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Prisimename (kai patogu), bet ar laikomes?

DeSimt Dievo jsakymy - taisyklés, kurias, pasak Biblijos, Dievas perda-
vé Mozei ant Sinajaus kalno, uZraSytas ant dviejy akmeniniy, plok3ciu.
Taisyklés turéjo biti jréZtos dukart, nes Mozé, pamates, kaip Zmonés émé
garbinti auksinj verSj, pirmas plokstes sudauzeé.

Zydai pasakojo, kad pirmieji prie sudauzyty ploksciy atskubéjo turtin-
gieji ir pasieme ,turék” ,paleistuvauk®, ,vok® ir t. t. Neturtingiesiems liko
,he“, ne“ ne“.

DeSimt Dievo jsakymy (pagal Romos kataliky Baznyc¢ia) yra Sie: neturék
kity dievy, tik mane vieng; netark Dievo vardo be reikalo; Svesk sekmadie-
nj; gerbk savo téva ir moting; neZudyk; nepaleistuvauk; nevok; nekalbék
netiesos; negeisk svetimo vyro ar svetimos moters; negeisk svetimo turto.

Pavojinga Draugystés gatvés draugyste

Vytautas ZEMAITIS. ,Tikriausiai
bus sléptuvé valdZiai®, - spéliojo
keletas marijampolieciy, susibi-
rusiy pagrindiniame PaSeSupio
parko take. IS ¢ia kaip ant delno
matyti kitapus upés, Mokoly kai-
me, kylantis jspudingy gabarity
betono statinys. Miestelénai savo
prielaidg grindé faktu, kad objek-
tas pradétas statyti sulig Rusijos
kariuomenés invazija j Ukraina.

Jeigu pulty rusai...

.. (apsaugok, VieSpatie ir NATO).
,0as ,Suvalkietyje“ skaiciau, kad
ir paprastiems Zmonéms savival-
dybeé paruose viety, kuriose ga-
lima pasislépti, jeigu rusai pulty
raketomis arba mesty bombu. Va-
dinasi priedangomis®, - pastebéjo
vienas pasnekovu.

,Pastarieji metai buvo skirti Sa-
lies civilinés saugos gaivinimui.
Ministerijos lygmeniu padaréme
daug, ta¢iau jei norime maksima-
laus rezultato, mums biitinas ir
aktyvus savivaldybiy jsitrauki-
mas, mery lyderysté, suteikiant
prioriteta civilinés saugos sriciai®,
- prie§ kelta savaiciy teige vidaus
reikaly ministre.

Bomba po langais

Alytaus padanguy perdirbimo
gamykloje 2019 mety spalio 16
d. kilo didelis gaisras, trukes 10
dienu,. ] aplinka pateko daug pavo-
jingu medZiagu, Alytaus miesto
ir rajono savivaldybése buvo pa-
skelbta ekstremali situacija.

2019 m. Lietuvos radijo ir tele-
vizijos apdovanojimuose Alytaus
meras Nerijus Cesiulis, jvertinus
jo darba gaisro metu ir po jo,
iSrinktas populiariausiu mety
Zmogumi.

2020 mety rugséji Kauno apy-
gardos vyriausiasis prokuroras
pareiSkeé, kad Alytaus savivaldy-
bé nevykdé kontrolés, galéjusios
padéti iSvengti gaisro.

Nepraéjus né ménesiui po gais-
ro Alytuje, 2019 m. lapkricio 8
d. ,Miesto laikrastis“ paskelbé
publikacija ,Zmonés planuoja,
Dievas juokiasi®. Apie Naftos
baze Marijampoléje, kuri yra ne
pramonineje zonoje, kaip Alytaus
padangu perdirbimo gamykla, o
vos uZ gero Simto metry nuo
Draugystés gatves daugiabuciy
kvartalo. ,Tai didZiulio galingu-
mo bomba, kuri laukia, kol kas
nors uZmins ant jos sprogdiklio®,
- vaizdZiai situacija komentavo
statybos inZinierius, projektuo-
tojas Aloyzas Jurdonas.

Tikslas ir fondas

Toje pacioje prie§ pusketvirty
mety pasirodZiusioje publika-
cijoje paskelbtas mero Povilo
Isodos paZadas jtraukti Naftos
bazés iskélimo klausima i savo
ir savivaldybes tarybos darbo-
tvarke. Bet iki $iol to nepadary-
ta, nors jau daugiau kaip metus
miestelénai (arba bent jy dalis)
baiminasi rusy rakety, bombu.
Kad jy pirmasis taikinys Mari-
jampoléje biity Naftos bazé, ais-
ku kiekvienam, besidominc¢iam
karu Ukrainoje.

Siy metu kovo 2 d,, lankydama-
si MaZeikiuose, vidaus reikaly
ministré paskelbé: ,Siekiant dar
labiau sustiprinti savivalda, taip
pat numatoma kurti ,civilinés
saugos fonda®, i§ kurio atrankos
biidu biity finansuojamos savi-
valdybiy paraiskos, didinancios
sauguma®.

ReiSkia savivaldybés klerkams

r3 w v L]

P s, - *
* *Antdno JANUSONIO piesinys

pats laikas ruosti paraiska dél
naftos bazés iskeldinimo. Jeigu,
Zinoma, Marijampolés valdZia
nenuspres, kad labiau didinti sau-

guma padés betoninés sléptuves.

Beje, paSeSupyje, pasirodo, kyla
ne sléptuvé, o gyvenamasis na-
mas. Tai iSsiaiSkino keli mari-

jampolieciai, vietoje rytinio pasi-
vaik$¢iojimo parko takais nukake
i Mokoly kaima ir pabendrave su
ybunkerio“ statytojais.
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Visas ZIGMAS
asortimentas
gamintojo kainomis

Q

Laukiame Jasy
Ledo g. 1, Liepynuose.

MENES]

Atlantiniy
SILKIY FIL
aliejuje

1.49%

€/vnt

4

Prezidentiene
i§ Marijampolés

Aranas KAPSEVICIUS. Miisy
kraStas dave Lietuvai ne tik
gausybe nusipelniusiy vyry,
tokiy kaip Petras Kriauditinas,
Jonas Basanavicius, Vincas
Kudirka, Jonas Jablonskis, bet
ir ne maZziau garsiy moteruy.
Zvelgiant i senesnius laikus
akivaizdu, kad dar valdant
grafams Butleriams musuose
moterysdalyvavo ,politikoje®.
Marijampolés jkiiréja Pran-
ciSka Butleriené su vyru Mar-
ku Antonijumi, o po jo mirties
su stinumi Mykolu buvo Prie-
ny senitinais. Istorikas Dalius
Vilitinas archyvuose aptiko
1809 m. iSleista knygele ,Dai-
nos Lenkijos kariuomenés ka-
reiviams* (sukiiré Hiacintas
Jablonskis),

zigrwas 0L

Be aligjays ,'

Daugiau 5 psl.
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Vilija Blinkeviciite: ,,Uzduotis Europai:
kuo daugiau Zmoniy isvaduoti is skurdo spgsty*“

Europos Sajunga turi sukurti tokias minimaliy pajamy sistemas, skirti tokig finansine (ir

ne tik) parama, kuri leisty kiekvienam gyventojui pabégti i$ skurdo spasty. Tuo jsitikinusi

Europos Parlamento naré, socialdemokraté Vilija BLINKEVICIUTE.

Rimantas KAZLAUSKAS

- Gerbiama Vilija, kodél ma-
note, kad skurdo problemoms
spresti reikia dar daugiau dé-
mesio?

- Siandien Europoje skursta
daugiau nei 95 milijonai Zmoniu.
Akivaizdu, kad minimaliy paja-
my sistemos didZiojoje dalyje ES
valstybiy nesugeba uZtikrinti net
minimalaus pragyvenimo. Skurda
ir socialine atskirtj patiria ne tik
pensininkai ir vaikai, bet ir dar-
bingo amZiaus Zmonés, dirbantys
Zmoneés, kuriy gaunamos pajamos
ar socialinés iSmokos nebeuZtikri-
na oraus pragyvenimo.

Pastarojo metokrizés, pandemija,
energetikos krizé, rekordiné inflia-
cija ir tebesitesiantis karas Ukrai-
noje dar labiau pablogino situacija.
Todél negalima delsti, biitina déti
dar daugiau pastangy kovojant su
socialine atskirtimi ir skurdu.

- ES Taryba ir Komisija ne-
seniai pateiké valstybéms na-
réms rekomendacijas dél mi-
nimaliy pajamy uZtikrinimo,
Europos Parlamentas priémé
rezoliucija. To nepakanka?

- Europos Parlamento socialde-
mokratai ne vienerius metus siiilé
ES lygmeniu priimti priemones
dél minimaliy pajamy uZtikrini-
mo. Dabar pateikti pasitlymai
valstybéms. Tai didelis Zingsnis
pirmyn: démesys j skurdo proble-

mas atkreiptas auk$c¢iausiu lygiu,
pasitilyti veiksmai, paZangos ste-
bésena.

Vis délto jvertinkime dabartine
situacija. Ji sudétinga. Valstybés
savarankiskai sprendZia skurdo
problemas ir, deja, toli graZu ne
visoms sekasi tai daryti. Manau,
kad reikia ir kity bendry ES spren-
dimu.

Esu uZ privaloma visoms vals-
tybéms direktyva, kuri nustatyty
veiksmingus minimaliy pajamy
principus, garantuojancius visy
ESpilieCiy teise turéti pakankamai
iStekliy oriam gyvenimui. Sukurti
tokias salygas ir taisykles, kurios
leisty i8 skurdo spasty iSvaduoti
kuo daugiau Zmoniy. Pirmiau-
sia - vaikus, moteris, bedarbius,
nepilnas Seimas, vieniSuosius ir
nejgaliuosius, ligy uZkluptuosius.
Ir kalba yra ne tik apie finansine
parama, bet ir apie paslaugas
Siems Zmonems.

Europos Parlamente jau yra tokia
iniciatyva ir a§ jai pritariu. Juk
sugebéjome priimti direktyva dél
deramo minimalaus darbo uZmo-
Kkescio, kurig reikés jgyvendinti ir
Lietuvoje.

- Gal ES skiria per mazai lésy
valstybéms, kad biity uZtikrin-
tos minimalios pajamos?

- Lé3y yra. Visos ES institucijos,
taip pat ir Europos Parlamentas,
yrane karta pareiSkusios, kad kie-

kviena ES valstybe turéty skirti
bent 25 proc. ,,Europos socialinio
fondo +“ 1é8y kovai su socialine
atskirtimi. Europos regioninés
plétros fondo ir programos , Inves-
tEU* 1éSomis taip pat gali biiti re-
miamos investicijos i, pavyzdZiui,
socialinj biistg ir ikimokyklinj ug-
dyma bei prieZitirg, taip pat jranga
ir galimybes naudotis kokybiSko-
mis paslaugomis. Pagal techninés
paramos priemone ir Ekonomikos
gaivinimo ir atsparumo didinimo
priemone valstybéms naréms
padedama rengti ir jgyvendinti
strukturines reformas minimaliy
pajamy srityje.

Klausimas toks: kodél kai kurios
ES valstybes tas 1éSas per men-
kai naudoja socialinei atskirciai
maZinti? Kas gali bati svarbiau
uZ Zmones?

- Neseniai kritikavote Lietu-
vos Respublikos Vyriausybe dél
europinés Vaiko garantijos ini-
ciatyvos jgyvendinimo. Kodél?

- Lietuva galéty pretenduotij ES
parama vaiky skurdui ir socialinei
atskir¢iai maZinti, taciau Vyriausy-
bé Europos Komisijai néra patei-
kusi nacionalinio veiksmy plano
dél Vaiko garantijos jgyvendinimo.
Tai turéjo padaryti dar iki praéjusiy
mety kovo.

Vaiky garantijos iniciatyvai ES
yra numaciusi skirti beveik 6
milijardus eury. Sia iniciatyva
siekiama uZtikrinti, kad visi vai-

Vilija Blinkeviciaté: ,Negalima delsti, batina déti dar daugiau pastangy kovo-
Jant su socialine atskirtimi ir skurdu.*

kai turéty tinkama maitinima ir
gyvenimo salygas, kokybiSkas ir
prieinamas prieZitiros, §vietimo,
lavinimo ir sveikatos paslaugas.
Tai ir investicijos | Svietima,
mokytojus, i socialines paslau-
gas ir socialinius darbuotojus,
tai ir konkreti pagalba augi-

nantiems nejgalius, sergancius
vaikus.

Europos Parlamente esu jdéjusi
daug pastangy, kad atsirasty eu-
ropineé Vaiko garantijos iniciatyva
irjai bity numatytos 1é3os. O Lie-
tuva net plano nepateikia laiku.
Skauda Sirdj.

Europos Parlamento

socialisty : demokraty

pazangiojo aljanso frakcija

www.blinkeviciute.eu

Kviecia sekti proteviy tradicijas

Rimvydas LAUZIKAS, profesorius. Dideli perkamy
kiauSiniy kiekiai prie§ Velykas Zinomi i§ paciy se-
niausiy lietuviskos gastronomijos istorijos rasytiniy,
Saltiniy - XIV a. pabaigos Jogailos dvaro dokumentu.
O bene seniausios uZzuominos apie dovanojamus
velykinius kiauS$inius Lietuvoje mus pasiekia i§ XVI
amZiaus: juos mini Martynas MaZvydas. Zinoma,
kiauSinio, kaip pradZios, atgimimo simbolika - se-
nesné uz krikS¢ionybe. Dar senovés romeénai turéjo
posaki: ,Ab ovo“ (,Nuo kiau$inio t. y. nuo pradZiy
pradZios).

Daug kur Europoje kiauSiniy marginime dominuoja
raudona - aukos - spalva, primenanti Kristaus mirtj
ir prisikélima. Taip pat jvairiuose krastuose nuo seny
laiky labai populiarus daZymas svogtiny lukstais, o
Stai marginimas jvairiais raStais - retesnis. [domu
ir tai, kad dar prie§ 100 mety margutis buvo ne vien
Velykuy, bet ir kity pavasario §venciy atributas.

Nors kiauSiniy marginimo budy yra labai daug,
iki Siol neuZmirsti ir keli senoviniai, reikalaujantys
nemazai laiko bei jgtidZiy: marginimas karstu vasku
bei skutinéjimas. Nuo seno Seimose btidavo pasi-
renkami tam tikri rastai ir simboliai, kurie keliavo
i§ kartos j karta..

Kai kalbame apie etnine kultiirg, reikia suprasti,
kad tai nuolat kintanti, laisva tradicija. O margintojy
Limprovizacijos® yrakitokios, nei mums jprastos $iais
laikais. Savo kiiryboje anuomet Zmoneés nesiekée pade-
monstruoti asmeninio i§skirtinumo ar kitoniskumo.
DaZniau daré taip, kaip tévai ir seneliai iSmoké. Tad

dalis marguciy rasty atkeliauja i§ pakankamai seny
laiky ir atsikartoja jvairiuose regionuose. Kazkada
Lvive, muziejuje, mane nustebino ukrainietiSky mar-
guciy rasty ,lietuviSkumas®.

Sena, bet iki Siol gyva tradicija kiauSinius daZy-
ti natiiraliomis medZiagomis. Spalvy pasirinkima
anksciau pirmiausia lémé galimybés: populiariausios
buvo svoginy luksty ir aZuolo Zieves. Juos ir kitus
natiiralius bidus - daZyma ciberZole, raudonuoju
vynu, raudongiiZiy kopiisty ar burokeéliy sultimis
- verta rinktis ne tik dél tradicijos i§saugojimo. Juk
marguciais ne vien puoSiame Velyky stalg, bet juos
su visa Seima ir valgome, tad reikéty rinktis kuo
natiiralesnius daZus.

UAB ,Bosanova”. Velykos Airi-
joje laikoma viena svarbiausiy
baZnytiniy ir Seimos Svenciuy.
Tarp smagiausiy ir meégsta-
miausiy btdy leisti laika su
Seima yra velykiniy kiauSiniy
medZioklé. Vaikai ir suaugusieji
dZiaugsmingai ieSko spalvingy
Sokoladiniy ar tikry kiauSiniy,
i§ anksto paslépty namuose ar
sode.

TradiciSkai Didjji penktadie-
nj airiai mégaujasi simboliniu
kryZiumi paZenklintomis kars-
tomis bandelémis su dZiovinto-
mis razinomis, o ant velykinio
stalo visuomet galima pamatyti
daug mésos, riebesniy patieka-
ly ir, Zinoma, saldumynu. Airis-
kas valgiarastis nejsivaizduoja-
mas be keptos avienos, kumpio,
bulviy, pory sriubos, kiausiniy
ar specialaus velykinio pyrago
Su marcipanais.

Velyky tradicijos atspindi
turtinga Salies kulttiros, ben-
druomeneés ir gastronomijos
pavelda. PavyzdZiui, egzistuoja
idomi senovineé tradicija, susi-
jusi su Gavénia.

Kodel airiai laidoja silke

Per §j laikotarpj, bent ketu-
riasdeSimt dieny prie§ Vely-
kas, daugelis airiy nevalgyda-
vo mésos. Dél Sios prieZasties
meésininkai savo produkcija pa-
keisdavo Zuvimi ir daZniausiai
pardavinédavo silke.

Zmonéms pabosdavo valgyti
tik Zuvi, todél Gavénios pabai-
goje, Velyky sekmadienj, airiai
juokaudami rengdavo silkiy lai-
dotuviy ceremonija. Per ja Zuvis
biidavo ne tik iSplakama, bet ir
ipaskutine kelione artimiausia-
me vandens telkinyje palydima
iSkoneveikiant.

Religingiesiems airiams svar-
bios ir su BaZnycia susijusios
tradicijos. Velyky sekmadienio
miSios - biitinybé, taciau po-
puliariis ir kiti ritualai, sim-
bolizuojantys ne tik dvasinj
apsivalyma, bet ir, manoma,
uZtikrinantys laimingesnj gy-
venima. PavyzdZiui, tikima,
kad tadien iSgerti trys gurks-
niai Sventinto vandens gali
suteikti gera sveikata, o tam,
kad lydéty sékmeé, reikia juo ir
apsislakstyti.

NEMOKAMA , Miesto laikrastj" (ISSN 1822-3667) leidzia UAB ,Regionas” (mones kodas 122210251, 92 proc. akcijy priklauso UAB koncemui , Alga“). Laikrastis leidziamas du kartus per menesj. Redakcijos adresas Kauno g. 15 (6 kab, Il )
LT-68178 Marjampolé, tel. 8-605 99998, el.p. miesto@nmiesto. . Vyriausiasis redaktorius Vytautas Zemaits, el.p. zemaitis@nmiesto.lt, reklamos vadové Inesa Kazlauskieng, tel. 8-605 99998, el p. reklama@nmiesto.t, vyriausioji dizainere Kristina
Budriené. Sio numerio tiraZas 7 020 egz. Spausdina spaustuve Ignatkose (Balstoge, Lenkija). UZsakomujy straipsniy pavadinimai - pasvirusiu $riftu. Uz reklamos ir uzsakomujy straipsniy turinj atsako uZsakovas.

Kitas numeris balandZio 13 d.
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RESTORANAIIR
PARDUOTUVES | NAMUS

Restorany maistas bei gausus parduotuviy
asortimentas - vienoje programelgje.

GETITON #  Download on the
[})’ Google Play} [ ' App Stotre ] [ wolt.com ]
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Dvasiné sveikata — kaip ja rapintis

Rimantas NORVILA, Vilkaviskio vyskupas. Kai
Zmogus suserga kokianors liga, jis paprastai
ieSko biidy greiciau pasveikti. Jei liga sun-
kesneé, tenka kreiptis | medikus. Dauguma
Zmoniy stengiasi ripintis savo sveikata
prevenciniai - domisi, kaip sveikiau maitin-
tis, stengiasi daugiau judeéti, atlieka kraujo
tyrimus, seka kraujosptidZio parametrus ir
dar daugelj kity dalyky. Tam dar daugiau
démesio skiria vyresnio amZiaus Zmones,
igije gausiau gyvenimiskos patirties, medi-

cininiy Ziniy ir jau patyre jvairiy susirgimuy.

Mastydami apie miisy vidine bikle, ja
neretai galétume jvardinti kaip dvasine
sveikata. Per daugelj amZiy BaZnycia su-
kaupé patirtj, kaip ja rapintis. Jai palaikyti
daug patarimy randame Sventajame Raste.
Kai kurie i3 jy yra ir paties Dievo - miisy
Kiiréjo pamokymai. O juk jis geriausiai Zino,
kas mums naudinga, o kas Zalinga. Taip pat
ir BaZny¢ios tradicija, apimanti daugelio
jvairiy amZiy dvasiniy mokytoju, masty-
tojuy, teologuy, Sventujy Zinias ir patirtj, yra
sukaupusi nepaprastai gausy, lobyna jvairiy
dvasiniy jZvalgu, patarimuy, pamokymu,
kaip gyventi, ko siekti, ko vengti. Kaip elgtis
kasdienybéje, kad patirtume maZiau varguy,
lengviau jveiktume i8§tkius ir pakeltume
iStinkancius sunkumus.

Si, dvasinés brandos ir vertybiy pagrindu
iSugdyta ilgaamzé patirtis, ypatingai svar-
biais laiko Zmoniy tarpusavio santykius.
Ir Seimos, giminiy, ir draugy, paZjstamy
tarpusavio rySiai turi labai daug jtakos
miisy visy kasdienybei. Siuos santykius
Sventasis Rastas jvardija kaip santykius
su savo artimu, tai yra su Zmonémis, kurie
yratiesiog miisy gyvenimo dalimi. DaZnai
net nepagalvojame, kiek daug jie reiskia
misy gyvenime.

Apie tai susimastant galima prisiminti
ir kai kuriy Zmoniy gyvenimo sunkumus,
vidines kancias, slegiancias, varginancias
ir neretai net susargdinancias kiing, jtam-
pas tarpusavio santykiuose Seimose, tarp

draugy ar paZjstamy. Dekalogo nustatyti
principai, kaip neZudyti, nevogti, nekalbéti
netiesos, negeisti nieko svetimo, turi lemia-
mos reik§meés miisy santykiams su kitais ir
tuo paciu daug lemia misy ir Salia esanciy
Zmoniy kasdieninio gyvenimo kokybei.

Zinoma, tai tik keletas pamatiniu bendraz-
mogiSkus santykius lie¢ianc¢iy dalyky, o
kartu ir dvasinio gyvenimo nuostatu. Labiau
gilindamiesi i gausy dvasinj, teologinj Baz-
nycios mokyma, pamazu perprantame daug
daugiau iS to, kas svarbu ir daro tiesiogine
itakq misy vidinei brandai, santykiams su
artimu, vertybéms, visam Zmogaus gyve-
nimui.

Tesiant §] pamastyma prisimintina kita
labai svarbi sritis miisy dvasiniame gyveni-
me, blitent santykiai su Dievu. Jy atSalimas
dél kokiy nors sunkiy, slegianc¢iy moralinio
blogio apraiSky misy elgesyje gali labai
aptemdyti ir kasdienos gyvenima. Zmoguje
jdiegta saZiné, jaurumas moraliniam blogiui
vis primena, pavyzdZiui, skriaudas artimui,
kurios paprastai nelieka be pasekmiy. Tokie
dalykai lyg sunkus, nuolat neSiojamas ba-
gaZasilgainiui vidiniai prislegia. Nors ir su
tokianasSta laikui bégant galima apsiprasti,
vis gi ji neiSnyksta. Tai néra vien emocineé,
psichologiné, bet taip pat dvasiné tikrove.

Viena svarbiu dvasinio gyvenimo patirciy,
ir vidinio iSgydymo priemoniy yra didelé
atgailos sakramento pagalba. Sios gavénios
metu PopieZius Pranciskus, kalbédamas
apie susitaikinimo sakramenta, padrasinan-

Ciai saké: ,Tuo momentu prisiartines Vies-
pats pasalina atstumus ir mus pakelia. Jis
mus, i8paZinusius savo nuoguma, apvelka
Sventiniu drabuZiu. Atgailos sakramentas
yrair turéty bati kaip dZiugi Sventé - Sven-
té, kuri iSgydo 8irdj ir padovanoja vidine
ramybe. Atgailos sakramentas néra tribu-
nolas, kurio reikeéty bijoti, tai paguodZiantis
dieviSkas apkabinimas®.

Svarbi tolimesniame pamastyme apie
dvasine sveikata yra tiesa, jog ir vidinis,
dvasinis, ir akimis regimas Zmogaus kiinas
yrane kaZkas skirtingo, bet viena nepapras-
tai turtinga ir sudétinga visuma, sudaranti
ZmogiSka asmenybe. Tai ir proto galios, ir
jausmai, ir jvairiy organy funkcionavimas,
ir dvasinis gyvybés pradas, gautas i§ Kure-
jo. Visa tai yra viena. Tad rupintis turime
ne tik kiino prieZitra, gydymu, bet ir visu
Zmogumi - kiiniSku ir dvasiniu.

Siandienos daug dirbantis, vis skubantis ir
daug ko nesuspéjantis Zmogus reciau susi-
domi tuo, kas dvasiniai praturtina ir vidiniai
gydo. Visgi ir dvasineé tikrove kiekvienam
i§ misy svarbi, labai daug lemianti. Ne
visas Zmogaus fizinés sveikatos ir vidines
problemas galime iSspresti. Ne nuo visy,
gali ju apsaugoti ir medikai, psichologai,
mokslininkai.

Ir Zmogaus santykiams su kitais, ypa¢ su
Dievu, laimingesniam gyvenimui, netgi
neretai taip pat fizinei sveikatai daug lemia
ir dvasiné biiklé. Tebiina gavénios metas
gera proga atnaujinti miisy daZnai primirs-
tama vidinj Zmogu, kuris yra visos musy
nors sudétingos, bet turtingos ir nuostabios
asmenybés dalis.

Bendroves ,Moller Auto” uZsakymu atlikta apklausa atskleide, kad penktadalj vairuotojy
erzina, kai Salia sédintis keleivis staiga iSblasko démes;j ir tenka atitraukti akis nuo kelio. 7
proc. apklausoje dalyvavusiy vairuotojy taip pat trikdo muzikos perjungimas, garso ir kon-
dicionieriaus reguliavimas, 6 proc. - nuolatinis keleivio Snekéjimas, kuris trukdo susikaupti,
o0 3 proc. - kai Salia sédintis Zmogus valgo. Tuo tarpu 19 proc. respondenty nurodé, kad néra
tokio keleivio elgesio, kuris juos erzinty ar trikdytu.

Saugiam vairavimui jtakos turi daugybé veiksniu. Todél keleiviams reikéty ne tik paisyti
vairuotojo praSymu, bet ir patiems jsitikinti, ar sédin¢iajam uz vairo kas nors netrukdo vai-
ruoti saugiai. Juk tokiu biidu uZtikrinamas ne tik vairuotojo, bet ir paties keleivio saugumas.

Apklausa

Vandens taupymas namuose

UAB ,Bosanova“. Vilniaus kole-
gijos lektoré Dalia Karlaite sako,
kad didZiausius pokyc¢ius taupant
vandenj lemia misy suvokimas
ir elgesys.

,Suvartotas vanduo néra tik kas-
tai, kuriuos patiriame, nors Siomis
ekonominés aplinkybémis apie tai
natiraliai galvojame daugiausiai.
Vanduo yra atsinaujinantis, taciau
senkantis ir ribotas iSteklius. Pa-
naudotas vanduo turi bti ne tik
atsakingai vartojamas, bet ir tin-
kamai tvarkomas, valomas, taip
maZinant ir neigiama poveikj
aplinkai®, - pabréZia D. Karlaité.

Anot jos, priklausomai nuo stan-
dartinio, jprasto vandens suvar-
tojimo, 2-3 asmeny Seimos tkis
galéty sutaupyti 2 kartus ir dau-
giau vandens, jei kasdien stengtusi
taupiai bei atsakingai ji naudoti.

,Elementariausia ir lengviau-
sia yra valant dantis, muiluojant
rankas ar kiing, uZsukti vandens
¢iaupa. DaZnai vandens taupymas
klaidingai gali buti siejamas su
maziau kokybisku kasdieniu gy-
venimu. PavyzdZiui, retas Zmogus
nori jausti vésuma duse ir riboti
tekantj vandenj, taciau jei kiekvie-
na karta Siek tiek pamaZintumém
naudojamo prausiklio kiekj, sutau-
pytumém nemenka kiekj vandens.
Mat daugiausiai jo sunaudojama,
kol stengiamasi nusiplauti visa
muiluotg kiing*“, - teigia Vilniaus
kolegijos atstove.

Jai antrina IKEA interjero di-

zaino skyriaus vadoveé Eimante
Nemaneé: ,Vandens taupymas
turéty biti kasdieniu jprociu. Ji
taupyti gali bti lengviau, kai
pirmenybe teikiame efektyviems
prietaisams. PavyzdZiui, vienos
sroves rankinese duSo galvutése,
deél specialiai integruotos detalés,
prausiantis sutaupomas Zenklus
skaicius vandens, nors jo srautas
lieka nepakites. Sunaudoti maZiau
vandens ir energijos taipogi padés
duSo maiSytuvai su aeratoriais,
kurie padeda sutaupyti iki 50 proc.
vandens, nemaZindami sroves sti-
prumo, tad prausdamiesi skirtumo
né nepajusite”.

Pasak D. Karlaités, néra abejoniy,
kad mokytis naujy jpro¢iy, uZtrun-
ka, taciau teigiami rezultatai, kai
galima realiai pamatyti sumazéju-
sias i$laidas, atsakinga elgesj gali
paversti siektinu pavyzdZiu.

,2Ugdant tinkamus jprocius nenu-
vertinciau ir technikos, inovacijy
itakos. Apskaiciuota, kad indus
plaudami rankomis per minute
iSleidZiame apie 4-8 litrus van-
dens, kai Siuolaikinés indaploves
viso plovimo metu sunaudoja
7-11 litry. Be to, paZangs prie-
taisai pagal indy ar skalbiniy kiekj
apskaiciuoja biiting vandens po-
reikj. [vairiose vieSose vietose itin
populiariis sensoriniai vandens
maiSytuvai, kurie patys isijun-
gia ir i§sijungia, taip pat padeda
taupyti vandenj, taciau kol kas
jie néra jprasti namuose. Galima
pasidziaugti, kad vis daZniau Zmo-

neés taiko paprastus, dideliy
iSlaidy nereikalaujancius
sprendimus, tokius kaip
aeratorius ar dvigubo van-
dens nuleidimo sistemas
tualeto bakeliuose®, - sako
lektore.

Anot IKEA atstoveés, nau-
jesni prietaisai paprastai
gaminami taip, kad, at-
likdami savo funkcija,
naudoty maZiau vandens.
,Perkant naujus prietai-
sus rekomenduociau ly-
ginti juos pagal energijos
vartojimo efektyvuma.
PavyzdZiui, pasidomékite,
kuri skalbyklé vienam skal-
bimui sunaudoja maZiau
vandens ir elektros. Ilgai-
niui taupesni prietaisai
neabejotinai atsiperka®, -
pabréZia E. Nemané.

Vienas vandenj taupanciy
techniniy sprendimy yra
aeratorius. Tai nedidelis
prietaisas, montuojamas
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ant maisytuvo arba jo vi-

duje. Jis, nesumaZindamas
vandens sroves, ja placiau paskirs-
to, kad vanduo biity naudojamas
efektyviau.

Naudojant maiSytuvus su jtai-
sytais aeratoriais vonioje galima
sutaupyti iki 40 proc. vandens, o
virtuvéje - iki 30 proc,, ta¢iau plau-
dami rankas ar indus jokio diskom-
forto nepajusite. Neseniai IKEA
pristaté dar vieng naujove — spe-
cialy vandens maiSytuvo antgalj,

kuris sutaupo iki 95 proc. vandens.

LSis antgalis sustiprina srove,
stumdamas vandenj pro labai ma-
Zas skylutes. Taip susidaro nedide-
li vandens laSeliai, kurie nuplauna
rankas ar iSplauna danty Sepetélj
taip pat, kaip jprasta srove, tik su
maZiau vandens. Taupyti bran-
gesnj karSta vandenj papildomai
padeda ir specialtis maiSytuvai.
Pakelus tokio maiSytuvo svirtele

aukstyn, béga tik Saltas vanduo.
Tam, kad pradéty bégti karstas,
svirtele reikia pasukti kairén.
Vadinasi, karStg vandenj galima
paleisti tik tada, kai jo reikia, one
kaskart, kai naudojamasi maiSytu-
vu. Tai gali sumaZinti net trecdalj
karSto vandens sanaudy, atitinka-
mai maZéja ir saskaitos uz karsta
vandenj*, - irenginio privalumus
vardina IKEA dizainere.
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Prezidentiené i$ Marijampolés

Atkeltais 1p.

kurios leidyba finansavo Mari-
jampolés pavieto seimelis, o jo
naré buvo Liudvika TiSkeviciene,
pavieto valdytojo Zmona...

Lietuvybés atgimimo laikotar-
piu visuomenine bei §vie¢iamaja
veikla uZsiémeé Zofija Arminiené
- Kriaucitiniené ir Joana Griniu-
viené, pirmoji daktaro Kazio Gri-
niaus, véliau Lietuvos Prezidento,
Zmona.

Dabar persikelkime j tarpukario
Lietuva ir prisiminkime Preziden-
to Aleksandro Stulginskio Zmona,
prezidentiene i§ Marijampolés.
Tiesa, tikroji Onos Matulaitytés
gimimo vieta Limarky kaimas (da-
bartiné Kazly Rudos savivaldybé)
- ten ji gimé 1894 m. rugpjucio
24 d., bet 1912 metais tévai par-
davé 1kj ir nusipirko 15 margy
Zemeés Tarpuciuose, Marijampolés
priemiestyje, greta naujujy Zydy
kapiniy. Cia ir pasistaté namus.

0. Matulaityteé baigé Marijampo-
lés gimnazijg ir 1914 m. gavo mo-
kytojos vieta Vilniuje, suaugusiujy
kursuose. Stai kaip ja atsimineé gi-
minaitis kunigas Kazimieras Aloy-
zas Matulaitis MIC, bendraamfis,
kuris tuo metu mokeési Marijampo-
lés vyry gimnazijoje: ,namiskiai ir
giminés j akis ir uZ akiy ja vadina
Onute. Graksti, Svelni, juodbruve
Onuté labai skyrési i$ kity savo
amZziaus moksleiviy ir merginy
savo asmens taurumu, iSlavintu
btdu, paslaugumu.”

Per Pirmajj pasaulinj kara ji
gyveno Vilniuje, ten susipaZino
su Vasario 16-tos akto signataru
Aleksandru Stulginskiu. Dalyva-
vo KrikS¢ioniy demokraty parti-
jos ir krikScioniSky organizacijy
veikloje, dainavo lietuviy chore,
vaidino spektakliuose. Lietuvos
laikinaja sostine tapus Kaunui,
A. Stulginskis pakvieté ja dirbti
Finansy ministerijoje.

AmZininkai O. Matulaityte pri-
simena kaip ramaus biido, malo-
nig, mokancia su visais graziai
bendrauti. Pasiekes ,senbernio
amZiy“ (bidamas 35 mety) A.
Stulginskis nusprendZia vesti, o
iSrinktaja turi tapti O. Matulaityté.
Buves jo draugas kunigas Myko-
las Vaitkus prisiminé tokj pokal-
bi: ,Zinai, kad kunige Mykolai, a§
ryZausi vesti ! /../ Stulginskis, lyg
varZydamasis, iStraukes man rodo
fotografija: Sitai mano iSrinktoji.
Kaip Tamstai patinka ? - AS paZii-
réjau, paZiliréjau ir manau sau: na,
iSkur tas mano Aleksandras, kuris
nepasiZymi fiziniu groZiu, iStrauké
tokig aukso Zuvij, tikrg lietuvaite
graZuole, tokiu simpatingu, kukliu,
melancholiSku veideliu 71

1920 mety balandZio 24 diena
ivyko vestuvés, o jau geguZeés
15 d. A. Stulginskis iSrenkamas
Steigiamojo seimo pirmininku.
Povestuviné kelioné buvo | Ma-
rijampole, pas jaunosios tévus ir,
kaip prisimena Petronélé Lastie-
né, jaunavedZiai po piety iSsiruose
apziuréti Marijampolés kapines,

bet taip uZsiZitiréjo vienas j kita,
kad nepastebéjo sutemuy. Kapiniy
sargui uZrakinus vartus jiems teko
lipti per tvora. Galima manyti, kad
O. Matulaityte iStekéjo i meilés,
o ne uZ valstybininko. Ji neatsisa-
ké visuomenineés veiklos ir buvo
viena i§ savanorius globojusiy Lie-
tuvos motery komiteto Tévynei
ginti steigéju.

Tuo metu Matulaiciy Seimoje
ivyko nelaimeé. Jaunesnis brolis
Kazimieras (Seimoje buvo keturi
broliai) 1919 m. sausio 7 diena
istojo i Lietuvos kariuomene sa-
vanoriu, baigé Karo mokyklos I
laida bei buvo sunkiai suZeistas
kovose su bolSevikais prie Daug-
pilioir Radviliskio. Pasveikes griZo
ikariuomene ir 1920 m. lapkricio
21 d. Giedraiciy muSyje su lenkais
Zuvo (palaidotas Marijampoléje).

1921 m. balandZio 28 diena gimé
Stulginskiy vienturté dukra Al-
dona. 1922 m. gruodZio 21 d. A.
Stulginskis tapo Lietuvos Prezi-
dentu ir, kaip atsiminimuose raso
kunigas K. A. Matulaitis MIC: ,Tuo
btdu, Onuté Stulginskiené me-
daus ménesio metu tapo Lietuvos
prezidentiene®. Ji nesiverzé i po-
litinj darbg ir nuo viso to vieSai
laikési atokiau, bet prezidentas
A. Stulginskis neturéjo nuo jos
paslapciy ir daznai klausdavo pa-
tarimo. Beje, reikia priminti, kad
A Stulginskis Lietuvos prezidentu
buvo dvi kadencijas, nes 1923 m.
Seimui teko vél rinkti Prezidentg ir
juo antra kartg tapo A. Stulginskis.

Nugriautos Matulaiciy sodybos vietoje pradétas statyti dvylikos auk$ty gyvenamasis namas, bet, Zlugus sovietijai,

pavyko pastatyti tik penkiaauk$tj

A. Kapseviciaus nuotrauka

O. Stulginskiené padédavo jam
ne tik patarimais, bet ir mokéjo
priimti, pavaiSinti, pakalbinti Eu-
ropos valstybiy diplomatus, su jais
kalbédavo be vertéjo, pelnydavo
ju palankuma savo kuklumu. Ne-
atsisaké ir visuomenineés veiklos:
buvo Kidikiy gelbéjimo draugijos
,LopSelis“ vadove, Lietuviy katali-
kiy motery draugijos ir Lietuvos
didZiosios kunigaikstienés Birutés
karininky Seimy motery draugijos
garbés pirmininke.

Kartu su Prezidentu ar viena su
dukra lankydavosi Marijampoléje.
Tévai ir namiSkiai dZiaugési jos
laime, tik motina apgailestavo, kad
,LOnute neturinti kiek laisvesnio
laiko ilgiau pabuvoti pas moting,
kaip pusdienj®. Vyrui perdavus
Prezidento pareigas Kaziui Griniui,
O. Stulginskiené su dukra ilgiau
vasarojo pas tévus Marijampoléje.

Baiges kadencija Prezidentas A.
Stulginskis galéjo didZiuotis savo
palikimu: jsteigtas Lietuvos uni-
versitetas, Zemes tikio akademija,
Aukstesnioji technikos mokykla,
Meno mokykla, 2 124 pradZios
mokyklos, 68 gimnazijos, 10
mokytojy seminarijy, 68 Zemeés
tkio mokyklos. Lietuva pripaZin-
ta de jure, prisijungtas Klaipédos
krastas, jvestas litas, iSmokétos
valstybés skolos didZiosioms
valstybéms, jsteigtos ligoniy ka-
sos, nutiesti nauji geleZinkeliai,
aptvarkyti keliai ir, svarbiausia,
valstybé valdyta demokratiniais
principais.

Po valstybinio perversmo (kai
valdZia atiteko Antanui Smeto-
nai), Stulginskiy Seima nusipirko
Jokubavo dvaro centra (Kretingos

O. Stulginskiené

apskrityje) ir uzZsiéme Zemes tkiu.
Aleksandras kiiré pavyzdinj tkj,
o Ona ripinosi namy reikalais.
Kiekvieng vasara su draugais po-
ilsiaudavo netolimoje Palangoje.
Deja, Seimos idilé tesesi neilgai -
sovietams okupavus Lietuva 1941
m. birZelio 14 dieng Aleksandras
ir Ona Stulginskiai buvo suimti
ir iStremti j Sibirg. Dukra Aldona
iSvengeé tremties, o po karo pasi-
trauké i Vakarus, veéliau apsigy-
veno JAV.

Aleksandras atsidiiré Kraslage, o
Ona - Komijoje, kur, nuveZta dar-
bams i koliikj, gavo gera darba
- buvo paskirta viréja vaiky dar-
Zelyje. Taciau likimo draugems
lietuvéms paskundus, kad ji buvusi
Prezidento Zmona ir gerai gyve-
nusi Lietuvoje, perkelta i misko
kirtimo brigada. Sunkus darbas
atsiliepé insultu.

Kai 1956 m. Seima grjZo j Kauna,
tremtyje smarkiai ,suslubavusi*
sveikata nepageréjo ir 1962 m.
liepos 18 d. Ona Stulginskiené
mire. Po septyneriy mety mire
Aleksandras Stulginskis. Sutuokti-
niy amzinojo poilsio vieta - Kauno
Panemuneés kapinés.

Kunigas K. A. Matulaitis MIC
raSé: ,Nedaug prezidentieniy tu-
réjo Lietuva. Ji, atrodo, savo par-
eigose tautai ir valstybei uZima
pirmaujancia vieta.”

Matulaiciy sodyba Marijampo-
léje buvo sunaikinta dabartinéje
VilkaviSkio gatvéje statant vieng i§
trijy gelzbetoniniy daugiaauksciy.
NeZinia, ar namo vieta buvo pa-
rinkta, kad nelikty O. Matulaitytés
tévy namuy, ar is kity paskatu.

Dviratés transporto priemonés sugrjzo

UAB , PR Service/Edelman Affilia-
te”. Sylant orams prasideda ak-
tyviausias laikas visiems eismo
dalyviams. Keliuose —ne tik retai
gatves iSriedantys vairuotojai, vai-
ravimo praktikos siekiantys ,Zalie-
jilapai®, bet ir dviraciy transporto
priemoniy mégéjai - dviratininkai,
motociklininkai ir paspirtukinin-
kai. Visi jie eisme dalyvauja tik
Siltuoju mety laiku ir yra vieni
aktyviausiy eismo dalyviu.

,I8riedédami j gatves po pertrau-
kosir vairuodami sezoniskai, dalis

motociklininky, dviratininky bei
paspirtuky vairuotojuy stokoja jgii-
dZiy, todél biitina vairuoti atsar-
giai, ypac sezono pradZioje”, - sako
draudimo bendrovés ,Gjensidige*
skyriaus vadovas Agnius Gucius.

Anot jo, dél maZesniy gabari-
ty motociklas yra sunkiau pas-
tebimas, todél kyla susidiirimo
pavojus. Vairuotojai, prie§ atlik-
dami persirikiavimo ar posiikio
manevrg, kai Keliy eismo taisy-
klés (KET) reikalauja duoti kelig
kitiems eismo dalyviams, turety,

atidZiai jvertinti situacija. ,Jei
matote atvaZiuojantj motocikla
ir turite duoti jam kelig, taip ir
padarykite, nes sunku jvertinti jo
greitj. Todél automobiliy vairuoto-
jai neretai rizikuoja atlikti manev-
ra prie§ motocikla, o tai, deja, gali
tapti eismo nelaimeés prieZastimi.
Motociklininkai turéty prisiminti,
kadXkiti eismo dalyviai atprate nuo
motocikly gatvése, todél pirmosio-
mis savaitémis reikéty pasirink-
ti ne leisting, o saugy vaZiavimo
greitj. Buti geriau matomais kelyje
padés ryskiaspalve apranga, Svie-
sa atspindinti liemené*®, - tikina
skyriaus vadovas.

VaZiuojant pagrindiniu Kkeliu,
kuriame daug iSvaZiavimy iS$ Sa-
lutiniy, gatviy, svarbu nesikliauti
tik Keliy eismo taisyklése jtvirtinta
pirmumo teise, bet ir stebéti iSva-
Ziuojanciy iS Salutiniy keliy vai-
ruotojy elgesj, pasiruosti reaguoti.

,2Dviraciams ir paspirtukams pri-
taikyty taky tinklas sparciai didéja,
miestuose Sie takai daZnai kertasi
sunereguliuojamais iSvaZiavimais
i$ kiemy ir kity teritoriju. Sios
sankirtos — didZiausio pavojaus
vieta. Pagal KET, i§vaZiuodamas
ar jvaZiuodamas i Salia esancias
teritorijas, vairuotojas privalo pra-

leisti pésc¢iuosius ir dviratininkus,
jei kerta ju judéjimo kryptj. Deja,
§i taisyklé neretai pamirStama®,
- pastebi A. Gucius.

Eismo saugumui itin svarbi
Zmoniy, vairuojanciy paspirtuka
ar dviratj, atsakomybé. Nors ir kaip
noretysi lekti su vejeliu, reikety
rinktis saugy vaZiavimo greitj,
vengti pavojingy manevry ir pa-
galvotine tik apie savo paciy, bet ir
kity eismo dalyviy sauguma. Nors
Salmas dviratininkams, paspirtu-
ky vairuotojams privalomas iki
18 mety, saugumo sumetimais ji
reikéty dévéti ir vyresniems.
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JUODELIAI KVIECIA

Medienos perdirbimo jmoné , Juodeliai”
Marijampolés padalinyje kvieéia prisijungti

= GAMYBOS DARBININKUS

Darbas pamainomis
2 dienines / 2 naktines / 4 laisvos.

Atlyginimas:
nuo 700 iki 800 EUR (j rankas)

PJOVIMO LINIJOS
OPERATORIUS

Darbas pamainomis
2 dienines / 2 naktines / 4 laisvos.

Atlyginimas:
nuo 1100 iki 1500 EUR {f rankas)

Darbo salygos:

Darbuotojus vefame autobusu arba kompensuojame kura (yra papildomy salygy)

Darbo rdbai ir visos darbui reikalingos priemonés

Gardi kava ir sotds surnustiniai

Patirtis neprivaloma — apmokome darbo vietoje

Garantugjame laiku mokama ir nuo rezultaty priklausant] darbo uZmokestj

Skambink ir gauk Tau tinkantj pasitlyma: +370 600 00515

Arba atsiysk savo CV adresu: cv@juodeliai.lt

PAGALBA SENJORAMS
JU NAMUOSE!

Suteiksime pagalba buityje,
pasirtipinsime higiena, maisto
nupirkimu, Siltai bendrausime.

J

JUODELIAI

LSENJORO* paslaugos visiskai
arba dalinai finansuojamos sa-

= TECHNIKOS DARBUOTOJUS vivaldybes.

(SALTKALVIAIELEKTRIKAI)

Darbas pamainomis:
2 digninés £ 2 naktinés /4 laisvos

Daugiau informacijos apie
paslaugas bei jy gavimo tvarka
telefonu 8-674 87076 arba
www.senjoro.lt

Atlyginimas:
nuo 1100 iki 1800 EUR {j rankas)

= OPERATORIY PADEJEJUS

Darbas pamainomis:
2 dienings /2 naktines / 4 laisvos

Spektaklis/zaidimas

Buloty namai

Atlyginimas:
800 EUR (j rankas)

balandzio 5 d. 17 val.

Knygos teatro interaktyvus
audiovizualinis spektaklis/
Zaidimas ,Altoriy Seséliai“ pa-
gal Vinco Mykolai€io-Putino
to paties pavadinimo romano
treCigjq dal;.

Bitina iSankstiné registra-
cijatel. 8 343 54575 arba el.
pastu markrmuziejus@gmail.
com.

Renginys nemokamas.

SILTNAMIAL. Parduodu jvairaus dydzio
Siltnamius. Nemokamas pristatymas.
Suteikiu garantija. Tel. 8-66151614.

PARDUODA

Tujas vakarines gyvatvoréms: karpomas, ko-

lonines, ,Smaragd” (1-1,7 m., 3-8 €), pusis
kalnines (0,6-0,8 m., 4-5 €), pusis kedrines,
rieSutmedZius graikinius ir kitus dekoratyvi-
nius augalus. Galime atveZti. Marijampole,
tel. 8-610 98306.

Parduodu nauja klausos aparata (60 Eur)
ir tepala nagy grybeliui gydyti (15 Eur). Tel.

8-646 04603.

Parduodu alksnio, berZo, skroblo kapotas
malkas, statybine mediena, pusines atraizas.
Atvezu. Tel. 8-648 61061.

PASLAUGOS

Gaminame ir montuojame kraigus, véjines,
palanges, pakalimus. Dengiame stogus, va-
lome kaminus. Tel. 8-621 99958.

Stogy, fasady, trinkeliy plovimas, atnaujini-
mas, daZymas. Galime ir nusmeéliuoti pavir-
Siy. Tel. 8-63191211.

Kriimy genéjimas, smulkinimas. Malky skal-
dyklés nuoma. Griovimo, Siuksliy iSveZimo
darbai. Tel. 8-692 77122.

Brangiausiai Lietuvoje miskus (brandZius,
jaunus, malkinius, iSkirstus), Zemes, so-
dybas. Tel. 8-676 41155.

Perkame miska, Zeme visoje Lietuvoje. UAB
Agroland. Tel. 8-683 33955.

Superkame visy markiy automobilius. Gali
biiti nevaZiuojantys. Atsiskaitome i§ karto. |
Tel. 8-675 80030.

r
;

STATYBOS RITMAS

Gamyklu g. 3, Marijampolé
Tel. (8 343) 71450, info@sr.It

KASAME KUDRAS
ILGASTRELIU EKS KAVATORIUMI

Transporto ir statybiniy mechanizmy nuoma:

Tel. (8-343) 70482

www.sr.lt

GGSS)

SENUKAI

\RANKIy,

RANKIY /-
INUOMAU <>

Nuo 5 iki 10 pary -15%
Nuo 11 ir daugiau pary - 30%

Nuomojantis jrankius 5 paras ir ilgiau,
sekmadienio mokestis neskai¢iuojamas

QO 865032667
0 Stoties g. 47, Marijampolé

[ Ve 0 [] “

Je1 ruosiates ] Kauno ,Mega
Prekyhos ir laisvalaikio centras ,Mega” $estadienj prie$ Velykas, balandZio 8 d.,
pirkejy lauks jiems jprastu laiku, o Stai Sventinj Velyky sekmadienj nedirbs.
Lankytojai kvieciami Velyky pirkinius ir Sventinio stalo patiekalus planuati ir jais pasirGpinti
iki Sventinio sekmadienio.
BalandZio 10 d., antraja Velyky diena, PLC ,Mega“ parduotuves, paslaugy, pramogy ir res-
torany erdveés savo lankytojy lauks jiems jprastu darbo laiku, parduotuve ,Senukai” darba
prades nuo 9 val.
Iki balandZio 12 d., iSskyrus Velyky sekmadienj, PLC ,Mega“ veikia centringje aikSteje jsikarusi
dizaineriy erdve. | j uzsukusiems pirkéjams, vienu apsipirkimu ,Megoje* iSleidusiems 50 Eur ar didesne
suma, galima pasinaudoti profesionaly teikiama pirkiniy individualizavimo paslauga — iSskirtiniais
pieSiniais, uZrasais, antsiuvais, kniedémis, rySkiaspalviais ar neoniniais raiSteliais dekoruoti jsigytus
drabuZius, batus ar aksesuarus. ISsamius Sventinius darbo laikus rasite www.mega.lt.

GYPSY FIESTA!

v
v REIKALIN

STATYBOS RITMAS

PLATAUS PROFILIO
STATYBININKAI

Atlyginimas nuo 1 100 eury atskaic¢ius mokes¢ius.

Kreiptis:

Gamykly g- 3,

Marijampoleée

tel. 8 652 50618;
8 343 71450.
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Gamtos sutvérimas, menantis dinozaury laikus

Lietuvoje atrasta nauja van-
dens Zuvy riisis mokslininkams
yra deSimtmecio jvykis, raSoma
pranesSime spaudai. Taciau bra-
konieriy uZmojy nei naujos, nei
retos Zuvy ruSys nekeicia. Artéjant
négiy nerstui piktadariai puikiai
Zino vietas, kur jy bus itin daug,
mat Sios ypatingos Zuvys pavasarj
sustoja ir susitelkia prie uZtvanky,
negalédamos judéti toliau.

Nauja négiy rasj Lietuvoje atra-
des ichtiologas, daktaras Robertas
Staponkus pastebi, kad, apskritai,
néges yra gan prastos plaukikes
- net ir Zuvitakiu uztvanka jvei-
kia iki 5 proc. §iy migruojanciy
Zuvuy. Keliauti Lietuvos upemis ir
upeliais joms labai sunku, nes i§
viso Salyje pristatytaapie 1,5 tikst.
uZtvanky. Paprastiems Zmonéms
labiau gyvate negu Zuvj savo i§-
vaizda primenancios néges vienu
aspektu yra panasios | lasiSas -
jos migruoja Lietuvos upémis, kad
galéty iSnersti, o po nersto Ziiva.

Uztvankos uzkerta kelig

Iki R. Staponkaus atradimo Lie-
tuvoje buvo Zinomos trys négiy
ruSys - dazniausiai pasitaikanti
uping, retesné mazoji ir labai reta
juriné. Mokslininkas su kolegomis
Zemaitijoje atrado ukrainine nége
- prie§ milijonus mety vykusiy
ledynmeciy palikima. Anot ichti-
ologo, paprastai ukraininés néges
dabar gyvena kalny paslaitése te-
kanciuose upeliuose, mégsta Salta

vandenj. Tad atrasti $ig ri§j Sven-
tosios upéje ir BlendZiavos upelyje
buvonetikéta. Atradima patvirtino
molekuliniai genetinés medzZiagos
tyrimai - négiy genome uzkoduo-
ta informacija.

ApskritaZiomeniu, kuriems pri-
klauso ir négeés, grupé gamtoje
egzistuoja jau 500 milijony metu.
Kitaip tariant, dinozaurai iSnyko,
onegesliko - jos yra itin archajis-
kas sutvérimas, puikiai sugebéjes
prisitaikyti prie kintan¢iy aplinkos
salygu. Kita vertus, anot moksli-
ninkuy, Lietuvos upes varZancios
uZtvankos gerokai apsunkina né-
giy gyvenima - Zuvys negali judeéti
marsrutais, kuriais plauké nersti
tikstancius metuy.

,Dél to MaZojoje Lietuvoje tik i§
pasakojimy Zinome apie seng né-
giy sezono tradicija - visas Kursiy
krastas Svesdavo, kai 8ios Zuvys
pasirodydavo upése. Jos biidavo
gaudomos specialiais buciais,
rikomos ir valgomos. Riikkyta
neégeé yra itin kaloringas patieka-
las, todél §i Zuvis buvo vertinama
labiau negu ungurys*®, - atsklei-
dZia R. Staponkus ir priduria, kad
neégiy valgymo paprotys vis dar
gyvuoja kaimyninéje Latvijoje, kur
Siy Zuvy yra gausiau. Latviai jas
vertina kaip ypatinga delikatesa.

Zvejyba reguliuojama

Lietuvoje négeés yra saugomos
pagal Berno konvencija ir Europos
Buveiniy direktyva. UZ nelegaly

negiy gaudyma yra skiriamos
baudos.

Upines néges Zvejai verslininkai
gaudo Nemuno Zemupyje, Sven-
tosios upéje ir KurSiy mariose,
naudodami négines gaudykles,
buciukus. LeidZiamy suZvejoti
négiy kiekis ribojamas, néges
draudZiama Zvejoti nuo vasario
1 d. iki rugséjo 15 d.

Zvejai mégéjai néges gali gau-
dyti tik turédami Zvejo mégeéjo
kortele ir laikydamiesi limituo-
tos Zvejybos salygu: Zvejyba lei-
dZiama tinkliniu samciu iki 1 m
skersmens arba 5 buciukais. Zve-
joti leidZiama tik nuo balandZio 1
d.ikibalandZio 30 d. ir nuo birZelio
1 d. iki gruodZio 31 d.

Per viena Zvejyba leidZiama su-
gauti 50 vnt. upiniy négiy. Drau-
dZiama Zvejoti ar¢iau kaip 50 m
nuo tvenkiniy vandens nuleistuvy,
(uZtvankuy) ir 8liuzy,. Tiesa, négiy
Zvejyba néra labai populiari Zvejy
megejy tarpe, iSduodamas Zvejo
meégeéjo korteles galima skaiciuoti
deSimtimis.

,Zinoma, brakonieriavimo
problema Lietuvoje neisnyksta.
O uZtvankos yra tarsi pagalba
brakonieriams, nes net ir Zuvi-
takiais négés neuzkyla - tiesiog
susispiecia prie dirbtiniy uZtva-
ry. Cia brakonieriai jas gali tiesiog
semte semti ir masiSkai naikinti
§iy archajisky gyviiny populiaci-
ja“, - ispéja pasnekovas.

Upiné nége
Stebinantys faktai

Daugybe valandy négéms tyri-
neti skyres Klaipédos universiteto
mokslininkas R. Staponkus yra jsi-
tikines, kad tai - ypatingas gyvi-
nas. Zmonéms gali pasiurpti oda
iSgirdus, kad suaugusios upines
ir jurinés négeés prisisiurbia prie
didesniy Zuvy tarsi délés. Ragi-
niais dantimis ir stipriu dantimis
padengtu lieZuviu jos pragrauZia
oda ir mintakito gyviino audiniais
bei krauju.

O iki tol néges didZiaja gyveni-
mo dalj, apie 5 metus, praleidzia
lervos stadijoje, kai neturi akiuy,
maitinasi filtruodamos vandeniu
plaukiancias organikos daleles.

Négés lerva Zmonés nuo seno
yra jprate vadinti vijinu, nors
mokslinis pavadinimas - vingi-
lis. Jdomu tai, kad vingiliy gleiveés
yra nuodingos - tai padeda joms
apsisaugoti nuo plésrunuy.

Ypac jspudingi négiy nersto ri-
tualai. Susitelkusios Zuvys kartu
ruoSia lizda ikrams.Tam jos net
prisisiurbia prie akmenéliy ir ima
juos gabenti kartu su savimi, kad
dugne suformuoty duburij, kuria-
me galéty uZsilaikyti apvaisinti
ikrai. ParuoStame lizde patinéliai
apsiveja kiinais pateles ir sudaro
kilpas. Judant srovéje iS pateliy i§-
spaudZiami ir apvaisinami ikrai,
kurie iSkart nuséda i lizda. Po Sio
poravimosi Sokio négiy patelés
ir patinai Zva. ,Jau plaukdamos
i nerStaviete négés sunaudoja
labai daug gyvybinés energijos.
Po nersto joms tiesiog nebelieka
jégu ir jos Zlva, kad milijonus
mety gyvuojantj gyvenimo rata
galéty testi nauja karta®, - sako
R. Staponkus, pripaZjstantis, kad
per pastaraji Simtmetj Zmoniy su-
kurtos klititys ir elgesys négéms
padaré didelés Zalos.

Nuotrauka is interneto
Ikvepia pavyzdys

Kita vertus, mokslininkas Lie-
tuvoje mato ir pozityviy Zenkly.
PavyzdZiui, Salanto upéje prie§
pusantry mety iSardyta sena uz-
tvanka, tad dabar §i upé sparciai
atsigauna. ,Apie tikruosius po-
kyc¢ius bus galima kalbéti dar po
poros metuy, kai upé visiskai per-
sitvarkys, atsinaujins biojvairove.
Salantas jteka j Minija ir yra uzZ ja
gilesnis, 0 Zuvys mégstakur giliau.
Pakalbéjus su vietiniais Zvejais jau
dabar galima susidaryti jspudj, kad
uZtvankos iSardymas Zuvims atve-
ré svarby kelia. Pirmasis rySkus to
jrodymas - sugautas Slakis - lasi-
Siniy Seimai priklausanti praeivé
Zuvis, atplaukianti nersti i§ Baltijos
juros®, - teigia R. Staponkus. Beje,
BlendZiavos upelis, kuriame ich-
tiologas atrado ukraininiy negiu,
yra Salanto upés intakas.

Butent Salanty miestelyje, Kre-
tingos rajone, neseniai iSardyta
didelé betoniné uZtvanka. Zuvims
ir kitiems organizmams veél atsi-
vere 46 kilometrai Salanto upés ir
jos intaky. Projekto iniciatoriai §j
Zingsnj atkuriant upés vientisuma
pavadino visy ekologu laiméjimu,
0 uZtvankos demontavimo darbai
buvo atliekami neslepiant likes-
¢iy, kad i Salanto aukstupi gris§
nerSti gausiis migruojanciy Zuvy,
ir négiy biriai, pagauses Zuvy is-
tekliai, pageres upéje aptinkamuy,
kity rety rasiy bukle.

Eksperty teigimu, didZiausia
nauda bus Zuvy praeiviy - Slakiy
ir upiniy neégiy - populiacijoms,
kurios negaléjo patekti auksciau
uZtvankos daugiau kaip 30 metu.
UZtvanky Salinimas uZsienio Sa-
lyse pasiteisino kaip veiksmin-
giausia priemoné atkuriant Zuvy,
migracijos kelius ir upiy biologine
ivairove.

KryZiaZodis Sudaré Danuté Sulcaité
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@?gﬁs‘ Lietuvos [ nés ru;&},
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I Jaudinosi, ... gédos
+ Trll?:;s nerimavo nedaro +
daiktini; ... Babair Portugalijai|
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Y ! L
2
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komitatas 6| - .. Sninga’
Katés Upé Sibi- 5
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Radytojo Sa- sgnaio | e deSinysis R T _° R
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Kryziazodzio atsakymus SIUSKITE
trumposiomis SMS Zinutémis

8-605 99998

SMS Zinutéje rasykite atsakyma ir varda, pavarde.

Atsakymus siyskite iki balandzio 9 d. 19 val. Laimétojas bus paskelbtas kitame laikra$¢io numeryje

KryZiaZodZio (NT. 6) atsakymas: RASIKLIS
Vertikaliai: Rododendras. Epuse. Zosé. Malsi. Eko. Palik: Bra: Ha-
nojus. Tat. Sast. Sietuva. Anri. Ligitas: Rasa. Vitas; Skerys:
Horizontaliai: Rezerviniai, Opoka: Duso. Taira; Ose;Tuntas. Ode.
| Havras. Pataisas. Ingman: Alos!Brolija: Skus; Usai: Sigalas.

Knyga ,Mano vaikai..“ laiméjo EDVINAS MESKUOTIS.
Prizq atsiimti redakcijoje, Kauno g. 15 (I a ., 6 kab.),
pries tai susitarus tel. 8-605 99998.
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Puodeliai i$ svogiiny

0lga SUCHOCEVA, prekybos tinklas ,Rimi”. Renkantis svogtinus svarbu
atkreipti démes; j juy kietuma, taip pat apZitiréti ar néra mechaniniy,
paZeidimuy, puvimo Zymiy. Svogiinus patariama laikyti tamsioje,
sausoje vietoje, kambario temperatiiroje. Taip pat ju nederety laikyti
kartu su Sakniavaisiais ar bulvémis

Norédami iSvengti aSarojimo prie§ pjaustydami Zalius svogi-
nus trumpai juos atvesinkite. Pjaustydami naudokite aStry, ir Saltu
vandeniu lengvai sudrékinta peilj. Tai pat galite sudrékinti ir pacia
svogiino galvute. Be to, ant pjaustymo lentelés galite uZlaSinti kelis
lasus acto arba citrinos sul€iu.

Suriu jdaryti kepti svogunai

Reikia: 6 baltyjy svoguny; 2 Sauksty alyvuogiy aliejaus; 100 g
susmulkinto varskés surio; 50 g dzitveéséliy; 0.25 vnt. susmulkintos
raudonosios aitriosios paprikos; 4 sauléje dziovinty pomidory; 1
ziupsnelio smulkinty Svieziy Ciobreliy lapeliy; 2 Sauksteliy smul-
kintos petrazolés; 50 g graikiniy rieSuty; 1 kiauSinio.

Gaminimas: orkaite jkaitinkite iki 190°C. Nulupkite svogunus,
nupjaukite jy virsanéles ir Sauksteliu iSgremzkite svoguny vidy,
— palikite tik du sluoksnius. Tada svoginy ,puodelius® dékite |
kepimo inda, SlidkStelékite | indg porg Sauksty vandens ir patepkite
svogunus aliejumi. Kruopsciai uzdenkite folija ir kepkite 20-30
minuciy, kol svoginai suminkstés, bet stipriai nesusmuks; tuo
metu susmulkinkite iSskobtg svogiiny mase. Vidutinio dydzio
prikaistuvyje pakaitinkite likusj aliejy ir 10 minuciy jame kepkite
susmulkintus svoginus nuolat maiSydami, kol jie suminkstés
ir pagels. Tada leiskite atvésti; dubenyje sumaisykite atvésintg
svoglny mase su puse nurodyto kiekio varskés sirio, aitrigja
paprika, sauléje dziovintais pomidorais, susmulkintais Ciobreliais,
petrazolémis, graikiniais rieSutais, iSplaktu kiauSiniu, taip pat tru-

Uikerta kelia ligoms, padeda lieknéti

Senoviniai patiekalai, populiariis ir dabar

Rimvydas LAUZIKAS, gastronominio paveldo tyrine-
tojas, profesorius. Vilniuje vykdomy archeologiniy
kasinéjimy metu randama gyvuliy kauly, skirtingy
javy grudu, vaisiy kauliuky, uogy sekly, jvairiy au-
galy likuciy, Ziedadulkiy. Tai rodo, i§ ko gamintas
maistas. Geriausiai iStirtoje miesto vietoje — Zemuti-
neés pilies teritorijoje buvusioje V-IX a. gyvenvietéje
vyrauja naminiy gyvuliy kaulai, o laukiniy gyviny,
daugiausia - elniy liekanos sudaro tik nedidele dalj.

Taip pat rasta bebruy, kiskiuy, stirnuy, briedZiy, stum-
bruy, taury ir Serny kauly fragmenty. PanaSios ten-
dencijos matyti ir viduramZiy (XIII-XVI a. pradzia)
pilyje, tik ¢ia pagal gausa i$ laukiniy gyviny kauly
iSsiskiria stumbry, taury ir briedZiy kaulai. Vadinasi,
iy gyviny meésa dominavo ir lekstése.

Kokie valgiai atsidurdavo puoduose taip pat galima
nustatyti pagal archeologijos radinius. Antai ant
BekeSo kalno XIV a. sluoksniuose rasta net gabaléliy,
ruginés duonos. Tyrimai rodo, kad ji labai panasi i
mums jprasta, naturalaus raugo duona.

Valdovy bei didiky maistas pateko ir i raSytinius
Saltinius. Siek tiek Zinome, ka valgé Jogaila, Vytautas,
kiti XV-XVTI a. valdovai. Nuo XV-XVI amZiy misy
regione jau turime ir pirmuosius patiekaly recep-
tus, leidZiancius ne tik suprasti, kokie buvo valdovy
valgiai, bet ir jy pasigaminti, paragauti.

Vilniuje gyveno daug pasiturinéiy Zmoniu, kurie
vaikési gastronominiy madu. Sosting lankeé jvairts
keliautojai, uZsienio pasiuntiniai, veiké kavines, res-
toranai, buvo prekiaujama prieskoniais, kava, arbata.
Miisy ZodZiais tariant, tai buvo tikras idéjy centras,
kuriame profesionaliis kuchmistrai kiiré naujus
patiekaly receptus, valgiams gaminti taikyti egzo-
tiSkiausi ingredientai, perimamos naujos virtuves
technologijos.

Veéliau tai, kas iSbandyta ir pamégta mieste, plisdavo

i kaimiSkas vietoves, kuriose gastronomineé kultira
buvo konservatyvesneé.

IS patiekaly, kurie buvo populiarts, bet Siais laikais
i§ vilniec¢iy virtuviy iSnyke ar maZiau Zinomi, pamineé-
tini litvaky kiské, makarony kugelis, senojo Vilniaus
restoranuose populiariis Nelsono zrazai, versio kojos
teSloje, seliavos, vienuolynuose valgyti kopiistai su
grybais, lydeka su Safrano padaZu, valdovo ir didiky,
rimuose meégti kapliinai (visus Siuos patiekalus ne-
trukus bus galima pasigaminti ir namuose, mat jie
sugulé j profesoriaus su kolegomis paraSyta recepty ir
istorijy knyga ,Senojo Vilniaus skoniai - red. pastaba).

Vilnius visada buvo daugiakultiiris, todél Sioje er-
dvéje ZydiSkos baronkos, totoriski koldiinai, jézuity
bigosas ne tik sugyveno, bet ir migravo i§ vienos
kultiiros i kita. KaZkuriuo metu Vilniaus regione
totoriski koldtinai virto lietuviskais, o XIX a. viréjas
(ko gero, Janas Szyttleris) juos interpretavo savaip
ir sukuré nauja recepta- Tiskeviciaus koldtnus. Taip
pat Siame regione i§ mielinés teSlos su aguony jdaru
pradétas kepti totoriSkas perekacevnikas, kuris virto
Lietuvos totoriy Simtalapiu.

Bulviniy patiekaly gausa miisy virtuvese yra litvaky
palikimas. O jei ieSkosime su Lietuva susijusio valgio,
pelniusio pasaulinj populiaruma, tai — neabejotinai
- beigeliai (baronkos), kurie buvo populiariis visoje
Abiejy tauty respublikoje (Lenkijos karalysté ir Lie-
tuvos DidZioji Kunigaikstysteé).

Tarp valgiu, kurie glaudZiai susije su senuoju Vilniu-
mi ir tebéra populiariis dabartinéje Lietuvoje, vienas
pirmujy bty baumkuchenas (Sakotis). Seniausias jo
receptas uZrasytas Zymaus Vilniaus kuchmistro ir
gastronomijos knygy autoriaus Jano Szyttlerio dar
1830 metais. Kiti senieji, iki Siol mégiami patiekalai
yra Saltanosiai, koldiinai, Saltibar§¢iai, duonos gira,
lazankos.

Tiskevi€iaus koldunai:

Reikia teslai: 2 stikliniy milty; 2 kiausiniy; Ziupsnio
druskos; jdarui: 140 g dZiovinty baravyky; 2 svoginu;
2-3 Sauksty sviesto; 200 g riebaus riokyto kumpio; 2
kiauSiniy; druskos, pipiry.

Gaminimas: i§ milty, kiauSiniy, Ziupsnio druskos ir
¥ virinto vandens suminkykite standZig tesla; dzZiovin-
tus grybus praskalaukite, pavirkite, kol suminkstes ir
smulkiai supjaustykite; svogiing smulkiai supjaustyki-
te, nuspauskite sultis, pakepinkite su dideliu Saukstu
sviesto, sumaisSykite su grybais, dviem kiauSiniais,

Vaida KURPIENE, mitybos speci-
alisté. Kiekviena spalva, kuria
pasiZzymi maistas, yra ne tik
gamtos dovana, bet ir nauda
sveikatai. Tinkamai pasirinkus
spalvotus produktus galime
nesunkiai malSinti alkj, apsau-
goti lasteles, ripintis sveika oda
bei kitais teigiamais organizmo
pokyciais.

Geltonos bei oranZinés spal-
vos produkty grupéje isskir¢iau
morkas, molitigus, kukurtazus,
paprikas, apelsinus, abrikosus,
persikus, bananus, papajas, man-
gus, greipfrutus ir kitas §iy spal-
vy gerybes.

Tokios spalvos vaisiai ir darZo-
vés turi gana didelj kiekj karo-
tenoidu, kurie organizme virsta
vitaminu A. Jis saugo nuo sena-
tviniy akiy ligy, teigiamai veikia
Sirdj. Be to, geltonos darZoves ir
vaisiai dar turi flavonoidy, zeak-
santino, kalio ir vitamino C. Jie
padeda gerinti sgnariy, odos bi-
kle, maZina cholesterolj, aukstg
kraujospiidj ir net Salina i orga-
nizmo kenksmingas medZiagas.

Raudong spalva didZiajai da-
liai uogu, pomidorams, buroke-
liams, paprikoms, obuoliams ir
kitiems vaisiams bei darZovems
suteikia likopenas ir antocia-
ninai. Sie produktai padeda
mazinti per didelj kraujospudi
bei cholesterolj, gerinti sanariy
audiniy bukle sergant artritu.
Daugiau raudonos spalvos
produkty patariama vartoti ir
rupinantis oda.

Stipriy antioksidaciniy savybiy
turi ir baltos spalvos produktai,
pavyzdZiui, svoginai, Ziediniai
koptstai, Cesnakas, bulves, pie-
vagrybiai, rieSutai ir kt. Juo-
se yra ir alicino, kuris padeda
maZzinti per auksta cholesterolj
bei kraujosptidj, taip pat uzker-
ta kelig kraujagysliy ir Sirdies
susirgimams. Dar viena baltujy
produkty nauda organizmui —
gebéjimas maZinti létiniy susir-
gimy rizika, susijusia suhormo-
ny disbalansu.

Tuo metu mélynos (ir viole-
tinés) spalvos produktai, ku-
riems priskiriami baklaZanai,
melynosios bulvés, mélyneés ir
kiti, maitina nervine sistemga ir
yra tarsi atsvara raudoniems,
oranziniams ir geltoniems pro-
duktams. Sios spalvos produk-
tuose esancios maisto skaidulos,
luteinas, flavanoidai, vitaminas C
irkitos naudingosios medZiagos
padeda apsaugoti akis, maZinti
cholesterolj, uZdegiminius pro-
cesus, gerinti vir§kinima, kalcio
ir kity mineraly pasisavinima.

Raminantj poveikj turincios
Zalios spalvos pigmenta darZo-
vems ir vaisiams suteikia chlo-
rofilas: kuo tamsesneé spalva, tuo
Sio pigmento daugiau.

Zaliose darZovése gausu skai-
duly, folaty, kalcio, beta karo-
tiny, B ir C grupeés vitaminu.
Toks kompleksas ne tik stiprina
imuniteta, bet ir prisideda prie
gero virSkinimo bei apsaugo nuo
Sirdies kraujagysliy, ligu.

Ziupsniu druskos ir pipiry; rokyta kumpj sukapokite
peiliu | vientisg mase, sumaisykite su gryby farsu; plo-
nai iSkociokite teslg, lygiais atstumais sudéliokite eile
idaro rutuliuky, uzlenkite ant jy teslos krasta, formele
iSspauskite koldinus ir uzlankstykite jy krastelius. Kar-
tokite, kol sunaudosite visg jdarg; koldlnus suleiskite
i verdantj vandenj, kai iskils | pavirSiy — nukoskite.
Patiekite uzpyle svieste pakepintu likusiu svogtnu.

Ka turétumeéte Zinoti apie kruopas

Vilma JUODKAZIENE, prekybos tin-
klo ,Iki" eksperté. Pagal sveikatin-
gumo rekomendacijas, grudineés
kilmés maistg reikéty vartoti bent
keliskartus per diena. Griida suda-
ro sélenos, daigioji dalis ir vidinis
branduolys. Kiekvienoje dalyje esa-
ma skirtingy maistiniy medZiagy,
todél mitybos specialistai pataria
rinktis viso griido daliy produktus,
kuriuose gausu geleZies, magnio,
fosforo, B grupés vitaminu, skai-
dulu. Be to, viso grudo produktai
uztikrina sotumo jausma, sklan-
desne Zarnyno veikla.

Diena bty galima pradéti nuo
dubenélio viso grudo kosés. Kruo-
pomis galima gardinti ir sriubas
arba gaminti 8vieZiy arba kepty
darZoviy salotas jas derinant su
megstama mésa, Zuvimi arba
fetos striu. [vairiausios kruopos
puikiai tinka kepti blynus, ruosti
vegetariskus jdarus paprikoms,
cukinijoms, kitoms darZovéms.

Mieziai ne tik tinka jvairiems
troSkiniams, bet ir yra labai nau-

dingi. Juose gausu skaiduly, an-
tioksidanty, mineraly, tokiy kaip
selenas ir varis, kalcio, geleZies bei
organizmui svarbiy baltymy, todél
mieZius daZnai rekomenduojama
valgyti sportininkams. Tiesa, Zmo-
néms, kurie yra jautris glitimui,
§iy kruopy vertéty vengti.
Grikiai puikiai tinka ir glitimo
netoleruojantiems Zmonéms. Be
to, jie itin maistingi ir lengvai
virSkinami, juose gausu antioksi-
danty;: liuteino, rutino, zeaksan-
tino, kvercetino ir mangano, taip
pat atspariojo krakmolo. Grikius
galite valgyti kaip koSe, pagardinta
rieSutais ar SvieZiais vaisiais, kepti
grikiy apkepus, o Stai grikiy miltai
puikiai tinka blynams, pyragams.
Supermaistu vadinamos bolivi-
nés balandos neabejotinai vertos
vieny sveikiausiy ir naudingiausiy
sekly titulo. Jose gausu vitaminy,
mineraly, antioksidanty, skaiduly,
esama magnio, geleZies, cinko ir B
grupés vitaminuy. Prie§ gamindami
bolivines balandas biitinai jas per-

plaukite, kad paSalintuméte sapo-
nino sluoksnj - séklas dengiancia
karciag medZiaga. Bolivinés balan-
dos vartojamos gaminant blynus,
koSe su pienu, tinka ir j darZoviy
sriubas bei mésos kukulius.

Bulguras gaunamas iSvalius,
apvirus, iSdZiovinus ir susmulki-
nus kviec¢iy kruopas. Tai nereiskia,
kad jos maZiau maistingos. Bul-
guru gardinkite sriubas ar deékite
i salotas.

Rudieji ryZiai kur kas sveikes-
ni uz baltuosius, nes gaminami
i§ neskaldyty griduy, taigi jie ir
maistingesni, ir kur kas léciau
Kkelia cukraus kiekj kraujyje.

Tarp labiausiai vertinamy kruo-
py garbingg vieta uZima aviZos.
Sios kruopos yra skaiduly, fosfo-
ro, vario, magnio ir cinko $altinis.
Geriausia jas valgyti nevirtas arba
apvirtas tik truputj.

Burno¢iai, kuriuose gausu bal-
tymu, kalcio, magnio, kalio, folio
rigsciy, foliaty ir daug kity maisti-
niy medZiagy, jas yra sukaupe pa-
¢iame griide, o ne iSoriniame luo-
be, taigi net apdorotos Sios kruopos
yra pakankamai naudingos.




