\/e|y|<q tradicijos virtuvéje

Velykos — tai viena graZiausiy pavasario Svenciy, simbolizuojanti
atgimimgqg, gyvybe ir naujq pradZig. Vienas svarbiausiy Sios Sventés
simboliy — margudciai. Taciau norint, kad jie buty ne tik graZis, bet ir
skaniis bei saugiis valgyti, svarbu Zinoti keletq esminiy dalyky.

e Kaip tinkamai iSsirinkti kiauSinius?
Renkantis kiauSinius Velykoms, verta atkreipti démesj j:
1. SvieZuma

. Patikrinkite galiojimo datg ant pakuotés.
« Sviezi kiauSiniai skesta vandenyje, o seni — pliiduriuoja.

2. Luksto kokybe

« Venkite jskilusiy ar pazeisty kiauSiniy.
. LukStas turi biiti Svarus, be nemalonaus kvapo.

3. Kilme ir laikymo salygas

. Rinkités patikimy tkiy ar ekologinius kiauSinius.



. Geriausia laikyti Saldytuve, bet pries virimg — 1§imti, kad suSilty iki
kambario temperatiiros.

e Kaip taisyklingai iSvirti kiauSinius?
Kad kiauSiniai biity nepriekaiStingi:
1. ParuoSimas

. KiauSinius iSimkite 1§ Saldytuvo likus ~30 min. iki virimo.
« Sudé¢kite j puodg vienu sluoksniu.

2. Virimo procesas

 Uzpilkite Saltu vandeniu, kad apsemty.
« Uzvirkite ir tuomet virkite:

o minkstai — 4-6 min.

o kietal — 810 min.

3. Atvésinimas

. IS karto perkelkite j Saltg vanden] — taip lengviau nusilups lukstas.
« Nepervirkite — kitaip trynys taps pilkSvas.

Natiiralus marguciy
dazai

Natiiralus dazymas — ne
tik saugus, bet ir suteikia
unikaliy, Svelniy spalvy.

Rudi ir auksiniai
atspalviai

« Svogiiny lukstai
 Juodoji arbata




Geltoni

. Ciberzolé
« Ramun¢liy arbata

Zalsvi

. Spinatai
« Petrazolés

Melsvi / pilksvi
. Raudonieji kopiistai (gali duoti ir violetinj atspalvj)
Roziniai / rausvi

 Burok¢liai
. Spanguolés

DaZymo patarimai

[ dazy nuovirg jpilkite Saukstg acto — spalva geriau ,,prilips®.

« Norédami rasty, naudokite:
o lapelius (prispauskite prie kiauSinio ir apvyniokite marle),
o gumytes ar siilus.

« Po daZzymo patepkite aliejumi — marguciai graziai blizges.

Velyku tradicijos

Velykos Lietuvoje ir daugelyje kity Saliy yra ne tik religiné, bet ir Seimos,
pavasario bei atgimimo Svente. Per jg susipina senosios lietuviy paprociai
ir kriks§¢ioniskos tradicijos.

Sventinis pasiruo$imas

Velykoms pradedama ruostis 1§ anksto:

 Tvarkomi ir puoSiami namai.
. Dazomi marguciai — vienas svarbiausiy Sventés simboliy.
« RuosSiami tradiciniai patiekalai Sventiniam stalui.



Baznytinés tradicijos

. Dalyvaujama Velyky miSiose.
- Sventinamas maistas: kiauSiniai, duona, pyragai.
. Tai simbolizuoja palaiminimg ir dékinguma.

Marguciy dazymas ir ridenimas

. KiauSiniai dazomi jvairiomis spalvomis, daZnai natiiraliais dazais.
« Marguciai simbolizuoja gyvybg ir atsinaujinima.

. Populiarus Zaidimas — marguciy ridenimas:

 Laimi tas, kurio kiauSinis nurieda toliausiai arba licka nesuduzgs.

Seimos susibiirimas

. Velykos — laikas, kai susirenka visa Seima.
. Dalijamasi marguciais, linkéjimais ir gera nuotaika.
« DaZnai vyksta vaisés su tradiciniais patiekalais.

Velyky bobuté ir kiskis

. Vaikams pasakojama apie Velyky bobute, kuri atneSa margucius.
. Kai kuriose tradicijose svarbus ir Velyky kiskis, slepiantis kiauSinius.

Gamtos atgimimo simbolika

« Naudojami pavasario augalai: zilvicio Sakelés, pirmosios gelés.
. Sie simboliai reiSkia naujg pradzig ir gyvybeés sugrizima.

Velykiniai marguciai — ne tik maistas, bet ir kiirybos bei tradicijy dalis.
Tinkamai pasirinkti, iSvirti ir natiiraliai nudazyti kiau$iniai ne tik papuos
stalg, bet ir sukurs jaukig Sventin¢ nuotaika.

Sveikatai palankus patiekalas:

ﬂ Velykinés saletes. su kiaubiniais i ~ /‘
aVﬁkadw




Ingredientai:

. 4 virti kiauSiniai

« 1 avokadas

. Sauja Svieziy saloty (rukola, Spinatai ar lapinés salotos)
« 1 agurkas

 Sauyjel¢ vySniniy pomidory

. 1 SauksStas alyvuogiy aliejaus

. 1 arbatinis SaukStelis citrinos sulCiy

 Druska, pipirai pagal skonj

Gaminimas:

1. Kiausinius nulupkite ir supjaustykite skilteléemis.

2. Avokadg supjaustykite kubeliais, apSlakstykite citrina.
3. Darzoves nuplaukite ir supjaustykite.

4. Viska sumaiSykite dubenyje.

5. Pagardinkite alyvuogiy aliejumi, druska ir pipirais.

Nauda: daug baltymy, geryjy riebaly, vitaminy — lengvas, bet sotus
patiekalas po Sventiniy vaisiy.

Sveikesnis desertas:



Ingredientai:

« 200 g naturalaus graikisko jogurto

. 1-2 Saukstai medaus

« Sauja Svieziy arba Saldyty uogy (braskeés, mélynés, avietés)
. 2 Saukstai rieSuty ar sekly

. Siek tiek granolos (nebiitina)

Gaminimas:

1. Jogurta sumaisSykite su medumi.

2. Sudékite uogas.

3. Pabarstykite rieSutais ar s¢klomis.

4. Jei norite — jdekite granolos traSkumui.

Nauda: maZiau cukraus nei tradiciniuose desertuose, daug baltymy ir
antioksidanty.



Patarimas: per Velykas nereikia atsisakyti skanumyny — pakanka rinktis
lengvesnes, subalansuotas alternatyvas, kurios leidZia mégautis Svente be
sunkumo jausmo.

Ingredientai:

. 1 visa viStiena

1 citrina

. 3 Cesnako skiltelés

. SvieZios Zolelés (Siobreliai, rozmarinas)
.« Alyvuogiy aliejus

 Druska, pipirai

Gaminimas:

1. Vistieng itrinkite druska, pipirais, aliejumi.
2. | vidy jdékite citring, Cesnakg ir zoleles.
3. Kepkite 180 °C orkaiteje ~1-1,5 val.
Sultingas, kvapnus ir gana lengvas Sventinis patiekalas.



Orkaitéje keptos bulvés su ¢esnaku
Ingredientai:

. Bulves

« Alyvuogiy aliejus
. Cesnakas

. Krapai

 Druska

Gaminimas:

1. Bulves supjaustykite skiltelémis.
2. SumaiSykite su aliejumi, ¢esnaku, druska.

3. Kepkite ~30—40 min. 200 °C.
Puikus garnyras prie mésos ar Zuvies.

Ingredientai:

« 500 g varskeés

« 3 kiauSiniai

« 3 Saukstai medaus arba cukraus
1 Saukstelis vanilés

 Sauja raziny



Gaminimas:

1. SumaiSykite visus ingredientus.

2. Supilkite  forma.

3. Kepkite 180 °C apie 40 min.

4. Tradicinis, bet lengvesnis Velyky desertas.

Linkime, kad Velykos tapty jkvépimu ripintis savimi, artimaisiais ir savo
sveikata visus metus. Biikite sveiki, energingi ir kupini pavasarisko
lengvumo!

Informacijg parenge:

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos stiprinimg
Diana Gedminiené



