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Programos Nordplus Adult projekte “I§ pracities | ateitj” Nr.NPAD-2018/10027 dalyvavo
keturios organizacijos: Marijampolés profesinio rengimo centras (MPRC)-koordinatorius, dalyviai-
Treciojo amziaus universitetas-Marijampolé, (TAU) Lietuva, Organizacija ,,Ekologinis ateities
Svietimas® (EFE)-Latvija, ir Raahe profesinio rengimo mokykla (BRAHE) —Suomija.

Pagrindiné projekto idéja - tirti senovinius Baltijos ir Siaurés $aliy mitybos jproéius, tradicijas
ir biidus, kaip gaminti sveikg miisy Saliy maistg, atgaivinti juos, pritaikyti Siuolaikiniam gyvenimui.
Pagrindinis projekto tikslas yra skatinti sveiko gyvenimo buda ir puoseléti ekologiska aplinka.

Tarptautiné projekto komanda tyré, kaip senovés lietuviai, latviai ir Suomijos gyventojai
gamino maistg i§ paciy paprasciausiy produkty. Projekto dalyviai surinko ir atnaujino receptus,
mokeési gaminti maista.

Projekto metu parengta suaugusiyjy besimokanciyjy mokymo metodiné medziaga ir sukurta
elektroniné recepty knyga, kurioje bus misy Saliy partneriy maisto recepty. Recepty knyga galima
naudoti visiems, kurie nori vartoti ekologinj maista, taip skatinant sveikg gyvenimo biidg.
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1. VALGYMO PAPROCIAI IR TRADICIJOS SENOJOJE LIETUVOJE,
LATVIJOJE IR SUOMIJOJE

1.1 VALGYMO PAPROCIAI IR TRADICIJOS SENOJOJE LIETUVOJE

Zmogus nezinodamas savo praeities, niekuomet negalés kurti savo ateities. Tai miisy istorija,
Saknys, paproGiai, tradicijos. I§ praeities j Siandiena mus atlydéjo ir maistas. Siuolaikinése
enciklopedijose kulinarija apibréZziama kaip
skaniy ir maistingy valgiy ruoS§imo menas. Ir
pirmyksc¢iai, ir Siuolaikiniai Zmonés gamino ir
gamina maistg, skiriasi tik produktai ir
gaminimo biidai. Visais laikotarpiais, net ir
paciais sunkiausias, lietuviai ne tik sunkiai
dirbo, bet sociai ir gausiai valgé. Visada ant
stalo buvo ruginés duonos (kvietiniy milty
pyragai buvo kepami tik per §ventes), darZzoviy,
pieno produkty. Lietuvoje labai mégstamas ir
saldus, ir rigStus pienas, varSkés siiriai- saldis,

dziovinti, rikyti, pagardinti  jvairiomis
prieskoninémis Zolelémis.

Lietuvos kulinarijos istorija negali pasigirti tokiais ryskiais kulinarijos atradimais, kokiais
giriasi kai kurios kitos pasaulio Salys, bet maistui lietuviai visada teiké daug reikSmes.

Lietuviy virtuvé glaudziai susijusi su mety laikais. Seniau kiekvieng sezong lietuviai mégavosi
patiekalais i8 Svieziy produkty, iSauginty ar padaryty savame tikyje, ir visokiy gamtos gérybiy. Deja,
dabar nattiraly skonj baigiame pamirsti, nes maitinamés maistu, turin¢iu daug sintetiniy priedy.
Nepriklausomai nuo mety laiko, kiekviena diena sédame prie stalo. Sj ritualg kartojame visais mety
laikais- kai pirmuosius Zelmenis j dangy kelia pavasaris, kai karaliauja vasara, bresta javai, noksta
uogos, vaisiai, kai naujg derliy j aruodus krauna ruduo ar stiigauja ziema, raginanti jziebti namy ugnj
ir rinktis prie garuojancio stalo. Prie stalo susirenkame paprasta dieng ir per didzigsias Sventes-
svarbesnius mety ir Zmogaus gyvenimo stabteléjimus.



Stalo turinys, racionas, patiekaly
gausa buvo susijusi su mety laiky kaita,
priklausé nuo to, ka vienu ar kitu mety
laiku Zmogui gal¢jo pasitlyti dirbama
zeme, darzo lysve, sodo medziai ar krimai,
laukai ar miskai, gyvuliy ar pauks¢iy tkis.

Keic¢ianti mety laikui Zmogui
kaskart suteikiama galimybé papildyti

gyvybines jégas reikalingomis
medziagomis vis 1§ kity Saltiniy ir kitais
pavidalais (pavyzdziui, pavasarj

daugiausia valgoma zalumyny, vasarg-
pieno produkty).

Tradicijy jvairove lémé geografiné padétis ir aplinka ( pavyzdziui, pajiirio, pamario ir misky
krastai), zemés derlingumas (Dzukijos pieskynéliai ir Vidurio Lietuvos derlingosios zemés),
etnografiniy regiony ar net genéiy kultiirinis paveldas ir kt. Taigi nedideléje Lietuvos teritorijoje
galima i8skirti keliolika virtuviy. Kalbant apie mitybos tradicijy jvairove, dar vis teisingas posakis:
Pasakyk, ka tu valgai, ir a§ pasakysiu, i$ kur tu kiles.

Lietuviy virtuvéje, vyrauja vietiniai produktai, tadiau tai nereiskia, kad ji skurdi. Zmonés
naudojo daug daugiau zaliavy , nei mes esame jprat¢ naudoti. Buvome uzmirse laukinius augalus, kai
kuriuos kultiirinius ( burokélius, pastarnokus, ropes..) nepelnytai nuvertinome. 1§ gyvulinés kilmés
zaliavy musy Seimininkés sunaudodavo beveik viska, taigi ir jvairiausius subproduktus (kepen¢les,
skrandukus, Sirdeles, galvas, smegenis, kraujg ir kt..) kuriy Siandien esame linkg vartoti mazai.

PAVASARIS

Misy protéviais stebéjo atbundancia gamta.
Atitirpusioje Zemgje slepiasi kiaulpieniy, gyslo¢iy pumpurai,
dygsta darziné zlifigé, balandos, saulés atokaitoje Svelnius
rausvus daigelius skleidzia rigStynés

. Balandzio ménesj i po Zemés jau kaip 1§ gausybes
rago pasipila laukiniai augalai, kuriy stiebus, lapus, séklas,
Sakniastiebius miisy protéviai valgé ir vartojo kaip maisto
papilda. Mokslininky jrodyta, kad dauguma laukiniy augaly
sveika vartoti, jie ypa¢ maistingi ir netgi vertingesni uz kai
kurias auginamas darzoves. Dilgéliy lapai du kartus turi
daugiau vitaminy, nei Spinatai. Kiaulpieniy, pieniy ir kity
Sakniastiebiy kilogramas maistingumu prilygsta 2- 5
kilogramus morky. Dar vienas laukiniy augaly pranasumas-
juos galima valgyti ankstyva pavasarj, tik sniegui nutirpus,
kai naminés darZovés dar nepasétos, o zmogaus organizmui
taip triiksta Sviezio augalinio maisto.




Ankstyvieji zalumynai apriipina mus vitaminais C, P,
B grupés, bei PP, karotinu, kalciu, magniu, fosforu, ypac-
gelezimi. Anuomet zmonés mégo sunaudoti visa tai, kg teikia
gamta, Siuolaikinés mados vejami, susigraziname, kas buvo
Jprasta, taciau jau madingiau laukinés gamtos augalus vartoti
kokteiliy, sul¢iy pavidalu

Pavasaris- krieny metas. Sutarkuotos sultingos
Saknys, sumaiSytos su burokéliy sultimis tiko prie jvairiy
mésos patiekaly. O i§ po ziemos uzsilikusiy rauginty
burokéliy sultis mielai keité kiSkio koptstais, kuriuos dabar
rekomenduojama vel prisiminti, juk koks dziaugsmas ne tik
vaikams, bet ir suaugusiems iSsiruosti paieSkoms i miska,
paieskoti natiiralaus energijos Saltinio organizmui.

Pavasario skelbéjais tapdavo ir zvejai. Pats seniausias

zuvies valgymo buidas- kg tik sugautg zuvj valgyti zalig. Dazniau

naudojama sauléje vytinta, ant lauZo kepta zuvis. Smulkesné Zuvis buvo kepama tiesiog ant jkaitinty
akmeny. Tikras delikatesas- Zuvis iSkepta zarijose, moliniame ,riibelyje”. Tik pagauta Zuvis
aplipdoma moliu ir kepama Zarijose. Musy laikais, molio mas¢ kei¢iame rupia druska. XIX amziuje
molyje kepta zuvis ir dvaruose buvo laikoma skanéstu, ja vaiSino pacius garbingiausius svecius.
TranSiravimas ( zuvies kepimas zarijy kaitroje, storame druskos apvalkale) naudojamas aukstos
klasés restoranuose.

VASARA %2

Birzelis- biteliy darbymetis, $§io ménesio pabaiga- medaus kopimo dienos. Neapsieita be
biciulisky vaisiy, kuriy svarbiausias patiekalas- §viezias medus. Mégo lietuviai ir vaisius, daugiausia
valgydavo obuolius, kriauses, mokéjo jas dziovinti, daznai Sviezius ir dZiovintus vaisius valgydavo
su medumi. Mélynés, avietés uzpiltos medumi buvo ne tiek maistas, kiek vaistas.

Vaisiai, uogos, darZovés Lietuvoje dera labai trumpa metg, todél Seimininkés daug laiko
skirdavo maisto atsargoms Saltajam sezonui ruoS$ti. Vaisiai ir uogos nuo seniausiy laiky buvo
dziovinami natiiraliai arba krosnyje, véliau imta dziovinti specialiose dziovyklése. Jau nuo XIX a.
zinomos ir liaudyje verdamos uogienés, vaisiy ir uogy kosés, striai.



Gérimy nebuvo gausu, rauginamos giros
18 uogy, vaisiy, geriami medaus gérimai.

Vasarg miskas sulaukdavo ne tik uogautojy,
bet ir pirmyjy grybautojy. Galveles pradeda kelti
voveraités, kazlékai, kantriausi gali rasti ir
baravyka. Anuomet grybus kepdavo krosnyje,
suguldytus ant pernyks¢io kopistlapio, ar Sviezio
krieny lapo.

Nuo seny laiky lietuviai  vertési
augalininkyste, Zemdirbyste ir gyvulininkyste, todél
visuomet buvo mégstami griudiniai produktai,
darzovés, vaisiai, uogos, pieno ir, zinoma, meésos
produktai. Dazniausiai valgoma kiauliena, reciau
aviena, paukstiena, verSiena.

DidZigja 1itaka  lietuviy kulinarijai ir
kiekvienai etnografinei sri¢iai turi gamtinés sglygos.
Gyvenimas $altojo klimato zonoje priverte lietuvius
pameégti jvairius meésos gaminius- keptus, riikytus,
vytintus. Jie sotls, skaniis ir padeda iskesti ziemos
Sal¢ius. Beveik visuose Lietuvos regionuose nuo
zilos senovés valgoma gana riebi mésa, laSiniai,
meésos subproduktai (liezuviai, kepenys, zarnos ir
kt). Lietuvos valstie€iai sunkiai dirbo ir maistg
vertindavo mésos kiekiu. Jei Seimininké patiekdavo
mésos dukart per dieng- rytg ir per pietus, vadinasi
gerai maitindavo.

Aukstaitijoje net pusryCiams anksciau
virdavo sriubg su mésa. Pagal senas gamybos
tradicijas ir dabar j sriubas daug dedama jvairiy
prieskoniniy darzoviy ir prieskoniy. Sriuby skonis
jvairus, nelygu, 1§ kokiy produkty verdama, kokie
vartojami prieskoniai. PavyzdZiui vasarg daZnai
gaminami  Saltibar§¢iai.  Sakoma, kiek yra
Seimininkiy, tiek ir SaltibarS$¢iy, nes kiekviena
gamina juos savaip i$ turimy produkty.
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RU D U O s

Lictuvoje ne tik ziloje senovéje, bet ir gerokai
véliau zmonés buvo jprate maitintis gamtos
teikiamomis gérybémis, valgé daug darzoviy-
burokéliy, krieny, svogiiny, ropiy, daug kopisty,
mokeéjo juos rauginti, virdavo koptsty sriubas ir ypac
jas mégo su grybais.

Lietuviskoje virtuvéje visada buvo gausu
bulviy patiekaly. Dauguma tokiy patiekaly j Lietuva
atkeliavo kartu su bulvémis XVIIla. Antroje puséje.
Tai Sutintos, keptos bulvés su spirguciais, gryby ar
grietinés padazais. Tarkuoty bulviy patiekalai, tai
védarai, plokstainiai, blynai, didzkukuliai su jvairiais
idarais. Dabar bulvés auginamos kiekviename tikyje, jy
aptiksi kiekvieno gyventojo darze. Tai antroji misy
duona, kasdienis valgis, vartojamas visus metus.

Lietuvoje maistui kruopos vartojamos nuo
seno. Iki XIX a. pabaigos jas griisdavo piestoje, maldavo
rankinémis girnomis. Dabar daugiausia vartojamos
pirktines.

Nuo seniausiy laiky rugys buvo ypatingas
augalas kiekvienuose namuose, o juoda ruginé duona
laikyta namy simboliu. Duona tradiciskai buvo valgoma
prie daugelio valgiy, o uztepta su medumi, kaip desertas.
XX a. pradéjus duong gaminti pramoniniu bidu,
Seimininkés liovési ja kepti namuose, bet pastaruoju
metu $i tradicija atgyja, ir daznuose namuose galima
paragauti orkaitéje ar specialiose duonkepéje keptos
duonos.

Ilgainiui keiCiasi ne tik pozilris } jvairius
maisto produktus, bet ir jy zaliavas. Pavyzdziui, dziky
tradiciniai valgiai i§ grikiy kruopy ar jy milty anksc¢iau
buvo laikomi pras¢ioky maistu. O daugelis jy juk yra
biologiSkai vertingi ir dabar labai mégstami. Tik béda,
kad grikiy Lietuvoje auginama mazai. Mazokai
gaminama aviziniy kruopy, kuriy patiekalai labai
vertinami dietinéje mityboje. AukStaitijoje buvo
meégstami valgiai i§ Zirniy milty, Dziikijoje- i§ grikiniy.
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Gruodis- skerstuviy metas. Visi laukdavo socios, riebios skerstuviy vakarienés- jukos, védary.

Populiariausias nuo seno mésos paruosimo biidas. Miisy protéviai ziloje senovéje kepdavo
mésa ant ieSmo, lauzo zarijy kaitroje. Daugiausia tai biidavo sumedzioty zvériy ir pauksciy meésa.
Pauksciai budavo kepami su plunksnomis, aplipdyti
moliu. Ant ieSmo mésa kepama ir dabar, ypac
iSkylaujant. Véliau mésa buvo kepama krosnyje. Dabar
krosnis pakeicia orkaites, konvekcinés krosnys.

Ziemos vakarai pakvipdavo skrudintomis
kanapémis, sémeny aliejumi. Gerosiomis savybémis
uzpliusdavo ¢iobreliy , Saltméciy, kmyny arbatos, o kur
dar dabar 1§ naujo atrandamos krapy séklos, mairtinas,
peletriinas. Sparciai trumpédavo Cesnaky ar svoginy
pynés. Aguonos, kanapés ne tik pasninka lengvino, bet
ir ateit] spéti tiko.

Sriubos valgomos kasdien. Net ir vestuvése ar per
Sventes antrg dieng jau biidavo verdama sriuba. Sriuba
yra pagrindinis piety valgis, daZnai verdama
vakarienei, ar kaip min¢jome, Aukstaitijos regione ir
pusryéiams. Ziemos metu mégstamiausios ragsciy
kopiisty, rauginty burokéliy, riigStyniy, agurky sriubos,
kuriy pagrindas- Sviezios ar rikytos mésos sultinys.
Sriuboje virta mésa suvartojama kaip antrasis
patiekalas. Sriubos be mésos buvo verdamos per
pasninkg. Liaudyje buvo susidariusios racionalios
mitybos tradicijos: riebias, socias sriubas valgyti e
pietums, pieniSkas ir lengvai vir§kinamas- vakarienei.

Nuo seno liaudyje gaminamy sriuby receptiiromis
naudojasi
ir Siuolaikinés vieSojo maitinimo jmones.

Kisielius- vienas tokiy patiekaly, puikavesis ir
ant bajory, ir ant varguomenés stalo. Tik
kilmingiesiems jis budavo patiekiamas su medumi, o
pastatytas ant kuklaus valstiecio stalo buidavo skanus ir
nesaldintas, Siltas su spirguciais arba $altas, su aguony
mieSimu, su pienu ar be jo. Ivairiausiy uogy kisielius,
kuris S$iandien puikuojasi ant misy S$ventinio ir
kasdieninio stalo, niekuo neprimena to senojo — i$ rupiy
malty varpiniy javy (avizy, rugiy, kvieciy) milty iSvirto
nuoviro, bet kaip ir seniau, taip ir dabar jo nauda
neabejotina- Kisielius skanu ir sveika.




1.2 LATVIU TRADICINIU SVENCIU PAPROCIAI

VELYKOS-PAVASARIO LY GIADIIE N S e e e
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Maistas turi simboling prasm¢. Kadangi Velykos yra pavasario lygiadienis, tradiciSkiausias
$ios §ventés maistas yra virti kiausiniai ir Zirniai. Zirniy forma simbolizuoja saulg, ir Zmonés juos
valgo, kad biity turtingesni. Kiausinis taip pat simbolizuoja saule, be to jis yra vaisingumo ir gyvybés
simbolis, nes nauja gyvybé atsiranda 1§
kiauSinio. Kiau$iniy dazymas - Zzmonés juos vire
svogliny lukStuose, gaudami rausvai rudg
atspalvi. Norédami gauti Zalig atspalvj, Zmongés
vire kiauSinius berzo lapuose, su mazais
grideliais, o alksnio Zievéje virti kiauSiniai
tur¢gjo ruda atspalvj. Virti kiauSiniai buvo
dekoruojami peilio ar adatos galu iSskutant
Jvairius ornamentus ant luksto. Jaunos merginos
dovanoja margutj vaikinams, kurie joms patinka,
kad galéty parodyti savo jgiidZius ir darbStuma.

Marguciy dauzymas - tai daroma, norint
pritraukti laime j namus. Zmonés dauZo kiauinius, kad suZinoty, kas gyvens ilgiau (zmogus, kurio
kiauSiniai neskilinéja, gyvena ilgiau).

Stpyniy pastatymas ir stipavimas - slipynés yra susijusios su vaisingumo ritualais, nes buvo
manoma, kad stipyniy judesiai padidina vaisingumg. Kuo auk$c¢iau pakyla stipynés, tuo derlius bus
geresnis. Kiekviename kaime buidavo pastatomos siipynés, paprastai kalno virSuje, kad visi galéty
pamatyti stipyng i$ toli. Kiekvienais metais stipynés biidavo statomos skirtingy savininky sodybose.
Pirmieji, kurie eidavo prie stipyniy ir supdavosi, visada biidavo sodybos savininkas ir jo zmona. Tie
zmonés, kurie, pastatydavo stipynes, taip pat tie, kurie visus pastipuodavo, gaudavo uzmokestj -
kumstines pirStines, margutj ir pan. Kiekvienas galédavo siipuotis visg savait¢ po Velyky, bet po to
vykdavo speciali ceremonija, kurios metu stipynés biidavo iSardomos ir sudeginamos. kad neturéty
kur suptis raganos.



JANI (JONINES) - VASAROS SAULEGRIZA%

Joniniy iSvakarése buvo skinamos visy riisiy laukinés gélés, puoSiami namai. Buvo galvojama,
kad $ig dieng skintos laukinés gélés turi ypatingg galig atbaidyti blogj ir pritraukti sveikatg bei laime,
todel gyvenamosios patalpos buvo puoSiamos tokiomis gélémis.
Namai buvo puoSiami vainikais, gélémis ir berzeliais.
Kambariams, vartams, durims puosti buvo naudojamas berzas ir
azuolas, jie taip pat buvo statomi Salia lovy. Taip pat buvo
naudojami erskéciai (dygliuoti augalai, usnys) ir manoma, kad
jie ypac saugo nuo piktyjy dvasiy, burtininky, pavydziy zmoniy
ir ragany.

Vainiky pynimas - vainiko forma simbolizuoja saulg.
Moterys vainikus pyné i§ jvairiy géliy. Vyrams vainikai buvo
pinami i§ gzuolo lapy (azuolas - vyriskos stiprybés simbolis).
Taip pat i§ jvairiy géliy ir augaly buvo pinami vainikai ir
naminiams gyviinams

Stirio gamyba - ruoSiantis vidurvasario nakciai (Ligo),
kiekviena Seimininké spaudé siirj. Apvali siirio forma ir geltona
strio spalva simbolizuoja saulg.

Ligo dainy dainavimas - Joniniy naktj
kaimynai eidavo vieni pas kitus. Sveciams, arba
dar kitaip vadinamiems §v. Jono vaikams, buvo
sillomas stris ir alus. Pavalge sveciai eidavo
apziuréti namy, dainuodami Ligo dainas, taip
teikdami palaiminimg. Sveciai taip pat dainuoja
apie sodybos savininkus (geranoriSkai net gali
pasijuokti i§ jy), jei  sveCiai  mato
nepageidaujamus dalykus, taciau sodybos
savininkams nebuvo leista piktintis. Ligo lauzas
- saulégriza yra Sviesos Sventé, o ugnis - §vies0S
simbolis. Zmoneés tikéjo, kad ,,Ligo ugnis turi
ypatingg galig. Tie, kurie pastovédavo Salia tokios

ugnies, buvo apsaugoti nuo ligy ir blogio. Lauzas palaimina ir laukus - jei Sviesa apims laukus, jie
gaus palaiminima ir vaisinguma. Stai kodél Ligo lauzas biidavo kraunamas ir liepsnodavo ant pagios
kalno virSiinés, arba biidavo deginama statinaité pilna malky, iSmirkyty dervoje.

MIKELDIENA (MYKOLINES, SV.MYKOLO DIENA) -

RUDENS LYGIADIENIS s
A A A A

Derliaus $venté, latviy kalba zinoma kaip “applavibas”, nes $i diena buvo paskutiné, kai galéjo
biiti nuimamas derlius. Jumis (vaisingumo dievybés) rinkimo $venté - Sv. Mykolo dienos rytg buvo
pjaunamas avinas ir verdama jo meésa, po to Seima eidavo j laukus pjauti paskutiniy gridy, kurie buvo
specialiai palikti Siai dienai, ir po to Vvisi grize namo $vesdavo §ig Svente.
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Mykolinés zymi visy zemés darby pabaiga,
zeme dabar gali pailséti, ji uzsala. Iki Sios dienos visus
grudus reikia sudéti po stogu, o visus lauko darbus reikia
baigti taip, kad metaforiSkai buity atverti vartai Ziemai.
Si diena taip pat reiskia pabaiga mety, kai sudaromi visi
nauji sandériai.

Kalbant apie Sios Sventés metu valgyta maista, stalas
budavo pilnas jvairiy ] duong panasiy pyragy, Sviezios
mésos patiekaly su darzoveémis, ,,brandza* ar ,,pupsta*
- zirniai ar pupel€s, virtos su visomis ankstimis,
,,pladas‘- ruginés duonos pyragai, ant kuriy pirstais
buvo padarytos mazos skylés sviestui déti, jie apipilti
grietine.

Sios §ventés §ventimui buvo pjaunamos kiaulés,
ériukai, gaidziai, gaminamas alus. Be to, labai jdomi
sriuba buvo gaminama i§ avies galvos, skrandzio, zarny,
plauciy ir bulviy.

KALEDOS- ZIEMOS SAULEGRIZA

Kalédy patiekalai turé¢jo simboling reikSme -
kiaulés snukis (pliigo simbolis, nes kiaulé¢ savo snukiu
kapsto dirvg), zirniai (saulés simbolis). Buvo naudojami
vairlis papuoSimai - ] bulves ismeigty Siaudeliy
puokstés, taip pat “puzuri”’- lietuvisky “sody” atitikmuo
(Vert.pastaba) - i§ Siaudy padaryta dekoracija,
simbolizuojanti saule. Sis papuosalas biidavo kabinamas
prie luby kambario viduryje, kad galéty laisvai sitibuoti.
Jei dekoracija nustodavo judéti, buvo tikima, kad galima
sulaukti nesékmés.

Persirengeliai (kaukétieji) - zmones su kaukeémis
eina i§ vieno namo ] kita, i§ vieno kaimo j kita, kad teikty
palaiminimg ir atbaidyty bloggsias dvasias. Buvo tikima,
kad persirengéliai yra gerosios namy dvasios,
atnesSancios laime | namus ir vaisinguma | laukus, todél
persirengéliai visada buvo laukiami ir jiems buvo
siilomos jvairios vaisés. Kaukiy nesSiojimas yra susij¢s
su senais vaisingumo ritualais. Zmonés daZniausiai
rengdavosi kaip dvasios, kuriy palankumo jie nor¢jo

sulaukti. Kaukés yra dalijamos j dvi dalis - zmoniy kaukes ir

gyviuny kaukes (lokys, gervé, ozka, arklys), daiktines kaukes (Sieno kriiva, Sieno pyne, Sluota) ir
mitologines kaukes (Dievas, Laima). Taip pat persirengéliai dairydavosi qar nepamatys negery darby
namuose, kuriuose jie lankési, ar kai kuriy ten gyvenusiy Seimy neigiamy savybiy, ir dainuodavo apie

$iuos zmones.
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1.3 PAGRINDINIAI SUOMIU TRADICINES VIRTUVES BRUOZAI

Siauriné Suomijos padétis tarp Ryty ir Vakary turéjo jtakos formuojant miisy maisto kultiira.
Tam jtakos turé¢jo Vakary Europos ir slavy virtuvé. Suomiy virtuvé tradiciskai skirstoma j rytine,
vakaring ir Siauring. Maitinimas yra socialinis jvykis, vakarieniavimas kartu tebéra svarbi maisto
kultiiros dalis.

Rytinése vietovése maistas buvo ruosiamas namy krosnyje
arba ant viryklés. Troskiniai, pasukos, varské ir pyragai buvo to
regiono maisto tradicijos dalis. MinkSta ruginé ar mieziné duona
buvo kepama kas savaite.

Vakarinése vietovése maistas buvo gaminamas puode
lauke arba pastato viduje. Sriubos, kraujiniai patiekalai, varskés
striai ir jvairiai kepta zuvis buvo to regiono maisto tradicijy dalis.
Duona buidavo kepama tik mazdaug du kartus per metus. Ji buvo
dziovinama medinése lentynose namy pastogése. o
Siauriniame Laplandijos maisto kultdiros regione maistas :;m: '

buvo gaminamas ant krosnies ar lauke ant lauzo. Siaurés elniy 5"

mésa, zvériena, zuvis ir uogos buvo maisto kultiiros pagrindas. —
Duona buvo kepama i§ mieziy. Bulves ir griez€iai gal¢jo augti
nevaisingoje zeméje.

Suomijos maisto kultiiros raidai turéjo jtakos aukstesniyjy
socialiniy klasiy klestéjimas, kuris leido jsigyti i§ uZsienio
importuojama maista, taip pat migracija i§ kaimo ] miesto
teritorijas, kary evakuojamy asmeny kolonizacija ir ne namuose
dirbanc¢ios moterys.

Maisto regiony skirtumai iSnyko, kai Zmonés ¢éme judeti i$
vienos vietos ] kitg. Suomijos maisto kultlira nejsivaizduojama be, -
pavyzdziui, Karelijos troskinio, Karelijos pyrago, suomisko Zuvies
pyrago, suomiSko siirio, laSiSos sriubos, keptos elnienos,
gravlakso, ,,viili“ (SiaurietiSka rauginto pieno rusis, panasi |
jogurtg) ir bandelés. SuomiSkas maistas yra §varus ir paprastas.
Suomijoje patiekalai visada buvo gaminami pagal sezong. [vairios .
uogos, grybai, Zuvies ir mésos patiekalai taip pat yra prestiziniai g A
eksporto produktai j kitas pasaulio $alis.

Suomija yra Siauriausia zemes tikio Salis pasaulyje. Trumpa
vasara ir Salta ziema riboja auginamy augaly skaiciy. Taciau misy vieta taip pat teikia ir daug
privalumy. Ilgos, ryskios vasaros dienos ir naktys bei tyra gamta suteikia darzovéms ypatinga skonj.
Misko gérybiy rinkimas yra suomiskas bruozas, kiekvienas gali eiti | miskg rinkti uogy.
Tukstanc¢iuose miisy ezery ir vandenyne gyvena gausybé zuvy. Silké yra svarbiausia miisy zuvis,
taCiau eSeriai, gyvenantys beveik visuose misy vandenyse, yra nacionaliné Suomijos Zuvis.
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Suomijos maisto kultiiroje yra daugybé specifiniy bruozy. Tokie kaip nemokamas mokyklinis
maitinimas, ankstyvas valgymo ritmas, pieno gérimas valgant, ruginé duona, naujy bulviy sezonas
pavasar] ir namings braskes, ,,madmmi* (tradicinis suomiskas Velyky desertas, gaminamas i$ ruginiy
milty) ir suomiskos kraujinés desros.

Siandien yra gerbiamos maisto tradicijos ir ruo$iamos modernios tradiciniy patiekaly versijos.
Dabartinés maisto tendencijos puoseléja skany, sveika, saugy ir atsakingg maistg. Jos siekia investuoti
i maistg ir atkreipti démesj j maisto pateikima ir patiekiamus valgius. Siais laikais norima Zinoti, i3
kur maistas gaunamas, svarbu zinoti Zaliavy kilme ir Zmonés nori valgyti vietinj maista.
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2. MAISTO GAMINIMAS IR KONSERVAVIMAS ANKSCIAU IR DABAR

2.1 MAISTO ISSAUGOJIMAS IR KONSERVAVIMAS

Maisto i§saugojimas buvo aktualus praeityje, aktualus ir dabar. Siame laikmetyje daZniausiai
naudojami konservavimo budai: dZiovinimas, rauginimas, marinavimas, Saldymas.

Lietuvoje rauginimo tradicija nickada nebuvo nutrikusi, mes visg laikg valgéme raugintus
kopustus ir agurkus, raugintg ruging duong, rugpienj, girg ir visi Sie produktai buvo savaime
suprantami, tik gal pernelyg jprasti ar per paprasti. Raugintas arba fermentuotas maistas kaip atskira
maisto grupé yra gana maistingas ir lengvai virSkinamas, kadangi riigimo metu vykstantys
biocheminiai procesai padaro maistines medziagas lengviau pasiekiamas zmogaus organizmui,
padaugeja B grupés vitaminy ir kity naudingy medziagy. Raugintas maistas taip pat kupinas gyvy
pieno riig§¢iy bakterijy, kurios gali prisidéti prie sklandesnio virSkinamojo trakto darbo, tokiu budu
pasitarnaujant imuninei sistemai ir bendrai organizmo biiklei. Tuo paciu rauginimas — karybiskas
procesas, atitraukiantis nuo pramoninio, perdirbto ir vienodo maisto, stokojan¢io maistiniy ar
skoniniy savybiy. Gamindami maistg su bakterijy, mieliy bei vietiniy laukiniy augaly pagalba, mes
prisidedame kurdami ir i§saugodami unikaly maisto pavelda, susipaZjstame su neaprépiamu gyvy
mikroorganizmy pasauliu, egzistuojan¢iu derméje su misiskiu. O $tai marinavimas — jau visai kitas
dalykas. Marinuojant produktai ,.sterilizuojami* nepaliekant jokiy bakterijy, 0 rauginant gerosios
bakterijos kaip tik dauginamos.

Greito ir Saldyto maisto persisotings pasaulis jau susidiiré su rimtomis sveikatos pasekmémis,
todél ir kilo toks susidoméjimas raugintais produktais, kaip sveiku, nattraliu, vertingu maistu. Mes,
lietuviai, niekad nebuvome tiek nutole nuo naminio ir rauginto maisto, todél dar nespéjome jo jvertinti
1§ naujo. Taciau ir pas mus vis daugiau jauny zmoniy pradeda dométis rauginimu, mokytis to naujai
ar prisiminti vaikystés patirtis. Be abejo galime. Jau vien dél to, kad mes, kaip ir aplinkinés Siaurinés
tautos, turime labai daug tradiciniy rauginty produkty. Ir dél to, kad rauginimo tradicija miisy kraste
nieckad nebuvo nutriikusi. I§ esmés pacios rauginimo tradicijos niekuo nesiskiria — rauginimas ir
Afrikoje yra rauginimas. Taciau mes turime tokiy rauginty produkty, kuriy neturi kiti — kvapnios
juodos ruginés duonos, gryby, tikros giros.
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Jau nuo seno vasarg ir rudenj Seimininkés stengdavosi sukaupti kuo daugiau ir jvairesniy
atsargy ziemai. Vienas i$ labiausiai paplitusiy konservavimo biidy yra dziovinimas, kadangi ziema
turéti dziovinty vaisiy, darZoviy, uogy yra labai pravartu. Dziovintos gérybés lieka maistingos.
Dziovinti galima beveik visus misy kraSte augancius vaisius, uogas ir darzoves. I§ dziovinamy
produkty pasalinama dalis vandens, tod¢l jie gerai iSsilaiko, nes nebegali daugintis mikroorganizmai,
sukeliantys puvima, pelijimg ir pan. Dziovinty produkty laikymui turi jtakos oro drégnumas ir
temperatiira, todél juos patartina laikyti sausoje, gerai védinamoje patalpoje, kai kuriais atvejais
sandariuose induose. Dziovinty vaisiy, uogy ar darzoviy mazesné masé ir turis, todél juos patogiau
laikyti ir pervezti. Nors juose, palyginus su zaliava, lieka maziau vitaminy, tokie produktai yra
maistingi. Tyrimais nustatyta, kad dziovinimo metu, kontroliuojant Silumg, pakankamai gerai
18silaiko vitaminas A, taip pat lieka ir kity. Dziovinimo metu gérybés netenka daug vitamino C, jei
laikomos per $iltai, ypac¢ — Sviesoje, todél nepatartina jas dziovinti sauléje, nors tai daré praeityje.
Nuvalytus vaisius ar darzoves rekomenduojama plauti nepjaustytas, nes dalis vitaminy yra neatsparis
vandeniui. Vitaminy (ypa¢ vitamino C) netenkama saveikoje su gelezimi ir variu, tod¢l geriausia, jei
smulkinimo priemonés — peiliai, trintuvés biity pagamintos i§ tinkamo metalo ar keramikos.
Daugiausiai dZiovinamos morkos, svoglinai, prieskoniniai Sakniavaisiai, Zalumyninés darzoves,
obuoliai, kriausés, slyvos, mélynés ir kt. Dziovinti geriau tuos produktus, kuriuose daugiau sausyjy
medziagy — jy didesné iSeiga. Tinka dziovinti darZoves, kurias kasdami mechaniskai pazeidziame.
Dél puvimo galimybeés rusyje juy laikyti nederéty, bet dziovinimui mechaninis pazeidimas netrukdo.
Skonis, kvapas ir spalva. Galima dziovinti obuoliy, citriny, apelsiny Zzieveles, kurias paprastai
1Smetame. Jos puikiai tinka pasigaminti aromatingg gérimg. Tiesa, geriausia naudoti vietines zaliavas,
kurias auginant nebuvo naudotos cheminés priemones. Gérybiy dZiovinimo privalumas yra tas, kad
nereikia naudoti konservanty. Taip pat dziovinimui tinkami kai kurie produktai bei jy atliekos, kuriy
kitais buidais laikyti ilgai negalima. Sunkiau dZiovinti vandeningus augalus, tokius kaip pomidorai,
agurkai ir pan. Visas kitas darzoves galite rinktis pagal savo skonj. Bulvés dziidamos smarkiai
papilkéja, taciau maistingosios bei skonio savybés iSlieka ir tai trukdo tik estetiSkai. ISradingos
Seimininkés sugalvoja jvairiausiy budy, kaip ir kokius produktus dziovinti, kaip juos panaudoti
patiekalams ar gérimams pagardinti, suteikti specifine spalva ar kvapa. Taip pat tai naudinga ruosiant
Sventes — dekoravimui (maisto, stalo, aplinkos) arba naudoti tiesiog kaip uzkand;.
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Uzsaldymas — patogiausias biuidas iSsaugoti
maisto produkty mitybing verte. UzSaldymas turi
biti vykdomas minus 18°C temperattiroje, nes
tokioje temperatiiroje maisto produkte susidaro
smulkiis vandens kristalai, nesuardomos lgsteliy
sienelés, iSlieka nepakitusios produkty maistinés
savybés. Konservuojant Salciu islieka 85-90 proc.
biologiskai vertingy medziagy. Svarbi taisyklé —
uzSaldyti reikia kuo greiciau. Patogiausias budas
—nuplautas ir nusausintas uogas, vaisius paskleisti
galima Saldiklyje plonu sluoksniu, po 30 min.
suberti ] tam skirta maiselj, dézute. Kai

uzSaldomas plonas sluoksnis, t.y. greitai, vandens
molekuliy kristalizacija vyksta létai, nesupléSo lasteliy, todél atSildytos uogos licka sveikos, tinka
puoSimui.

Vaisiai, uogos, darzovés prie§ uzsaldyma turi buti nuplautos, iSdziovintos, nusausintos,
sudétos | dézutes ar konteinerius nestoru sluoksniu ir uzsaldytos. Visiskai susaldytus produktus
patogiausia laikyti hermetiskai uzdaruose induose,
polietileno/folijos pakuotése. Saldomus produktus
Svarbu apsaugoti nuo to, kad neiSgaruoty skystis, nes
Saldant maistas taps sausas, kietas. Saldymui
geriausiai tinka naudoti specialias pakuotes, atsparias
drégmei ir garams: plastikinius indus, plastiku dengta
Saldymui skirta popieriy ar polietileno maisus ar
pléveles. Uzsaldymui tinka visos uogos, jos turi biiti

perrinktos, sveikos. MiSko uogos — zemuoges,
melynés, avietés — Saldomos neplautos, gerai
perrinktos.

Tinka Saldyti beveik visas darzoves, prieskonius,
zalumynus, kurie nepraranda aromato. Patariama Saldyti susmulkintas darzoves, prieskonius, véliau
bus patogu naudoti, nepraras savo aromato.

Nerekomenduojama Saldyti bulviy, nes jos tampa saldzios, pakinta jy konsistencija.
Nepatartina $aldyti labai vandeningy produkty — agurky, pomidory, juos geriau marinuoti.

Saldyti produktai turéty bati suvartojami per sezona iki kity mety derliaus. UzSaldyti
citrusiniai vaisiai turéty biti sunaudojami per 6 ménesius.
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2.2 NATURALUS RAUGINIMAS

Pasaulyje iSpopuliaréjus rauginimui kaip sveikam,
natiiraliam ir vertingam maisto apdorojimo biidui,
rauginimo banga po truputj pasieké ir Lietuva.
lIevos Sidlaités knyga ,Natiiralus rauginimas®-
pirma lietuviska knyga, skirta natiiraliam
rauginimui, kitaip vadinamam  ,laukine
fermentacija® (wild fermentation). Lietuvoje
rauginimo tradicija niekada nebuvo nutrukusi, mes
visg laikg valgéme raugintus kopustus ir agurkus,
raugintg rugin¢ duong, rugpienj, girg ir visi Sie
produktai buvo savaime suprantami, tik gal
pernelyg jprasti ar per paprasti. Raugintas arba
fermentuotas maistas kaip atskira maisto grupé yra gana maistingas ir lengvai virSkinamas, kadangi
rigimo metu vykstantys biocheminiai procesai padaro maistines medziagas lengviau pasiekiamas
zmogaus organizmui, padaugéja B grupés vitaminy ir kity naudingy medziagy. Raugintas maistas
taip pat kupinas gyvy pieno rigsciy bakterijy, kurios gali prisidéti prie sklandesnio virSkinamojo
trakto darbo, tokiu biidu pasitarnaujant imuninei sistemai ir bendrai organizmo btklei. Tuo paciu
rauginimas — kirybiskas procesas, atitraukiantis nuo pramoninio, perdirbto ir vienodo maisto,
stokojan¢io maistiniy ar skoniniy savybiy. Gamindami maistg su bakterijy, mieliy bei vietiniy
laukiniy augaly pagalba, mes prisidedame kurdami ir iSsaugodami unikaly maisto pavelda,

susipazjstame su neaprépiamu gyvy mikroorganizmy pasauliu, egzistuojanciu derméje su musiskiu.

Projekto ,,I$ praeities j ateit]” dalyviai - Marijampolés
profesinio rengimo centro bei Marijampolés Tre¢iojo
amziaus universiteto studentai- lankési Ievos Sidlaités
sodyboje ir mokeési natiiralaus rauginimo paslapCiy. leva
Sidlait¢ papasakojo apie pagrindinius jvairiy produkty
rauginimo budus, supazindino, kaip tuos raugintus produktus
panaudoti gaminant patiekalus. Ji pateiké recepty, kuriy dalis
parengti remiantis senoveés lietuviy patirtimi, kai kurie —
zinomi pasaulyje, tokie kaip populiarusis kombucia gérimas,
kita dalis — originalis, kurti pacios Ievos Sidlaités.Tad
suteikime Zodj Ievai Sidlaitei ir i§siaikinkime pagrindinius
dalykus apie rauginima.

»Kuo skirasi natiiralus ir nenattiralus rauginimas? Kuo

skiriasi sgvokos ,fermentavimas” ir ,rauginimas”’? Ar
marinavimas yra rauginimo dalis?

1.Sidlaité: Ilgai galvojau, kaip j lietuviy kalbg iSversti
sgvoka ,,wild fermentation”. Artimiausias tam vertinys buvo biitent ,,natliralus rauginimas”. Noréjau
atskirti savaime prasidedantj rauginimag nuo to, kuris vyksta jdéjus specialiy priedy — kepimo ar alaus
mieliy, specialiai parduodamy bakterijy ir panagiai. Zinoma, knygoje ,,Natiiralus rauginimas* atsidare
ir ne visai laukinés mielés bei bakterijos, yra ir jogurtas, rauginimo grybai, bet daugiausia joje
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kalbama apie ,,laukinj” rauginimg. Kalbant apie rauginimo ir fermentacijos jvardijimus, ne kartg teko
dalyvauti jvairiose diskusijose. Ar tai tas pats reiskinys, ar jie kazkuo skiriasi? Taip ir nesutaréme iki
galo. Pati visada kalbu apie rauginima, aludariai ir kiti gérimy gamintojai — apie fermentacijg, taciau
i§ tiesy visi kalbame apie tg patj procesa. Griezty riby ¢ia néra. O $tai marinavimas — jau visai kitas
dalykas. Marinuojant produktai ,,sterilizuojami* nepaliekant jokiy bakterijy, o rauginant gerosios
bakterijos kaip tik dauginamos.

Kodél pasaulyje didéja susidoméjimas rauginimu ir

kokios tendecijos pastebimos Lietuvoje?

Greito ir Saldyto maisto persisotings pasaulis jau
susidiré su rimtomis sveikatos pasekmeémis, tod¢l ir kilo toks
susidoméjimas raugintais produktais, kaip sveiku, natiiraliu,
vertingu maistu. Mes, lietuviai, nickad nebuvome tiek nutolg
nuo naminio ir rauginto maisto, tod¢l dar nespéjome jo jvertinti
i$ naujo. Taciau ir pas mus vis daugiau jauny Zzmoniy pradeda
dometis rauginimu, mokytis to naujai ar prisiminti vaikystés
patirtis. Jauni Zmonés domisi SiuolaikiSkomis idéjomis, kaip
pasigaminti vieng stiklainj jvairiy darzoviy, kaip auginti
populiarigja kombucig bei vandens kefyra ar kaip pagauti
lauking miele midui.

Ar musiskés, lietuviskos, rauginimo tradicijos i§ esmés
skiriasi nuo kity Saliy? Ar galime biti jdomus pasauliui su savo
rauginimo patirtimi?
Be abejo galime. Jau vien dél to, kad mes, kaip ir aplinkinés Siaurinés tautos, turime labai

daug tradiciniy rauginty produkty. Ir dél to, kad rauginimo tradicija musy kraste niekad nebuvo
nutriikusi. I§ esmés pacios rauginimo tradicijos niekuo nesiskiria — rauginimas ir Afrikoje yra

rauginimas. Tac¢iau mes turime tokiy rauginty produkty, kuriy neturi kiti — kvapnios juodos ruginés
duonos, grybuy, tikros giros.*

Stai keletas pagrindiniy taisykliy, kuriy bitina laikytis raugiant produktus.

Darzovés smulkintos, rauginamos be vandens: 1 kg darzoviy reikia 20-25 g druskos.
Nesmulkintos arba stambiai pjaustytos - 1 litrui vandens reikia 25-30 g. druskos.
Druska turi biiti kuo maziau apdorota ir be jodo. Nuo druskos su jodu darzovés ir
rauginimo skystis gali susidrumsti ir jgauti prastag kvapa, tad Sios druskos geriau
nenaudoti rauginimui.

Vanduo. Darzovés bus tikrai ypatingos, jei vanden] semsite i8S Saltinio ar gélo Sulinio.
Jei tokio neturite, naudokite pirktinj Saltinio arba apdorota vandentiekio vanden;.
Ciaupo vandenj uZvirinkite ir atvésinkite arba paprasciausiai palikite per naktj
atvirame puode — i8 jo iSgaruos riigimg stabdantis chloras.

Jei raugiate visas ar stambiai pjaustytas darzoves — agurkus, pomidorus, morkas,
kopiistus - jas uzpilkite strymu. Skyscio turi biiti tiek, kad apsemty darzoves.
Smulkiai pjaustytas darzoves galima rauginti jy paciy sultyse. Darzoves
susmulkinkite, uzberkite druska, viskg gerai iSmaiSykite, iSminkykite ir palikite
kelioms valandoms, kad i$siskirty skystis. Po keliy valandy paslékite svoriu — jei
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skyscio uztenka ir jis apsemia visg rauginj, palikite, jei triksta — jpilkite tiek stirymo,
kad darzovés biity apsemtos.

e Rauginimui tinka stikliniai indai, stiklainiai, giltis dubenys, glaztruoti keramikiniai
indai, emaliuoti arba nertadijancio plieno puodai ir katilai. Netinka aliuminio, zalvario
ar vario, geleziniai indai - jie reaguoja su riigStimi, todél rudija.

Pateikiame keletg recepty.

AStrus mélynyjy kopiisty, morky, svogiiny, éesnaky ir aitriyjy papriky pagardas.

Ingredientai:

0,5 kg mélynojo kopiisto, 2 svogiinai, 1 ¢esnako galvuté; 1-2 morkos, 1-3 aitriyju papriky,
saujelé

§vieziy raudonéliu, ¢iobreliy, kalendry ar petrazolés lapeliy, druskos pagal darZoviy svori.

Darzoves galima susmulkinti virtuviniu kombainu. Paruostas darzoves pasverti ir déti druskos
(1 kg darzoviy reikés 25-30 g druskos). Viska iSmaiSe $ig darzoviy mase supilkite i stiklain; ir palikite
bent 5 cm laisvos vietos, nes ji rigdama mégsta iskilti. Paslékite arba naudokite stiklainj su apsauga
(air lock), palikite kambario temperatiiroje 3-5 dienas ir nepamirSkite kasdien pamaiSyti, kad
iSleistuméte susikaupusias dujas ir jsitikintuméte, ar virSus nepelija. Po 3 dieny paragaukite - jei
uztenka riig§tumo, neskite j vésia vieta, jei ne, dar palaikykite, kol pakankamai jrigs. Sis pagardas
Saldytuve Sviezias iSlieka ilgg laikg. Jis labai tinka prie kepsniy, kepty darZzoviy, ant sumustiniy ar
mésainiy.

Jogurtinio sério rutuliukai aliejuje.

Toks marinuotas stris gali biiti stalo puoSmena, puiki dovana ar tiesiog ilgai Saldytuve
galintis i$silaikyti sveikas naminis produktas, tinkantis sumustiniams, salotoms, uzkandziams prie
vyno ir alaus. Pasigaminti jj paprasta, svarbiausia iSmokti taip nuvarvinti natiraly jogurtg , kad jis
tapty lengvai minkomas. Tam jogurtg reikia palaikyti sukrétus j tankiu audeklu isklotg sieta 12-24
val., kartais pamaiSant. Kai masé tampa per tirSta maisyti Saukstu, ima skilinéti ir trupéti, pabandykite
paimti siirio gabaliuka rankomis ir suformuoti i§ jo rutuliuka. Jei pavyksta, susiruoSkite visus
reikiamus produktus ir pradékite lipdyti jogurtinio strio rutuliukus.
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Sudedamosios dalys:
11 ar daugiau jogurte, Saulégrazuy ar alyvuogiu aliejus.

Juodieji pipirai, kalendros gradeliai, SvieZios ar dZiovintos prieskoninés Zolelés, kelios
kadagio uogos; tinka zali laukiniai raudonéliai, ¢iobreliai, riites, kraujaZoles ar peletriinai,
pora skilteliy cesnako, druska.

I stiklainio dugng jdékite kelis pipiry, kalendry
griiddelius, kadagiy wuogas ir Sviezius nesmulkintus
zalumynus. Aliejumi pasitepkite rankas, imkite siirio
mas¢,  atsagiai formuokite rutuliukus ir dékite |
stiklainélj. Kiekvieng rutuliuky sluoksnj apibarstykite
smulkintais ¢esnakais ir druska. Kai susluoksniuosite visg
stiklainj, pilkite aliejy, kad apsemty visus rutuliukus.
Stiklain] statykite j Saldytuva. Toks stris Saldytuve gali
18silaikyti nesugedes iki poros savaiciy, tik reikia zitiréti,
kad rutuliukai visada biity apsemti aliejumi. Beje, aliejaus

neispilkite - tai pats geriausias saloty uZzpilas, ypa¢ su
visais marinuoto siirio trupinéliais, ¢esnakais ir zolelémis.

2.3 SIAURES POHJANMOS REGIONO VIRTUVE

Suomijos regiono Siaurés Pohjanmos maisto kultiira yra turtinga, gerokai jtakojama Vakaruy,
Ryty ir Laplandijos. Pakrantés uostamiesciai ir jy prekybinis laivynas jau padaré jtaka regiono maisto
tradicijoms, o upés, naudojamos kaip prekybos keliai, turéjo jtakos maisto kultiirai kitose Suomijos
vietose.

Siaurés Pohjanma buvo Zemés ikio sritis, kurioje buvo auginami gyvuliai ir javai. Cia mazais
kepaliukais buvo kepama mieziné duona, o ruginé duona buvo dziovinama. I$ pieno buvo gaminami
Jvairis siiriai, sviestas ir pasukos. Skerstuviy metu mésa buvo naudojama Sviezia ir verdama sriubose.
Mésa buvo konservuojama siidant ir dZiovinant.

Provincijoje yra didelé uogy jvairove, todel uogos , o T
yra pla¢iai naudojamos. Saltalankiy uogy ir arktiniy » 58
gervuogiy galima rasti pajiiryje, gervuogiy ir spanguoliy
- pelkése, brukniy, mélyniy ir juodyjy varnauogiy -
miSkuose.

Siaurés Pohjanmos Zuvy pasirinkimas visada
buvo turtingas ir jvairus. Ezeruose, upése ir jiiroje buvo
gaudomos lasiSos, véziai, lydekos, eSeriai, krabai ir
menkeés.
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2.4 IS PRAEITIES | ATEIT]. ATRADIMAI

Marijampolés treciojo amziaus
universiteto studentés noriai émeési projektinés
veiklos ir rado daug jdomiy dalyky. Pateikiame
darbo grupés veiklos apraSymg apie atliktus
darbus.

»Vykdant tiriamajj darbg ir renkant
metoding medziagag buvo vykstama ] dvarus,
dalyvaujama degustacijose, paskaitose. Buvo
skaitomos ir analizuojamos senoviskos valgiy

gaminimo knygelés bei rankrastis.

ISvykos su edukacinémis programomis,
degustacijomis — tai kulinarinés kelionés po XIV-XVI a. skanaujant tai, kg valgé ir géré Lietuvos
didikai, bajorai, miestieciai ir valstie¢iai. Suzinojome, kaip formavosi nacionaling virtuve ir valgymo
kultora. Susipazinome ne tik su istorine virtuve, bet ir su to laikmecio etiketu, linksmomis istorijomis.

ISvykoje 1 Taujény dvarg skanavome dvary delikatesg ,,Rojaus obuoliukas®, $is desertas bajory
buvo itin mégstamas. Alantos dvare dalyvavome paskaitoje bei degustavome ] kulinarinj pavelda
itraukty mésos gaminiy, o Kavarske ragavome | kulinarinj pavelda jtraukty koldiiny. Artéjant
kalédiniam laikotarpiui klausémeés paskaitos ,,Senoviniai Kaciy ir Kalédy valgiai”. O Panevézio
rajone esanciame Naujamiestyje skanavome valstieiy maisto — brandinto uztepo i§ grietings ir
rigpienio, valstieCiy valgyto su karStomis virtomis bulvémis arba duona.

Daugiausiai recepty radome senoviSkose
valgiy gaminimo knygelése, kurias iSsaugojo
Marijampolés  Tre¢iojo  amziaus  universiteto
studentés-senjores.

Pirmoji knyga ,,Seimininkéms®, kurioje
pateikti receptai, kaip pagaminti ,,nebrangis, o skaniis
ir sveiki valgiai ir géralai“. Knygelés originalus
virselis néra islikes, leidybos metai taip pat nenurodyti,
taCiau zinoma, kad leid¢jas yra ,,Dirvos™ bendrové -
knygy leidimo ir prekybos bendrove, veikusi 1913 m.
Vilniuje, 0 1919-1940 m. — Marijampoléje. Ji leido
vadovelius ir grozing literatiirg, turé¢jo spaustuve, du
knygynus Marijampoléje ir Kaune. 1919-1937 m. ji
iSleido 463 knygas daugiau kaip 2,1 mln. egz. tirazu.
Tad pagal bendrovés gyvavimo laikotarpj, galima
numanyti, kad knygelei yra mazdaug 100 mety.
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Knygel¢e  pradedama  ,Dirvos“  bendrovés
kreipimusi i Seimininkes, kuriuo pazymimas ,,Lietuvoje
jauCiamas reikalingumas knygy, 1§ kuriy Seimininkés

galéty pasimokyti gaminti skanesnius ir nebrangius, o Meésos TUSYS-
sveikus valgius ir géralus®, tad i§ jvairiy Saltiniy 1. Jautiena.
Seimininkéms surinkta ir pateikta naudinga medZiaga,
kaip virti, kepti ir ruoti jvairius valgius. ,.Sias knygas
savo namuose turédama, kiekviena Seimininké
naminéms iSkilméms galés viska pati pasitiekti geriau uz
samdyta viréjg.«

Knygel¢ pradedama taisyklémis, kaip teisingai
. . y . . 1ji rissis.
padengti stalg pietums. RaSoma, kad stalo didumas turi :
. . . v . . . v . . 1. Angliskas file sniui Ir bifstekui.
biti pritaikytas skaifiui pietaujanciy Zmoniy, stalas L S }b‘i::niu;r i ki
. — . . . 4, 5 — mustiniams katlietams, trodkinti, sriubai ir bar¥Ciams.
privalo biiti apdengtas balta austa staltiese, stalo vidury
1 krastus kertése statoma gyvy géliy puokstés bei 1Lji riiis.
. P R o e “we 6. — sriub: 2
stiklinés vazos su vaisiais ir saldainiais. Pabréziama, kad 7 S e,

. o . e . 1.0 : . 9: Krittinkaulis — bari¢iams ir Kopastams.
vyriausiajam asmeniui visuomet teikiama pirmenybe. 10, Mente |t 1 sraboms, kopistams, barslrs,
Supazindinama su vyno rasimis bei jo pateikimu. i Dalon = s, beansy Roptetany,

Tradiciskai Sventiniams pietums ruoSiami 6 . i risis.
valgiai (sriuba arba buljonas, zuvis, jautiena ar 14, 15 — Prastesnéms sriuboms ir barsciams.
. . . . . . . . . ig Tﬁl\’gléstmlal;ns t1r lro§k‘in.ti: =
kiauliena, kepti kalakutai, vi§¢iukai ir pan., darzovés bei S e e R
desertas), o vakarienei duodama keptos Zzuvies, kotlety, — —

paukstienos — i§ viso 3-4 valgiai. Vakarienei stalas
apdengiamas kaip ir pietums.

Knyga sudaryta i$ 30 daliy, kiekviena dalis suskirstyta j skyrius, pvz.: I dalis sudaryta i§ dviejy
skyriy: ,,Sriubos* ir ,,Saltsriubés*. Kiekviename skyrelyje yra po kelis sunumeruotus receptus. I§ viso
knygoje yra 1054 receptai, o knygelés pabaigoje nurodytas mineraliniy daliy kiekis jvairiose
darzovése procentais, maisto dalyky kiekis jvairiuose produktuose procentais, vidutinis vir§kinimo
laikas bei turinys

IS Sios knygos buvo panaudoti bulviy sriubos (bulbienés), slavisko pyrago su mésa, marinuoty
mazy svoguneliy receptai.
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Antrosios recepty knygelés nei virSelis, nei pavadinimas néra iSlikg, yra iSkritusi dalis
puslapiy. Knygelé savo stiliumi primena pirmaja - suskirstyta j skyrius, Sie — ] poskyrius. Beveik
kiekvienas skyrius pradedamas bendromis Ziniomis. Pavyzdziui, ITI skyrius - mésos patiekalai. Sis
skyrius pradedamas iliustracija ,,Mésos rusys, kuri supazindina su jautiena, verSiena, kiauliena ir
aviena, jy kiino dalimis ir panaudojimu.

Bendrosiose ziniose yra pateikiama bendra informacija, ka reikia zinoti ruoSiant mésa,
pavyzdziui, kad pries tiekiant bet kokia mésa, ja reikia apvalyti nuo sausgysliy ir pléviy, kadangi jos
sutraukia meésg. Plauti mésg reikia tik Saltu vandeniu, bet ilgai nemirkyti, nes neteks skonio. Kad mésa
bty sultingesné, ja jpjauti ir prismaigstyti laSiniy.

IS Sios recepty knygos panaudojome obuoliy omleto recepta. Jdomu tai, kad tiek pastarojoje
valgiy gaminimo knygeléje, tiek knygeléje ,,Seimininkéms®, visy recepty proporcijos ganétinai
didelés — pritaikyta gaminti didesniais kiekiais, gausesnéms Seimoms.

Treciasis Saltinis, kuris buvo analizuotas,

tai Marljampole§ Mokytojy semlnarlvj(?s 193% _ e e P
mety absolventés Onos B. rankrastis, kurj W vn ctikloda | e Shuolengs o \
Y% L s . . e, ‘7‘«/%/44” QQM/ZLM {Z{e«é.%«.
iSsaugojo jos dukra, Marijampolés TAU studenté- L o ad L otathle

senjor¢. Jdomu tai, kad visi uzraSai raSyti ranka, 6 e w«é&m i i

%
iy

parastése yra islikusios nurodytos datos, s
patvirtinancios rankrascio ilgaamziSkuma. ﬂ[

Rankrastis be virselio, o pirmose eilutése
raSoma: ,,Kiekviena mergaité turi turéti namy ruosos
Ziniy. Ypatingai tos zinios reikalingos tkininky mergaitéms, nes jos yra sunkesnése salygose, kur
reikia daugiau orientacijos. Uzrasai moko: ,,todél turi nusimanyt apie namy ruo$g — tikj visos moterys,
mergaités. Be $iy Ziniy Seimininké turi turét gery biido savybiy: Svari, darbsti, taupi ir tvarkinga®.

Sis rankrastis yra tarsi pradmenys mergaitéms apie namy ruosa, tikio vedima. Yra aprasoma
trobesiy sutvarkymas, gyvenamyjy namy jrengimas, buto vidaus jrengimas, kambariy puoSimas,
tvarkymas, valymas. Viskas apraSoma aiskiai, pabréziama tvarka, higiena, aprasoma, kaip palaikyti
nuolating Svarg (nuo indy, iki kilimy, langy, blakiy ir blusy naikinimo), netgi paaiSkinta kaip kokius
rubus lyginti.

Antroje rankrascio dalyje prasideda maisto gamybos uzraSai, apraSomi produktai, jy laikymo
salygos, patarimai, kaip ilgiau iSlaikyti produktus Sviezius, pateikiami patiekaly receptai. IS Sio
rankra$¢io panaudotas senovinis kotlety receptas.*

Recepty knygos tebéra aktualios ir Siandien. Tiek rankrastis, tiek kulinarijos knygos rodo, kad
maistas ir jo pateikimas prieskario Lietuvoje sulauké nemazo démesio. Senais laikais, kaip ir Siais
laikais, noréta iSmokti gaminti nebrangius, bet sveikus patiekalus, atsizvelgiant j valgymo jprocius ir
tradicijas. Rankrastis taip pat atskleidé¢ gamybos ir pateikimo svarbg. Tai yra pradedanciyjy namy
Seimininkiy vadovas, nes rankrastyje yra ne tik receptai, bet ir praktiniai naudingi patarimai,
pradedant nuo stalo dangos, patiekimo ir kambario sutvarkymo. Visa tai rodo, kad nauja yra pamirsta
sena, ir tai puikiai iliustruoja projekto idéja - iStirti senus mitybos jprocius, tradicijas ir Sveiko maisto
gaminimo biidus Lietuvoje, juos pritaikant Siuolaikiniame gyvenime.
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3. EKOLOGISKAS MAISTAS

3.1 EKOLOGISKAS MAISTAS, EKOLOGISKI PRODUKTAI

Ekologiski produktai ir pati ekologija — pacioje mados vir§iinéje. Pradéjome atidziau riipintis
savo ir artimyjy sveikata, o sveikas gyvenimo biidas tapo tarsi auksStesnés klasés simboliu, kaip kad
prabangios atostogos ar naujas automobilis. Zmonés pamégo pirkti nekenksmingus produktus ir
ekologiska kosmetika. Statistikos duomenimis, 80 procenty europieciy noréty pirkti tik ekologiskus
produktus, o 75 procentai europieciy taip ir pasielgty, jei Sie produktai kainuoty 10 procenty brangiau
nei jprastiniai

Ekologiski maisto produktai Kokius maisto produktus reikéty laikyti ekologiskais?

Lietuvos gyventojy apklausos parodé¢, kad daugelis
neteisingai supranta, kas yra ekologiski maisto produktai.
Vieni mano, kad tai mazuose tikiuose iSauginti produktai, kiti
galvoja, kad tai lietuviSki produktai.

Nuoroda "ekologiskas" apibiidina ne tiek produkta,
kiek jo auginimo, apdorojimo ar perdirbimo buda.
EkologiSkais laikomi tokie augalinés ir gyvininés kilmeés
produktai, kurie pagaminami (iSauginami, apdorojami,
perdirbami), pakuojami, zenklinami, laikomi, gabenami ir
realizuojami laikantis Ekologinio Zemés tikio taisykliy.

Ekologiski maisto produktai, palyginti su jprastiniais,
turi daug privalumy. Jie pasizymi maistingumu, geru skoniu,
aromatu. Juos auginant tausojama aplinka: neuzterSiamas
dirvozemis, vanduo, oras, iSsaugoma augaly ir gyviiny
biologin¢ jvairove, uztikrinama gyviny gerove, atsiranda
naujy uzimtumo galimybiy wkininkavimo, perdirbimo,

paslaugy sektoriuose.

Kodé¢l reikéty rinktis ekologiskus vaisius ir darzoves?
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Ekologiski vaisiai ir darZovés - tai produktai, iSauginami ekologinés gamybos ukiuose,
apdorojami, pakuojami, Zzenklinami, laikomi, gabenami ir realizuojami, laikantis specialiy
reikalavimy. Ekologiski vaisiai ir darzovés pasizymi maistingumu, geru skoniu, aromatu. Jie iSauginti
nenaudojant sintetiniy cheminiy traSy, augaly apsaugos priemoniy. Jie néra genetiskai modifikuoti.
Pateikta informacija apie ekologinj tikininkavimg padés vartotojams geriau suprasti, kokie vaisiai ir
darzovés laikomi ekologiskais, palyginti juos su jprastiniais, jvertinti jy vartojimo privalumus ir
sagmoningai pasirinkti tinkamiausig produkta ne tik pagal kaina, bet ir pagal savo sveikatos bikle,
pomegius ir jsitikinimus.

3.2 SVEIKAS IR ATSAKINGAS MAISTAS

Mityba vaidina svarby vaidmenj puoseléjant sveikatg ir uzkertant kelig daugeliui ligy. Sveiko
maisto pagrindai pagal Suomijos mitybos rekomendacijas. Pagrindinis mitybos rekomendacijy tikslas
yra pagerinti gyventojy sveikatg per mitybg. Mitybos rekomendacijos yra skirtos maisto planavimui,
maisto produkty paruoSimui ir mitybos Svietimui. Kiinui reikia pakankamai apsauginiy maistiniy
medziagy ir tinkamos energijos, kad jis iSlikty sveikas ir darbingas. Kai yra energijos suvartojimo ir
energijos tiekimo pusiausvyra, svoris iSlieka
pastovus. Fiziskai aktyvus gyvenimo bidas
palengvina svorio valdymag ir taip sumazina daugelio
ligy rizika.

Individualus ingredienty pasirinkimas nei
skatina, nei silpnina sveikata, taciau ilgalaiké dieta
yra svarbiausias sveikatos komponentas. Jus galite
panaudoti Suomijos ,,sveikos 1€kstés* modelj ir
piramide, kad galétuméte sveikai maitintis.

Suomiskos sveikos mitybos 1€ksté ir piramidé:

e Pus¢ maisto porcijos sudaro Sviezios arba virtos darzoves.

e Ketvirtadalj maisto porcijos sudaro bulves, viso griido makaronai ar kiti neskaldyty griudy
patiekalai.

o Ketvirtadalis lieka Zuviai ar mésai ar augaliniams baltymams.

e Kaip gérimas rekomenduojamas vanduo, nugriebtas pienas ar pasukos.

e Viso griido duona ir augalinio aliejaus pagrindu pagamintas margarinas ir saloty uzpilas .

e Uogos ar vaisiai desertuli.

Reguliarus valgymo ritmas yra sveikos mitybos pagrindas. llgas valgymo intervalas gali
sukelti nereikalinga uzkandziavima nesveikais skanéstais. Geriausia valgyti kas 3—4 valandas, tai
reiSkia 4—6 kartus per dieng. Pavyzdziui, jiisy dienos valgymo ritmas gali biti toks:

e pusryciai

e pietiis

e uzkandis

e vakariené
vakarinis uzkandis
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Suomijos sveikos mitybos piramidé skatina
sveikg ir jvairiapus] maisto pasirinkimg. Sveikos
mitybos piramidé apraso, kaip sudaryti sveikos mitybos
dieta . Maistinés medziagos maisto piramidés trikampio
apacioje sudaro dietos pagrindg ir turéty bati vartojamos
kasdien. Maisto produktai, esantys sveikos mitybos
piramidés virSuje, sveikoje mityboje néra naudojami
kasdien.

I sveikatg stiprinancig dietg jeina:

e daug darzoviy, uogy ir vaisiy

e anksStiniai

e pilno griiddo produktai

e Zuvis

e augaliniai aliejai

e riesutai ir séklos

e neriebis ir visai neturintys riebaly pieno produktai

Reikia mazinti:
e raudong mesg ir jos produktus
e produktus su dideliu cukraus kiekiu

e maista, kuriame yra daug sociyjy riebaly ir druskos
e ir alkoholio vartojima.

,»Atsakingo maisto grandiné yra susijusi su zmoniy, gyviny ir aplinkos gerove ir sveikata bei
tam tikrais ekonominiais aspektais®.

Suomijos gamtos iStekliy institutas LUKE
Etiskas ir ekologiSkas maistas

Siekiant, kad atsakinga maisto gamyba biity sekminga, visuomené¢ turi turéti Ziniy apie tvary
pasirinkimg. Egzistuoja daugybé atsakingo maisto grandinés aspekty:

e (Qgamta
e gyviiny gerove
e mityba

e darbuotojy gerove

e finansiné atsakomybé¢
e maisto sauga

e vietove

Siekiant atsakingo vartojimo vienas aspektas negali biiti plétojamas neatsizvelgiant j kitus:
atsakomybé reikalauja suderinti jvairius aspektus. Geros zinios ir i§silavinimas, taip pat gamtinés
salygos yra Suomijos maisto grandinés kertinis akmuo.
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Valgyti nekenkiant klimatui yra paprasta, kai
atsizvelgiama j sveikos 1¢kstés modelj. Sekite maisto
derinimo taisykles ir laikykités $iy principy:

e  stebékite sezong, mety laikus

e rinkités vietin] maistg

e  mazinkite maisto Svaistyma

e  mazinkite mésos ir pieno produkty vartojima
e teikite pirmenybe darzovéms ir Zuviai

e  stenkités vartoti augalinius baltymus

Darzovés turéty buti valgomos sezono metu.
Auginimo sezono metu lauke auginamoms darzovéms

nereikia Sildymo ir apSvietimo, kaip ir Siltnamyje SUSTAINABILITY
auginamoms darzovéms auginimo sezono metu. Kaina taip

pat yra viena i§ priezasCiy pasirinkti produktus derliaus
sezono metu. Daugelyje provincijy vienas didziausiy

CARBON FOOTPRINT OF THE AVERAGE FINN

darbdaviy yra zemés tkis arba maisto pramoné. Vietinio cAnBo::::J: RINTS
maisto pirkimas tiesiogiai palaiko Suomijos darbo rinkg ir
uzimtuma. i 7-.:11:::::‘
Gyviny auginimo metu reikia atsizvelgti | gyviiny “"N‘f_.:“'
gerove. Bendrieji gyviiny geroveés reikalavimai yra nustatyti [
Gyviny gerovés jstatyme (247/1996) ir Gyviiny vezZimo .E
istatyme (1429/2006). Gyviny geroveés jstatymo tikslas - b
kuo geriau apsaugoti gyviinus nuo kanéiy ir skatinti gyviiny st
gerove bei gera elgesj. Draudziama sukelti nereikalinga R h ok 3 ia e 1a 0
skausmg. Be to, gyvulininkysté prisideda prie gyviny sra

sveikatos palaikymo ir atsizvelgia | gyviiny fiziologinius ir
elgesio poreikius.

Zmogaus gyvenimo biido poveikj klimatui galima i$matuoti ir palyginti naudojant anglies
pédsaka, kuris atspindi zmogaus kei¢iamg klimatg. Anglies pédsaka sudaro maistas, pragyvenimas,
kelionés ir turizmas bei kitas vartojimas. Maisto dalis vidutinio suomio anglies pédsake sudaro 20%.

Maisto atliekos yra Siukslés, kuriy buvo galima iSvengti
e  geriau numatyti maisto vartojimg ir
e  Kkitaip paruosti ar laikyti maistg geriau.

Maisto  Svaistymas vyksta visais maisto
grandinés etapais, bet dazniausiai namy ukiuose (35
proc.). Maisto paslaugy sektoriuje apie 20% valgomo
maisto patenka j biologines atlickas. Maisto atliekos
susidaro ruoSiant maistg virtuvése, ypa¢ patiekiant
Svedisko stalo patiekalus ir tada, kai valgytojai palieka
maista savo I¢kStéje. Bendras maisto Svaistymas
Suomijos maisto paslaugy sektoriuje yra 75-85
milijonai kilogramy per metus (2019).
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Sources of food waste

Suomijoje gaminamo maisto kokybé yra auks¢iausios kokybés, taciau vis tiek gali Kilti
grésmiy sveikatai. Maisto saugai jtakos turi fiziniai, mikrobiologiniai ir cheminiai veiksniai. Maisto
grandinés globalizacija kelia naujy pavojy. Todél Suomijoje jau egzistuoja Svaraus geriamojo ir
drékinimo vandens triikumo ir dirbamy ploty naudojimo pavojai. Suomijos maisto grandinés stiprybé
yra jos vientisumas. Vartotojui gali buiti parodyta nenutriikusi grandiné nuo tkio per perdirbima ir
rinkodarg prie vartotojo stalo. Musy stiprybé valdant maisto granding yra mazos rinkos ir aukstos
technologijos, leidZiancios atsekti produkta.

3.3 EKOLOGI§KU MAISTO PRODUKTU GAMINTOJAI IR PARDAVEJAI
Lietuva

,.Biosala® hitps://www livinn.lt/;

., Du Medu* hitp:/lwww.dumedu. |t/

,,Holos* www.holos.It https://sveika:lt

sMeéta“ http://eco-meta.com

»Sveiky bioprodukty centras® hitp://el-bioteka. |t/

., Ustukiy maltinas® hitps://www.ustukiumalunas.t/

Latvija

Pakalnie$i” (striy gamintojas) https://www.facebook.com/pakalniesusiers/

“Dimdini” (darzoviy ir jy produkty gamintojas) hitps://www.dimdini.lv/

“Skriveru saldumi” (saldumyny gamintojas) https://wwwr.skriverusaldumi.bv/

“Liepkalni> (duonos ir pyrago gaminiy gamintojas) https://liepkalni.lv/

“Kalna smides” (medaus produkty gamintojas) http://wwwv.biomedus.v/

“Labs no dabas” (medaus produkty gamintojas) htips://www.labshodabas.lv

“Latvijas kiploks” (¢esnako ir jo produkty gamintojas ) hitp://www.latvijaskiploks.lv
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4. UZDUOTYS, ANKETOS, KLAUSIMYNAI, TESTAI

1.1.skyriaus ,,Valgymo paprociai ir tradicijos senojoje Lietuvoje* klausimai ir testas:

NooakrwnpE

©CooNOOMWNE

Kodél senovés lietuviy patiekalai buvo susije su mety laikais?
Kokiu mety laiku biidavo daugiausiai maisto?

IS kur senovés lietuviai gaudavo vitaminy?

Kaip buvo valgoma Zuvis?

Kaip lietuviai ilgesniam laikui i§saugodavo vaisius ir uogas?
Kokia dazové populiariausia iki Siy dieny?

Ar mégo lietuviai sriubas? Kodél?

TESTAS ,,Valgymo paprociai ir tradicijos senojoje Lietuvoje*
Atsakykite Taip arba Ne

Senovéje zmonés sociai valge.

Lietuviy virtuveéje maistui jtakos tur¢jo mety laikai.

Kiaulpienes, pienes rekomenduojama naudoti ankstyva pavasarj.
Lietuviy mityboje populiariausia mésa- Kiauliena.

Bulvés vartojamos apskritus metus.

Rugiai senoliy mityboje populiariausi grudai.

Kisielius populiarus patiekalas.

Sriubos valgytos net du kartus per diena.

Pauksc¢iai buvo kepami net su plunksnomis

10 Medus- lietuviskas produktas.

Jei atsakéte visus 10 karty Taip, Jus gerai jsisavinote metodine medziaga.

o - Jeinorskartg atsakete Ne, tuomet rekomenduojame, metoding medziagg skaityti dar kartg.

2.2. skyriaus “Natiralus rauginimas*” klausimai ir testas:

ocoarwhE

Kokie produktai gali biiti rauginami?

D¢l ko maisto rauginimas tampa vis populiaresniu?
Koks maistas yra gyvas?

Kokig reik§me zmogaus sveikatai turi mikroflora?
Kaip i§saugoti/laikyti duonos rauga?

Kokia pagrindiné darzoviy rauginimo taisyklé?

TESTAS IS praeities j ateitj. Atradimai*
Parinkite teisingus atsakymus

1. Projekto dalyviai tyringjo tokio laikotarpio knygas:

A 18 a. pabaigos

B 19 a. vidurio
C 20 a. pradzios

2. Dalyviy skaitytos ir nagrinétos knygos pateikia:

A tik receptus

B namy tvarkymo taisykles
C nuorodas | literattirg
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3. Projekto dalyviai rado tas knygas:
A-  bibliotekoje
B knygyne
C Savo namuose
4. Sventiniams pietums pateikiama tiek patiekaly:
A 12 patiekaly
B 2-3 patiekalai
C 6 patiekalai
5. Projekto dalyvés taip panaudojo rastg medziaga:
A tik perskaité
B iISband¢ keleta rasty recepty
C- surengé vakarong, kurioje iSbandé 20 recepty

Teisingi atsakymai

e

1C. 2B 3CD.4C. 5B

3.2. skyriaus ,,Sveikas ir atsakingas maistas* klausimai ir uZduotys:

Kuo pasizymi ekologiski produktai?

Kodél patariama naudoti ekologiskus produktus?
Kaip sudaryta suomiska sveikatos 1¢kste?

Kas yra sveiko maisto piramidé?

el AN .

UZDUOTYS »veikas ir atsakingas maistas®:
1. Apibudinkite suomiy maisto kultiira.
2. Apibudinkite sveika dietg.
3. Ka reiskia atsakingas maistas.

@ NAUDINGA ZINOTI
Sriuby gaminimas

e Sultin] nerekomenduojama virti i§ avienos, nes jis biina tamsus ir nemalonaus kvapo.

e Verdant sriubas produktai j puoda dedami tokia tvarka, kad visi suvirty vienu metu.

e Sultiniai ir sriubos verdami neaukstoje (90-95° C) temperatiiroje, kad nekunkuliuoty,
nesusidrumsty ir darzovés neprarasty savo formos.

e Perlinés kruopos verdamos nesiidytame vandenyje, nes nuo druskos jos parausta

e (rietin¢ dedama patiekiant sriubg j 1€kSte ir nemaiSoma.

e Karstos sriubos patiekiamos 75-85° C temperatiiros.

e Rauginty kopisty ir agurky negalima virti kartu su bulvémis, nes nuo riigSties bulvés
nesuverda.

e Gaminant sriubas astrieji prieskoniai dedami 5-10 min. iki virimo pabaigos.

e Kad sriuba biity grazesnés spalvos, aromatinga ir maistingesné, prieskonines darzoves reikia
déti pakepintas.

e Pomidory tyre prie§ dedant j sriubg reikia pakepinti, kad nugaruoty rugsties kvapas ir skonis.
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Karstieji patiekalai

Virti mésa dedama j verdantj vandenj, kad maziau prarasty maistingy medziagy. Stidoma
virimo pabaigoje, nes druska i§ mésos iStraukia sultis ir virta mésa biina kieta.

Mésa verdama 90-950 C temperatiiroje. Jei verdama auks$toje temperatiiroje, joje esantys
baltymai sukietéja, ir i§ raumeny skaiduly iSstumiamos sultys. Taip virta mésa biina kieta ir
sausa.

Kad virta mésa buity skanesné, likus 05-1 val. iki virimo pabaigos dedama prieskoninés
darzovés, o astrieji prieskoniai dedami likus10-20 min.

Natiiraliis kepsniai sidomi kepimo metu. Druska beriama ant apkepusios gaminio pusés,
pasiidzius anksciau, druska iStraukia sultis ir mésa btina kieta.

Kad nuo liezuviy geriau nusilupty plévelé, iSvire jie uzpilami Saltu vandeniu. Vandeniui
neatvésus, plévelé nulupama.

Kad kepenys nebiity karcios, prie§ gaminant patiekalus, jas reikia pamirkyti Saltame

vandenyje arba piene.

Kepeny negalima perkepti, nes ilgai kepant jos kietéja.

Zuvies gabaliukai kepant nesideformuos, jei prie§ kepima, keliose vietose jpjausite oda.

Kepant zuvj riebaluose, iSkeptus gabalélius reikia déti ant popieriniy servetéliy, kad sugerty

riebaly pertekliy.
TESTAS. Sriuby gaminimas
Ell Klausimas Atsakymai Teisingas
Nr. atsakymas
1 Verdant sriubas produktai a) pirma bulvés, po to kiti produktai
dedami: b) pirma pakepintos darzovés
c) tokia tvarka, kad visi produktai suvirty vienu
metu
2 Sultinj virti a) jautienos
nerekomenduojama is: b) avienos
¢) paukstienos
3 Grietiné j sriubg dedama: a) sultiniui uzvirus
b) sriubai i§virus, j puoda
c) sriubg patiekiant j 1ekste
4 | Sultiniai ir sriubos verdama: | a) 90-95° temperatiiroje
b) 100-105° temperatiiroje
c) 70-85° temperatiiroje
5 Perlinés kruopos sriuboms | @) nesuverda
verdamos nestdytos, nes b) per greitai suverda
nuo druskos jos: C) parausta
6 Rauginty agurky negalima | a) bulvés pajuosta
virti kartu su bulvémis, nes | b) bulvés jgauna pasalinj kvapa
nuo jy rugsties: ¢) bulvés nesuverda
7 Gamindami sriubas a) 5-10 min iki virimo pabaigos
astriuosius prieskonius b) vandeniui ar sultiniui uzvirus
deésite: c) 1 Salta vandenj ar sultinj
8 Karstas sriubas patieksite a) 90-95° C
tokios temperatiiros: b) 75-85° C
c) 40-50°C
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9 Kodél reikia pakepinti a) dél spalvos
sriuboms prieskonines b) dél kvapo ir skonio
darzoves: c) del spalvos, kvapo ir skonio ir, kad
maistingos medziagos pereity j riebalus
10 | Kodél reikia pakepinti a) kad iSgaruoty rugsties kvapas ir skonis

sriuboms pomidory tyrg:

b) kad paastréty rigsties kvapas ir skonis

c) kad padidéty kaloringumas

Testo,, Sriuby gaminimas* atsakymai:

1 2 3 4 5 6 7 8 10
A B C A C C A B A
TESTAS. Karstieji patiekalai
Eil Teisingas
Nr Klausimas Galimi atsakymuy variantai atsakyma
. S
! Verdant mésg antriems a) saltf} vand?nl -
. . . b) karsta pasiidyta vandenj
patiekalams ji dedama i: - -
c) verdantj vandenj
2 | Kad nuo virty liezuviy a) prie$ verdant jtrinti druska
geriau nusilupty plévele, b) virti Zemoje temperatiiroje
reikia: c) iSvirusius uZzpilti Saltu vandeniu
3 a) 0,5-1 val. iki virimo pabaigos
Verdant mésg prieskoninés | b) 10-20 min. iki virimo pabaigos
darzovés dedamos: ¢) 1-2 val. iki virimo pabaigos
d) 5-10 min iki virimo pabaigos
4 a) 100-105° C temperatiiroje
Mésa verdama: b) 95-100° C temperatiiroje
c) 90-95° C temperatiiroje
5 _ a) nuplauti
Ka‘% 'kep'enys .n'?b.utq b) pamirkyti Saltame vandenyje arba piene
karcios jas reikia: e :
c¢) pamirkyti karStame vandenyje
6 R a) 0,5-1 val. iki virimo pabaigos
Verdant mésg astrieji —— -
; - . b) 10-20 min. iki virimo pabaigos
prieskoniai dedami: e -
¢) 1-2 val. iki virimo pabaigos
! Natiiralus kiaulienos a) prIes kepimg
kepsnys stidomas: b) kepimo metu
) ¢) iSkepus
8 b) pasidaro sultingesnés
Kepenis ilgiau kepant, jos: | ¢) kietéja
d) iStyzta
9 | Kepant zuvj riebaluose a) ant popieriniy servetéliy
iSkepe gabaléliai, iSimti i | b) i paSildytas 1¢ksStes
riebaly dedami: ¢) ant padékly
10 | Kad kepant zuvies a) pamirkyti pariigS§tintame vandenyje

gabaliukai nesideformuoty,
pries kepima reikia:

b) jtrinti druska

c) keliose vietose jpjauti oda
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Testo Karstieji patiekalai* atsakymai:

1 2 3 4

C C A C

5 6 7 8 9 10
B B B @ A C

TESTAS. Maisto gaminimas

Eil

. Kaip patogiau;
. Sumaisyti su padazu,

NI, Klausimas Galimi atsakymuy variantai
1. Kokia tvarka dedamos darzovés | | 1. Bulvés, keptos Sakninés darzovés, riigstynés,
sultinj, verdant riigStyniy sriuba? | druska, prieskoniai;
2. Bulves, riigStynés, virti perliniai mieziai, keptos
Sakninés darzoves, druska, prieskoniai;
3. Rugstynes, bulvées, keptos Sakninés darzovées,
prieskoniai, druska;
4. Rugstynes, keptos Sakninés darzovés, bulvés,
prieskoniai, druska.
2. Kada prieskoniai dedami | 1. Virimo pradzioje;
darzoviy sriubg? 2. Virimo pabaigoje;
3. Desimt minuciy iki virimo pabaigos;
4. 30—40 minuciy iki virimo pabaigos.
3. Kaip laikyti grietinélés 1. Saldiklyje;
produktus? 2. Saltoje vitrinoje, Saltai;
3. Sandéliuose;
4. Virtuveje ant staly.
4. Kas patiekiama kaip garnyras ir | 1. Pomidorai ir kepinti svogiinai;
zuvies patiekaly puoSmena? 2. Citrina ir zalumynai,
3. Marinuoti agurkai;
4. Sviezi agurkai.
5. Koks terminis apdorojimas yra 1. Virinimas;
geriausias darZzoviy maistinei 2. Troskinimas;
vertei i§saugoti? 3. Garinimas;
4. Kepimas.
6. Vienai saloty porcijai reikia 50 g | 1. 8 porcijos;
grietinés. Kiek porcijy galima 2. 20 porcijy;
padaryti, jei turime 4 kg 3. 80 porcijy;
grietinés? 4. 125 porcijos.
7. Kokiame vandenyje reikia virti 1. Saltame siiriame vandenyje;
nuskustas morkas? 2. Kar§tame vandenyje;
3. Verdan¢iame vandenyje;
4. Verdanciame siidytame vandenyje.
8. Kaip déti prieskonius j salotas? 1. Pabarstykite ant patiekalo;
2
3
4

. SumaiSyti su salotomis.
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Kodél darzovés verdamos
verdanc¢iame pastdytame
vandenyje?

1. Kad sumazinty mineraly ir kity vandenyje tirpiy
medZziagy nuostolius;

2. Kad islaikyty formga ir spalva;

3. Kad iSsaugoty vitaminus;

4. Kad vandenyje biity daugiau vandenyje tirpiy
medziagy.

10. | Kuris pagrindinis riebiy zuvy 1. Omega-3 riebaly rugstys;
komponentas yra svarbus sveikai | 2. Cukrus;
Sirdziai? 3. Kalcis;
4. Skaidulos.
Testo ,,Maisto gaminimas“ atsakymai:
' 1 2. 3. 4. 5 6 7 8. 9 10
e
1 3 2 2 3 3 4 3 1 1

TESTAS. Maitinimo jstaigy darbuotojams

. Produktas be pakuotés;
. Gaminys kartu su darbo jrankiais;

E :J Klausimas Galimi atsakymuy variantai
1. Koks yra darby saugos tikslas? | 1. Sukurti $viesig ir draugiska gyvenimui atmosfera;
2. uzkirsti kelig traumoms darbe ir profesinéms ligoms;
3. Sudaryti stabilias gyvenimo salygas;
4. UZzkirsti kelig ekonominei krizei Salyje.
2. Nuo ko apsaugo darbiniai 1. Darbuotojy drabuzius nuo neSvarumy;
drabuziai? 2. Maista nuo infekcijy;
3. Darbuotoja nuo uzsikrétimo mikrobais;
4. Darbuotojg nuo saly¢io su zaliavomis.
3. Kaip reikia nuvalyti darbinj 1. Nuvaloma $lapiu skuduréliu;
pavir$iy, ant kurio ruoSiami 2. Nusluostyti Svariu ranksluosciu;
Salti uzkandziai? 3. Nuplauti karstu vandeniu;
4. Plaunamas kar$tu vandeniu ir dezinfekuojanciu tirpalu.
4, Kur jrengimo instrukcijos 1. Matomoje vietoje Salia jrenginiy;
turéty buti patalpintos 2. Prie gamybos patalpy j¢jimo;
gamybinése patalpose? 3. Matomoje vietoje;
4. Ant jrengimy.
5. Ka darbuotojui reikia daryti 1. ISklausyti darby saugos instruktaza;
pradedant darba maitinimo 2. I8laikyti profesiniy jgiidziy testa;
jmongése? 3. Susipazinti su jmonés struktiira ir jranga;
4. Susipazinti su personalo darbo salygomis.
6. Kas yra bendrasis svoris? 1. Produktas kartu su pakuote;
2
3
4

. Pakuoté be produkto.
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kortelé?

. Kad sveciai galéty rasti savo vietg prie stalo;
. Papuosti stalg ir sveCiams rasti savo vietg prie stalo;

7. Kokig ligg gali sukelti 1. Difterija, tymai;
netinkamas maisto gaminimas? | 2. Gripas, véjaraupiai,
3. Skrandzio opa, gastritas;
4. Salmoneliozé, botulizmas.
8. Kaip nuvalyti keramikines 1. Karstas pavirSius valomas kempine ir milteliais;
virykles? 2. Atauses pavirSius valomas specialiu valymo produktu;
3. Siltas pavirsius valomas vieline kempine ir kempine;
4. Atausgs pavirSius valomas nertidijancio plieno mentele.
9. I gamybines patalpas jeina: 1. Vestibiulis;
2. Karstosios gamybos skyrius;
3. Prekybos zona;
4. Sausy produkty sandélis.
10. | Kokiam tikslui naudojama stalo | 1. I$siaiSkinti klienty titulus ir pozicijas;
2
3
4

. Kad sveciai galéty rasti savo vietg prie stalo ir geriau
paZinty vienas kitg.

Testo:Maitinimo jstaigy darbuotojams-atsakymai:

'1.

e

2

2. 3. 4.
2 4 1

5. 6. 1. 8. 9. 10.
1 1 4 2 2 2
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2 NAUDOTA LITERATURA, NUORODOS

A.Laskauskas “Tradiciniai lietuviy valgiai”
B.Rutkauskiené “Miisy valgiai|”
E.Binkauskien¢ “Kepiniai”

E.Ratiiiniené “Sventinis stalas”

J.Ugingien¢ “Zemaiiy valgiai”

1.Sidlaité “Natiiralus rauginimas”
http://lapinkeittiomestarit.fi/?page_id=21
http://www .kirjastovirma.fi/ruokakulttuuri/03

https://keittokirja.edupoli.fi/ruokakulttuurit/suomalainen-ruokakulttuuri/

. https://www.ruokatieto.fi/ruokakulttuuri
. https://www.hyvis.fi/web/etela-pohjanmaa/ravitsemus

. https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja-ja-

ammattilaismateriaali/julkaisut/ravitsemussuositukset 2014 fi_web_versio_5.pdf
https://havikkiviikko.fi/tietoa-ruokahavikista/

https://www.ymparistoosaava.fi/

http://www.ravitsemuspassi.fi/
https://www.luke.fi/en/natural-resources/food-and-nutrition/responsible-food-chain/
https://verkko-opisto.msl.fi/wp-content/uploads/2019/04/Ha%CC%88vikista%CC%88-
hyvikiksi.pdf

0700900000005 0090 00409000000 0040900%0000% 00009 00%00000090900%0900%00902004229020292250%
s

007 0090900%0000 909090090000 00%00 002000000000 0020000%0040900%0000%00%0900200000049220042202290%
s



