jas $ventina. Sakoma, kad pasven-
tintos verbos ar $akelés namus
saugo nuo jvairiy blogybiy, taip pat
ir gaisro. Su verbomis susije ir
daugiau paprociy - jas parsinesus
buvo skubama plakti dar tebemie-
ganc¢ius nami$kius. Taip buvo Za-
dinamas pavasaris, linkima geruy
mety.

Didjj; ketvirtadieni bei Didjji
penktadienj prie§ Velykas einami
Kryziaus keliai. Beje, paprotys
prie$ Velykas apsikuopti taip pat
gyvuoja jau seniai. Bitent Didij
ketvirtadienj moterys tvarkydavo-
si trobas, aplinka.

{4

» Vokietijoje per Velykas puosiasi ne tik zmonés - medziai apkarstomi

Simtais marguciy

Penktadienj patariama laikytis
griezto pasninko, kai kurie valgio
apskritai atsisako.

Sestadienj saulei nusileidus
pradedamas S$vesti Velyknaktis.
Tikintieji atsines$a ir degina Zva-
kes. Apeigy metu skaitoma daug
Sventojo Rasto istrauky, pripa-
Zjstama sava kalté. Apeigy kul-
minacija - Zinia apie Prisikélima.

Sekmadien] ir vél kvieciama ]
bazny¢ia, i Prisikélimo Misias.
Prie$ jas procesijos eina aplink
baznycias. Po Misiy $ventinami
Velyky valgiai. Né vienos Velykos
Lietuvoje taip pat neapsieina be
tradiciniy marguéiy. Kiau$iniai nuo
seno siejami su gyvybine energija,

e |

atgimimu. Kiau$iniai ne tik daZo-
mi, bet ir ridenami, dovanojami ar-
timiesiems.

Tauty tradicijos

B Prancuzijoje ir kai kuriose
kitose Europos $alyse nuo DidZio-
jo penktadienio iki Velyky sekma-
dienio neskamba bazny¢iy varpai.
Senovéje buvo sakoma, kad tuo
metu varpai i$§skrenda ; Roma, o
pakeliui vaikams méto margucius.

B Norvegijoje Velykos yra
susijusios su detektyvais. Velyky
atostogy metu ir per pacias §ven-
tes norvegai mégsta likti namuose
ar iSkeliauti | kalny trobeles ir ste-

EPA-Eltos nuotr.

bi ZmogZzudysc¢iy detektyvus bei
kriminalines laidas, kurias dosniai
transliuoja $alies televizijos, arba
skaito detektyvinius romanus bei
margina kiau$inius.

B Vokietijoje taip pat neap-
sieina be marguciy. Tiesa, juos Cia
Jprasta ne dovanoti ar slapstyti, o
kabinti ant medziy. Todél Velyky
metu gatvés Vokietijos miestuose
gali atrodyti i$ tiesy ispiidingai, nes
ant medziy kartais sukabinama ir
tlikstanciai spalvoty kiau$iniy.

m Svedijoje & $venté gali
tapti panasia ir | amerikietiskajj
Helovina. Vaikai persirengia vely-
kinémis raganomis apskurusiais
drabuziais, vaik$to po kaimyninius
namus, keiciasi pieSiniais ir praso
saldumyny. Sakoma, kad raganos
per Velykas suaktyvéja, todél joms
atbaidyti kiirenami dideli lauzai.

B Bermudy saly gyventojai
Velykas $vencia linksmai. Didijj
penktadienj bermudieciai paprastai
1dangy leidzia savo gamintus aitva-
rus. Sakoma, kad tokia tradicija gi-
mé tada, kai vienas mokytojas, savo
mokiniams norédamas vaizdZiai pa-
aiskinti Jézaus Kristaus pakilimo j
dangy prasme, pagamino ir paleido
paprasta aitvarg, ant kurio buvo nu-
piestas kryZius.

B Haityje Velyky savaités ka-
talikiSkosios tradicijos susipina su vu-

du tikéjimo dalimis. Cia vyksta spal-
vingi tradiciniai paradai su triuk$min-
ga muzika. Vudu tikéjimo atstovai tuo
metu dvasioms aukoja gyvinus.

m Filipinuose Velykos gali
bati skausmingos. Kristaus prisiké-
lima kai kurie filipinieciai $vencia
bandydami jsijausti j ta patj vaidme-
nj - t.y. 18 tikryjy prikalami prie kry-
Ziaus. Galimas ir paprastesnis - imi-
tacinis - prikalimo variantas.

B Jungtinése Amerikos
Valstijose Svenciama ne tik namuo-
se, bet ir Baltyjy Riimy pieveléje.
Cia vyksta tradicinés kasmetinés
marguciy Zaidynés, kuriy metu vai-
kai ridena margintus kiau$inius.

m Cekijoje ir Slovakijoje Ve-
lykos - linksma diena vyrams ir ne-
maloni moterims. Yra jprasta ryks-
témis plakti merginas, dazniausiai
ju kojas. Tiesa, plakimas neturéty
biiti skausmingas. Sakoma, kad kai
vyrai plaka merginas, linki joms
sveikatos ir grozio. Todél merginos,
kurios liko nenuplaktos, gali ir jsi-
Zeisti.

B Vengrijoje per Velykas taip
pat klitina merginoms. Cia jos néra
plakamos, taciau yra laistomos van-
deniu. Tautiniais ribais apsirengu-
sias merginas su Kkibirais taip pat
vaikosi vyrai.

Eltos inf.
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Gytis Paskev
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ie sv.Velykas:

»Svarbiausia tradicija - buti su seima”“

Ziniasklaidos pramintas Lietuvos
muzikos seru, atlikéjas Gytis
Paskevicius, pasakodamas apie
Seimos Sv.Velyky tradicijas, kalba
ir apie savo vaikyste. Muzikantas
atvirauja, kad ypac smagu
prisiminti kiemo vaiky kiausiniy
ridenimo rungtis ir mociutés
zadinima su kadagiu per Verby
sekmadienij! Interviu metu
pirmasis didziyjy Lietuvos areny
uzkariautojas pabrézia - dabar
per tokias sventes kaip Sv.Velykos
svarbiausia bati su Seima.

- Kas Jusy seimoje yra kiau-
$iniy dauZzymo ¢empionas?

- Kartais a$, kartais vaikai laimi
marguciy dauzymo zaidima. O i§
tikryjy tereikia gera technikg Zino-
ti - atsistojai paskutinis eiléje ir vi-
sada laimési. Auksiné taisyklé - jei-
gu kiausinis tris kartus atlaiké dau-
Zima, ketvirto tikrai nebeatlaikys.
Stai ir visa paslaptis.

- O kiausinius ridenate?

- Isptdingiausias kiau$iniy ride-
nimas biidavo mano vaikystéje - i$-
sinesi kiausiniy i lauka, ir pirmyn
Zaisti su draugais. Vienais metais
pasiseka - grizdavai namo patenkin-
tas su glébiu kiausiniy, o kitamet
likdavai it muse kandes. Mano vai-
kai irgi kiauSinius ridendavo - pats
padarydavau lovelj ir visi kartu Zais-

unison

Pavasaris - puiki proga Siek tiek atsinaujinti

davome. Na, o dabar jie jau uZauge,
tai laikomés tik kiauSiniy dauzZymo
tradicijos.

- Kaip dazote kiauSinius?

- Margai (juokiasi). AS pats
viena kita kiau$inj kartais numar-
ginu, bet daugiausiai juos daZo
dukra su Zmona - tai jy privilegija.
Sestadienio vakara visi ruogiames
Velyky dienai - daZome margu-
¢ius, ruoSiame patiekalus ir puo-
§lame namus.

- Ka Jums simbolizuoja
sv.Velykos?

- Siais metais §v.Velykos pazymi
viena labai svarbia dieng - kai praeis
keturios dienos po $ios §venteés, a$
sédésiu prie eZero ir pradésiu ly-
deky gaudymo sezona (juokiasi).
Na, o jeigu rimd¢iau, §v.Velykos sim-
bolizuoja prasidéjusj pavasarj. Ypac
tada, kai jos biina balandZio méne-
si ir nebéra sniego, $viedia saulé,
gali lauke pasivaikscioti, pirtele uz-
sikurti. Na, o vaikystéje budavo
ypac smagu, kai mociuté Verbuy se-
kmadienio ryta per kojy pédas su
kadagiais ,,prasieidavo”. I§ karto
pabusdavai ir visi miegai i$silaks-
tydavo! Taip pat prisimenu, kad per
§v.Velykas visuomet eidavome |
bazny¢ia, grize sésdavome prie pi-
ety stalo, pavalgydavome ir vaikai
eidavome Zaisti | kiema.

BEAUTY LAB 1

BEAUTY LAB 2

- Kokios Jasy Seimos vely-
kinés tradicijos?

- Svarbiausia tradicija - biiti su
Seima. Biidamas su Zmona ir vai-
kais, dZziaugiuosi kiekviena akimir-
ka, nes Siuo metu daug laiko pra-

leidZiu studijoje, jraS§inédamas nau-
jas dainas, kurias pristatysiu $i ru-
denj koncertinio turo metu. Taip
pat per §v.Velykas visada nuvaziuo-
jame ] kapines, padedame géliy,
uzdegame Zvakute ant mano téve-

liy kapy. O visa kita kaip visur -
margucdiai ir gera nuotaika!

- Kur dazniausiai $venciate
Velykas - namuose ar pas gimi-
nes?

- Ivairiai biina. Dazniausiai per
tokias §ventes susitinkame su Zmo-
nos téveliais, sesers Seima ir visi
kartu paminime pavasario pradZia.
Siais metais su Seima vaZiuosime j
sodyba. Manau, kad pacios geriau-
sios $v.Velykos gamtoje, kai gali i$-
eiti 1 lauka, pakvépuoti grynu oru.

- Kokius patiekalus ruosia
Jusy Seima $v.Velyky proga?

- Pagrindinis $v.Velyky patieka-
las - kepta antis arba parSiukas. O
§iaip neturime i$skirtiniy patieka-
ly - misy velykinis stalas atrodo
kaip ir pas kitus lietuvius, ruosia-
me tradicinius velykinius patieka-
lus ir dZiaugiamés margudiais.

- O ar prisijungiate virtuve-
je prie maisto ruoSimo darby?

- Man patinka gaminti, taciau da-
bar tai darau retai. Zmona labai ska-
niai ruo$ia maista. Tai kam man jai
trukdyti virtuvéje? (Juokiasi.) Biina,
Zmona papra$o pasiripinti patiekaly
prieskoningumu, uzberti pipiry,
druskos - tai ir padarau (§ypsost).

Teva MISKINYTE

Mums amzius neegzistuoja.

Egzistuoja: gyvenimo bldas,
stilius, tinkamos formos ir spalvos.

B

BEAUTY LAB

Drauge su grozio salono

=] 8 26

BEAUTY LAB 4

ar net kardinaliai pakeisti jvaizdj. Moterys,
dazancios plaukus, neretai turi pasukti galva,
kaip palaikyti Saltus plauky dazy atspalvius.
Si nesibaigianti kova pazjstama kiekvienai - ir
bandziusiai iSsaugoti Svarius Sviesius plauky
atspalvius, ir daug sparciau issiplaunandius
$alty atspalviy tonus. Sylant orams islindusi
saulé ta procesa dar labiau paspartina ir vietoj
prabangaus saltumo virSy paima jkyruas geltoni
ir oranziniai pigmentai... Kad nesijaustuméte
bejégés Sioje kovoje, plauky prieziiiros
produkty seima NOOK sukiiré ypatinga

linijg BFree, skirta padéti tiek blondinéms,
tiek tamsiaplaukéms, trokstancioms Salty
atspalviy prabanga iSlaikyti kiek jmanoma
ilgiau, iki kito apsilankymo salone.

+Unison Beauty Lab” meist-
rais pokyciams ryzosi ir Kris-
tina. Po Ziemos kiek nusilpe
plaukai buvo patrumpinti,
parinktas madingas kirpi-
mas ir gyvesnés bei mergi-
nos bruozus pabréziancios
spalvos. Kristinai pagal spal-
vinj tipaZa tinka tamsesnés,
saltos, pastelinés, prigesin-
tos spalvos. Be to, merginos
plaukai yra ploni, tad ¢ia
puikiai tinka BFree produk-
tai, neapsunkinantys, nesu-
klijuojantys ir suteikiantys
purumo.

HAIR LAB 5
8 M6

VILNIUS

+Unison Beauty Lab” meist-
rai kasdienei priezilrai re-
komendavo BFfree Samp-
ng, kuris Siuo atveju tobu-
lai tinka dél savo Svelnumo
ir drékinamyjy savybiy, bei
dvifazj nenuskalaujama
BFree kondicionieriy, kuris
atkuria plaukus, juos skais-
tina, mazina vélimasi ir ne-
apsunkina plauky. Svar-
biausia - priemoné, turinti
ir UV filtra, iSsaugo 3alto
atspalvio pigmentus, todél
Kristina galés ilgiau
dziaugtis jos tipazui tin-
kancia salta spalva.
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Naturah kepenq apsauga ir gydymas!
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- issukis

organizmui

Persivalgymas - daznas Svenciy
palydovas, todél jos neretai tampa
isSukiu masy organizmui. Gausiai
kaloringais patiekalais nukrovus
Sventinj stalg ir mazai judant, padariniai
paprastai bina tikrai nemalonis.

Persivalgymas ir psichologija

Paprastai persivalgymas siejamas su
kaltés, bejégiSkumo jausmais, jtampa, bai-
me priaugti svorio, didziuliu nusivylimu sa-
vimi, pyk¢iu. Kai kuriais atvejais tai biina
lengvas atsitiktinis persivalgymas, neturin-
tis jtakos gyvenimo kokybei. Kai kuriems
Zmonéms persivalgant itin daZnai ima di-
déti svoris ir tai tampa rimta problema.

Persivalgymai sutrikdo
virskinamojo trakto harmonija

Per didelis maisto kiekis organizme su-
kelia grandinine reakcijg visuose organuose.
Persivalgius 1§ karto atsiranda tam tikry fi-
ziniy nemaloniy pojuéiy: Zmogus jauciasi per-
sisotines, kartais $is pojiitis biina labai inten-
syvus ar net skausmingas. Be abejo, gauses-
niam maistui suvir§kinti organizmas turi i§-
skirti daugiau vir§kinimo fermenty, todél
labiau apkraunami vir§kinimo sistemos or-
ganai. Tai ypa¢ pavojinga Zmonéms, sergan-
tiems virskinimo sistemos ligomis: gastritu,
opalige, kepeny ir kasos ligomis. Kartais per-
sivalgius gali atsirasti dusulio pojiitis, nes
i$sipites skrandis spaudzia diafragma. Labai
retais atvejais skrandzio sienelé taip jsitem-
pia, kad biina paZeidZiama ar net plySta.

Kencia ir kepenys
Persivalgymas gali sukelti ne tik virs-
kinimo, bet ir kepeny funkcijos sutrikimy.
Kepenys yra pati stambiausia vir§kinimo
liauka ir didZiausias vidaus organas, uzi-

mantis beveik visa ertme po deSiniuoju
Sonkauliy lanku. Kepenys - labai svarbios
daugybei organizme vykstancéiy procesy.
Jos kaupia gliukoze, kuri yra organizmo
energijos $altinis, gamina kraujo kre$éjimo
faktorius ir kitus baltymus, biitinus orga-
nizmui augti ir normaliai funkcionuoti. Ke-
penys laikomos vitaminy, geleZies ir kity
mineraly saugykla.

Simptomai
Kepeny ligos - labai apgaulingos. Pra-
dinése stadijose dauguma pacienty jauciasi
sveiki arba skundZiasi nedideliu silpnumu,
apetito stoka, skausmu ar diskomfortu de-
$iniajame $one, pykinimu. Tik vélyvose li-
gos stadijose i8ry$kéja kepeny ligoms bi-
dingi simptomai: pagelsta oda ir gleivinés,
padidéja pilvo apimtis, vargina pilvo skaus-
mas, sutrinka vir§kinimas. Kepenu i$ pra-
dziy neskauda, o jeigu pacientas skundZia-
si, kad ,,kepenis jau skauda“, tikétina, kad
Zmogui jau i$sivysté, pavyzdziui, tulZies
piislés, lataky ar kt. uzdegimas, kuris pasi-

reiSkia stipriais skausmais.

Kaip apsaugoti?

Esant pazeidimams, kepenis efektyviai
padeda apsaugoti ir atkurti margainiy sékly
ekstraktas. Margalapis margainis (lot. Sily-
bum marianum) - vienas geriausiai i§tirty
vaistiniy augaly, medicinoje naudojamas
apie 2000 mety. Atlikta daug klinikiniy ty-
rimy, patvirtinanéiy margalapio margainio
ekstrakto (silimarino) efektyvuma kepeny
ligoms gydyti. Silimarinas slopina kepenis
zalojanciy (hepatotoksiniy) medZiagy vei-
kimga, skatina pazeisty kepeny lasteliy at-
sinaujinimg, veikia kaip antioksidantas. Re-
komenduojama minimali silimarino paros
norma svyruoja nuo 280 iki 420 mg.

Sédi prie vairo - nepamirsk pasiimti vandens

Tikriausiai néra Zzmogaus, kuris nezinoty,
kad ,gerti prie vairo negalima“. Tiesa,
kai kurie vairuotojai Sig taisykle
pazeidinéja, tikédamiesi,prasmukti”,

ir taip rizikuoja ne tik gauti didele
bauda, bet ir kelia pavojy savo bei

kity zmoniy sveikatai bei gyvybei.

Bet pasirodo, kad prie vairo negeriant
pasekmés gali bati ne maziau sunkios!
Tiesa, ¢ia turime omeny nealkoholinius
gérimus - vandenj, sultis ir pan.

Tai 1$siai$kino specialistai i§ D.Britanijos.
Atlikdami eksperimentus jie verté vairuo-
tojus negerti jokiy skysciy ir po to matavo
pagrindinius veiksnius, darancius jtaka keliy
eismo saugumui - reakcijos greit], mieguis-
tuma ir pan. Pasirodé, kad dehidratacija pagal
Siuos rodiklius prilygsta mazdaug 0,8 promi-
lés alkoholio koncentracijai kraujyje. Zinoma,
tai nereiskia, kad netrukus keliy policija ims
bausti vairuotojus uz vazinéjima ,,i$gérus per
mazai vandens“. To nebus jau vien dél to,
kad kitaip nei nustatant girtuma, organizmo
dehidratacijos laipsnj jmanoma nustatyti tik
atliekant sudétingus testus, kuriy neturi ne
tik kad keliy policija, bet ir dauguma pa-
prasty ligoniniy.

Ir vis délto niekas dar neatSauké Keliy
eismo taisykliy reikalavimo ,,DraudZiama
vairuoti transporto priemone ...neblai-
viems, apsvaigusiems nuo psichika vei-
kian¢iy medziagy ar nepasinaudojus teisés
akty nustatytu privalomu kasdieniu poilsiu.
Taip pat neleidZiama vairuoti susirgus ar
pavargus, jeigu dél to gali kilti pavojus eis-
mo saugumui®. I§ esmés kiekvienas Zmo-
gus, sédantis prie automobilio vairo, ir pats

turi suprasti, kad suglebes ir apsniides jis
kelia mirting pavojy ir sau, ir kitiems eismo
dalyviams. Kodél skysc¢iy triikkumas yra
toks pavojingas? PavyzdZiui, mieguistumas,
kuris atsiranda dél fiziologiniy prieZasciy.
Kiekvienas i§ miisy gali prisiminti, kaip po
soCiy piety traukia bent trumpai nusnisti.
Mat skrandyje esantis maistas ,,sugeria“
skysti, o netiesiogiai - ir i§ galvos smegeny
lasteliy. Prasideda jy fiziologiné dehidrata-
cija, pasirei$kianti aktyvumo sumazéjimu

Stasio Zumbio nuotr.

ir mieguistumu. Dél didesnio aiSkumo ga-
lima prisiminti, pavyzdZiui, smauglius, ku-
rie, prarije koki nors parseli, pusiau snaus-
dami gali jj virSkinti keleta savaiiy, net
negalvodami apie nauja medZiokle ir net
apie jprasta ,,mank$ta“. Suprantama, kad
smegenims gali imti triikti vandens ne tik
po pernelyg sociy piety (nors apie jy kelia-
ma pavojy vairuotojai taip pat turi prisimin-
ti!), bet ir tiesiog dél bendro vandens tri-
kumo organizme.

O vandens trakumo organizme prieZas-
¢iy gali bati daug. Vasara, per kar§cius, pa-
grindiné dehidratacijos prieZastis yra padi-
déjes prakaitavimas. Bet ir tie, kuriy auto-
mobhiliuose yra kondicionieriai, taip pat va-
Zinéjantys Saltesniu mety laiku, neturi ma-
nyti, kad jiems néra ko nerimauti. Mat yra
dar vienas svarbus veiksnys - kelyje varto-
jama per mazai skysciy.

Neretai dél garsiai nejvardijamos prie-
7asties - nenoru daZznai stoviniuoti dél, at-
leiskite, gamtos Sauksmo. Vieni nenori
gaisti laiko ieSkodami tualeto, kiti tiesiog
nori greifiau pasiekti kelionés tiksla. Taip
ir i§sivysto dehidratacija - juk tam, kad
inkstai 1é¢iau pripildyty $lapimo pisle, kaip
tik ir reikia, kad skysciy ] organizma patek-
ty maziau. Kaip to i§vengti? Labai papras-
ta - daugiau gerti ir nepamirsti to, kad van-
deni i§ smegeny lgsteliy i$traukia ir itin
sotus valgis. Beje, jeigu Slapimo pislé daz-
nai persipildys, tai tik garantuos, kad uz-
sniisti vairuojant nelabai pavyks, taigi di-
desné tikimybé, kad laimingai uzbaigsite
ilga kelione.

Jeigu, nepaisant atsargumo priemoniy
(arba jas ignoruojant), smegenuy dehidrata-
cija vis délto i8sivysté, reikia tiesiog nu-
stoti prievartauti organizma ir leisti jam da-
ryti tai, ko jis reikalauja. Suémé miegas -
vadinasi, reikia bent trumpai snusteléti. Na,
o paskui pasirazyti, iSgerti kavos ir bitinai
nepamirsti uztektinai gerti kitokiy skysciy.
PrieSingu atveju kelioné gali tapti tokia pat
pavojinga, kaip ir iSlenkus taurele kita ,,ko
nors stipresnio“.

Monika BUTKUTE
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Vilnius kviecia kartu pasitikti bundantj pavasarij

Velykinj savaitgalj ir visa
balandj Vilnius kviecia ne tik j
marguciy kirybines dirbtuves,
jvairias ekskursijas, parodas,
bet ir j nemokamus jogos,
kovos menuy, Siaurietiskojo
éjimo uzsiémimus. KvieCiame
vilniecius ir miesto svecius buti
aktyvius ir bundantj pavasarj
pasitikti Zvaliai ir sportiskai!

Karybinés dirbtuvés Seimoms -
margucio ,portretas”

Balandzio 15 d. 12 val. Sioje kii-
ryhinéje dirbtuvéje dalyviy lauks jdo-
miausiais rastais, augaly ir gyviiny
motyvais puo$ti margudciai - links-
mieji pavasario $venciy palydovai.
Kvietiame Seimas kirybinéje dirb-
tuvéje gratazo technika atskleisti
$v.Velyky simbolio - margucio groZj
bei sukurti savo $ventinj paveikslél;.

Seimas, norinéias dalyvauti po-
pietéje, kvieciame registruotis tel.:
(8-5) 212-14-77, (8-659) 58-066.
Daugiau informacijos: www.ldm.lt

Nemokama ekskursija
~Karta per Velykas..."

Velykos - graZiausia pavasario
$venté, bundancios gamtos Sauklys.
Visgi ir §ioji $venté neapsieidavo be
kuriozy, nesusipratimy, juokingai ir
nelabai linksmai pasibaigusiy susi-
dirimy. Vivid Vilnius kviecia visus
1 nuotaikingg ir artéjanciy Velyky
dvasia alsuojancia ekskursija, kurios
metu suzinosite, kuo pasibaigé dvie-
ju garsiy Lietuvos motery bandy-

mas susitaikyti per §v.Velykas, kur
§v.Velyky ryta jvyko mustynés ir
kaip, pasak legendos, ,netikélius“
pamoké Ausros vartai.

Ekskursija nemokama, taciau
galésite gidui padékoti arbatpinigiy
forma.

ISankstiné registracija nebiitina,
bet pageidautina - tai galite padary-
ti el. pastu info@uividvilnius.lt

Susitikimo vieta: prie Gedimi-
no paminklo

Daugiau informacijos: www.vi-
vidvilnius.lt

Vilnieciai kvie¢iami
bati aktyvis

Visa pavasarj ,,Sveiko miesto*
iniciatyvos ,,Atrask kovos me-
nus“ metu sostinés gyventojai
yra kvieciami iSbandyti jvairiau-
sius kovos meny stilius. Jasy lau-
kia kendo, usu, kapueiros, kyudo,
aikido, karaté ir daugelis Kkity
atviry uzsiémimy skirtingose Vil-
niaus vietose. Si iniciatyva yra
skirta tiek vaikams, tiek, jauni-
mui, tiek senjorams, taip pat skir-
tingy fiziniy pajégumy Zmonéms.

Daugiau informacijos: www.svei-
kasmiestas.lt

Balandzio 8 d. visi vilnieciai
kvieciami pasimégauti net dviejuy
valandy S$iaurieti§kuoju pasi-
vaik§¢iojimu graziausiomis Vil-
niaus vietomis. Dalyviai laukiami
prie Bernardiny sodo centriniy
varty nuo 10 val. Specialiomis
Siaurieti$kojo €jimo lazdomis pa-
sirlipins ,,Sveikas miestas“, tad
net ir neturintys lazdy, gali nesi-
jaudinti ir drgsiai dalyvauti uzsi-
émime.

Pirmadieniais nuo 18 wval.
PranciS$kony ramuose (Traky g.
9/1, 116 saléje) visi norintys kvie-
¢lami | nemokamus jogos uZzsié-
mimus visiems ,,City Yoga“. Kie-
kviena pirmadienj Surmuliuojan-
¢io miesto Sirdyje stabtelsite ra-
mybés akimirkai - atsipalaiduoti
ir surasti rakta | puikia savijauta
ir energija.

,Ejimo varZzybos“ - tai masinis
renginys visai Seimai. Nesvarbu
kiek jums mety, koks jisy fizinis
pasirengimas, ,,Ejimo varzybose“
Vilniuje laukiami visi! Visi, uZzsi-
registrave iki balandZio 10 d., gaus
vardinius ,,Ejimo varzyby*“ dalyvio
numerius, véliau uzsiregistrave
gaus numerius be vardo. Siy var-
Zyby tikslas - skatinti Zmones kas-
dien pajudéti bent 15 minuciy ir
kuo daugiau vaik§cioti. Rinkite sa-
vo Zingsnius ir socialiniuose tin-
kluose zymékite #walk15. ,,Ejimo
varzyby“ startas - balandzio 22 d.
(SeStadienis), 12 val. Vieta - Balsio
ezero papladimys.

Mokytojy namai kviecia
j Atvelykio svente

Balandzio 23 d. nuo 11 iki 15 val.
Vilniaus mokytojy namy kiemelyje
Surmuliuos $ilta ir jauki kasmetiné
Atvelykio mugé - paroda ,,Angely
vaikai - su meile Jums“. Mugéje
dalyvaus ir savo darbelius pristatys
ugdytiniai i§ specialiyjy mokykly,
globos namy, ugdymo centry i$ vi-
sos Lietuvos.
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