Klasikiné pirties arbata

1dalies pipirmédiy
2 daliy berzy lapy
2 daliu didziyju dilgeliy

Zoleles uzplileyti verdanciu vandeniu.
Siarbara susildo, atpalaiduoja, skatina
pralairavima, ja ypac tinka gerdi pirties
pradzioje. Zoleliy proporcijas galima
keisti. Pipirmétes galima keisti ciobreliais.

Kadagiy sakeliy arbata

kadagiy sakeliy

Arbarai naudojamos sviezios kadagiy sake-
I¢s, rodel jg galima ruosti bet kuriuo mety
laiku ar net panaudoti nuo vanty risimo
likusias smulkias sakeles ir spygliukus.

Sakeles sudéri j termosa, uzpilti verdan-
¢iu vandeniu, termoso dangtelj uzsukti ir
palaikyti 1-2 valandas. Arbara aromatinga,
maloniai dvelkia misku, pasizymi antisep-
tnemis ir diurctinémis savybemis,

Kokteilis ,Pirties Meré*

1 dalies pomidoru sulciy
1dalies gazuoto mineralinio vandens

Kokreiliui geriau rinkris siresnj mine-
ralinj vanden]. Sumaisius gerti i karto.
Kokteilis gerai vésina, malsina troskulj ir
padeda papildyti isprakaituoras minera-
Iy arsargas.

Jei norite lengvesnio skonio, mineralinio
vandens galite imti ne viena, o dvi dalis.




PAPRASTASIS
AZUOLAS

Paprastasis qzuolas (Quercus robur L) —
bukiniy {Fﬁgrfr'mz'} seimos |apuori5
medis, iSaugantis iki 40 m aukscio.
Zievé — gil'mi sueizejusi, stora (ypac
senesniy medziy). Lapai — su 5-7
poromis soniniy skiauciy, nesimetriski.
Zicdai — mazi, neryskas, kuokeliniai —
zirginiuose, picsrdiniai —polar leelis
ant ziedkodiy. Zydi geguzés ménesi.
Vaisius — rusvai gelsva vienasékle gilé,
kurios pamarg gaubia gozelé. Vaisius
subrandina rugséjo—spalio ménesiais.
Auga visoje Lictuvoje, bet labiau-
siai paplites Vidurio Zemumoje, Re-
clausias pictinéje Lictuvos dalyje. Tai
Sviesiamégis medis,

Giydyti naudojama azuoly Zievé.

Ji lupama anksti pavasari, kai lengvai
atsiskiria nuo medienos, nuo plony
kamieny (5-10 cm skersmens) arba
(jei medis storesnis) nuo jauny Sakuy.
Lupama 25-30 c¢m ilgio ir 3-6 cm
plocio gabaleliais.

Azuoly gilés renkamos po pirmujy $al-
ny, kai princksta ir pacios ima krisd nuo
medziy. Pries $alnas pirmiausia ishyra
kenleéjy apgadintos gilés.

ios savybés

Azuoly zievés nuoviras vartojamas
kaip sutraukiantis, uzdegimg slopinantis
vaistas burnos ertmei, gerklei skalauti ser-
gant stomatitu, faringitu. Tinka nemalo-
niam burnos kvapui falinri. [soriskai juo
gydomi nudegimai, pragulos, paliniai.
Dazniausiai vartojamas komprc:smns‘
plovimams, vonioms.

Gilés — maistingos, turi 40 proc.
krakmolo, nedaug baltymu, 2—4 proc.
riebalu. Vartojamos maistui. [omis
minta laukiniai avérys, pauksciai, kiaulés,
Giliy kava (be pieno) galima naudori
ne tik kaip skany gérima, bet ir kaip
sutraukiamai veikiantj vaista esant pilvo
skausmams, viduriuojant.

Azuoly lapy dedama rauginant agur-
kus, pomidorus ir kitas darzoves, nes nuo
lapuose esanciy taniny jie bina kKietesni.

Azuoly zievé naudojama konjake
gamybai, Taip pat ji tinka audiniams,
plaukams, kiausiniams dazyti. Pladiai
naudojama odos dirbime, sinly dazy-
mo pramonéje. Is zaliy smulkiy saky
risamos pirtininlay itin verrinamos
qzuolinés vantos.

Nulupta zieve dziovinama pavésyje, ge-
rai védinamoje patalpoje. lidzitivusi zieve
turi bati ne storesne kaip 3 cm, blizganti,
lvgi arba sick tick rauksléra, isoriné jos
puse pilkai ruda, vidine — gelsvai arba
rausvai ruda. Skonis stipriai sutraukiantis,
kvapas atsiranda pamirkius Zieve van-
denyje. Laikoma medinése dézése arba
maisuose. Tinka vartoti 4-5 merus.

Isidemékite

Azuoly zicvés nuoviro negalima vartoti
zmoneéms, kuriu padidéjes kraujo kreséji-
mas, susiauréjusios kraujagyslés, uzkicréje
viduriai, yra infelkcinis viduriavimas.

Azuoly zievés nuoviras
susmulkintos azuoly Zievés
vandens

Nuovirui pagaminti susmulkinros azuoly
zieves ir vandens reikia imti santykiu
1:10. Tada maisanr kaitinti verdancio
vandens voneléje 30 minuéiy. Paskui 10
minuciy leisti nusistori. Perkosti ir jpilti
isgaravusj vandens kicki, Burng skalauti
iki 8 karty per diena.

Giliy kava
giliy

verdanéio vandens

Giles dziovinamos gerai védinamoje
patalpoje, kol apvysta, Baigiamos dio-
vint dziovykloje ne aukitesnéje kaip
60 °C remperatiroje. Giles tinka vartoti
1 metus. Padalinus kartuma i€ smullkiai
sumalty giliy miloy galima kepti duong,
i5 paspraginry giliy —virdi kava. Gilés i
gana daug taniny. Tad visy pirma jas reikia
isluksrent, susmulkin j kelias dalis, isvird
truput| pasarmintame vandenyje arba pic-
ne, nuplauti ir sudziovinti. Tada jos jgauna
gera, ricsutus primenantj skoni.

livirtas giles reikia sumald mesmale. Su-
smulkinta mase plonu slueksniu paskleisti
kepimo skardoje ir daiovind orkaitéje. Bai-
giant dziati, padidinei temperacira ir leisti
Sick tick paskrusti. Jei gabaléliai dar dideli,
galima dar kartg sumalti kavamale (rik
nesusmulkint iki milty). Geriausias kavos
gaminimo bidas — paruosty giliy kavos
miéinj sudéti | verdant vanden ir pavirti
kelias minutes (vien Lli.p]lkius verdanciu
vandeniu gali bari ncpakan kama stipri).
Skanu gerti natiiralia, raciau daug skaniau
SuU pienu.

IWIVany I[AIDNLISIVA



DIDZIOJI
VARNALESA

Didzioji varnalesa (Aretisem lappa L) —
astriniy (Asteraceae) seimos dvimetis
zolinis 60-180 ¢m aukscio augalas.
Saknis — liemeniné, pirmaisiais merais
mazai sakota, stora, sultinga, antraisiais —
suvytusi, tusciavidure, Pirmaisiais merais
isauga skrotelé, antraisiais — tvirtas,
status, rausvas, virsutingje dalyje sakoras
stichas. Lapai — dideli, kotuoti, pladiai sir-
diski, smulkiai dantyti, virdutiné puse za-
lia, apatiné — pilka, apaugusi veltiniskais
plauleeliais, Ziedai — tamsiai purpuriniai,
rutulio formeos, su kabliskomis skraistla-
piy vicsanélémis, sukraut skydelivose,
Zydl antraisiais augimo metais licpos—
rugpjicio menesiais. Vaisius — rusvas
lukiravaisis su skristulu. Vaisiai prinoksta
rugpjocio—rugsejo menesiais,

Didzioji varnalésa paplirusi visoje
Lictuvoje. Auga dykvictése, krimynuo-
se, prie namu, sodybuy. Lictuvoje auga 4
varnalésy rusys. ['aprastoii (A. tomento-
seore Mill) iv mazoji (A meinwer Bernh,)
varnalésos taip pat tinka vaistams ruosti,

Kaip ir kada rinkti

Varnalésy saknys kasamos pirmai-
siais augimo merais rudeni arba an-
traisiais — anksti pavasarj, tuomet jos
biina sultingos,

Sakenyse yra 2040 proc. inulino,
gleiviy, iki 0,2 proc. eterinio alicjaus, li-

gnanu, fenolkarboniniy ragsciu, triterpe-
niniy saponiny, rauginiy medziagy.

Varnalééuy saknu prepararai skatina
slapimo, prakaito, tulzes issiskyrima, vale
krauja, gali biti vartojami nuo alergijos.
Augale esancios medziagos turi antimikro-
biniy savybiuy, rodél juo gydoma egzema,
zvyneliné. Varnalésos stimulivoja kepeny
veilda, rinka sergant inksny akmenlige,
skrandzio opalige, reumarui, podagrai ir
tulzies ar slapimo piislés negalavimams
eydyti. Varnaléy sakny preparatai varto-
jami cukraligei gydyti, nes didina insulino
kickj kraujyje.

Varnalefy aliejus vartojamas piilivo-
janc¢ioms zaizdoms, odos nudegimams
it jvairiems odos susirgimams gydyti:
cgzemoms, spuogams, sunvotéms, scboré-
jai. Aliejine istrauka (su saulégrazy ar
alyvuogiy alicjumi) tepami ifsauséjusios ir
pleiskanojancios odos plotai.

Nuoviru gali biiti skalaujama burnos
ertmé (esant gleivinés uzdegimui).

Augalas laikomas viena geriausiy prie-
moniy nuo plauky slinkimo.

Varnalédy Saknys vartojamos mais-
tui — valgomos virtos ar kepros, gami-
nami paplotéliai, kotletai, nergi kom-
potas, Galima déti | salotas, sriuba kaip
bulviy pakairala.

Varnalésy Saknys nuvalomes, nuplau-
namos, supjaustomos 1015 em ilgio
gabaliukais, storesnes skeliamos iilgai i
dziovinamos gerai vedinamoje patalpoje
ar dziovykloje 45-30 "C temperatiiroje.
Geral isdziovintos saknys turi bad pilkai
rusvos spalvos (vidus pillas), silpno leva-
po, salsteléjusio skonio,

Varnalésy sudétyje yra medziagu, ga-
linciy sukelti alerging odos reakcija. Ne-
vartoti nestumo ir zindymo metu. Esant
cukriniam diabetui vartoti labai atsargiai.

Antrameciy varnalésy sa-
knys sumcdéjusios, todél vaistine
zaliavai nenaudojamos.

Varnalésy tepalas
75 g SvieZiy susmulkinty varnalesy sakny
200 ml saulégra?y aliejaus

Varnalésy saknis uzpilt alicjumi.
Pa]aiky‘ri para, retkardiais pamaisant.
Paskui §j rasy skysti 15 minuciy
VIrine ant 5i|pm:-s kairros ir nukosti.
Kad tepalas labiau padéru, kartu rei-
kia gerti varnaledy sakny wipilo (po
100 ml 3—4 karrus per diena).

Varnalésy lapai
radikulitui gydyti

5-6 varnalésy lapy

Nuskinti lapus, nuplauti ir storu
sluclksniu déti ant skaudamos vieros.
Ant virsaus uzdéd polictileno ar kitg
dréegmei nelaidzig plevelg, ant jos —
varos sluoksnj. Kad kompresas geriau
laikytysi, reikia apristi vilnoniu
daliku ar skarele.

Ne sezono metu galima naudoti
driovintus lapus. Prics vartojant juos
reikia nuplikyti karstu vandeniu,

Sakny nuoviras

1 5auksto dziovinty susmulkinty
varnalésy sakny

2 stikliniy vandens

Varnalésy saknis uzpilti vandeniu.
Palaikyti 2 valandas, paskui 1 valan-
da pavirinti ir nukosri. Gerti po |
stikling 3 kartus per dicna.

Varnalésy saknys
su rugusiu pienu
varnalesy sakny

rugusio piena

Iskastas pirmujy mety saknis nu-
plauti, susmulkind, uzpiltd rigusio
pienu ir 2 valandas virinti ant silpnos
laitros. Paskui valgyti. Virimo metu
augalo saknyse susikaupes inulinas
virsta cukrumi — frukroze.

IWIVany I[AIDNLISIVA



VALGOMO]JI
VOVERAITE

{elis, -"(’P:'."»{'.-.r ]

(voveruska, gitic
Valgomoji voveraité (Cancharellus ciba-
rins) — geral visiems pazistamas geltonos
spalves grybas kick jdubusia, banguotais
krasrais kepuréle, kurios apacioje yra
klos¢iy pavidalo lakiteliy.

Grybo kepurelé — 3-8 cm skersmens,
placiai gaubra, su uzsirietusiais j apacia

leradrais, véliau tampa |lt-rais_\'|\'|i|1g05

formos, banguorais krasais, jdubusi,
pilcuvélio formos. Ryskiai geltona ar
oranziskai geltonos spalvos, sausa, mati-
neé. Lakéreliai — klosciy pavidalo. Prasi-
deda nuo kepurélés pagrindo ir leidziasi
koru, Jie sakojasi, kai kur vienas su kitu
susijungdami. Kotas — trumpas, balkévai
geltonas. Trama — balksvai gelsva, kartoko
pipirinio skonio, malonaus abrikosy ar
vaisiy kvapo.

Gausiai paplitusi jvairinose miskuo-
sc visoje Lictuvoje, tik nemégsta labai
tankiy ir tamsiy misky. Sudaro mikorize
su daugelio rasiy medziais, tad jy gali-
ma aptikii tick po spyglivodiais, tick po
lapuaéiais, ber dazniausiai po berzais.
Randama pric misko keliy ir takeliy, daz-
niausiai tarp samany. Voveraires toje pat

victoje isauga kelerius metus i5 ciles, tad
verta patikrinti tas pacias radimo vieras,
Ima deréti birzclio ménesj ir gali augti iki
pat velyvo rudens. Voveraites auga lérai ir

ietingomis vasaromis isauga labai gausiai.

Skanus valgomas grybas, gana kietas,
nesutgzea, retai buna sukirmijgs. Voverai-

. s ; owae
[es Tt vitamino (_;, yl".'l(." dﬂng vitamino
D2 (ergokalciferolio), kuris padeda pasi-

savintl kalel. Gausu mineraliniy medzia-

oy — kalio, geletics, seleno.

Vartojimo biidas

Paruoiti galima jvairiais budais. Tinka
dziovinti ir paskui is ju daryt miltus,
skirtus padazui ar sriubai gardinei. Vove-
raites galima troskint ir marinuoti. Ypa-
ringas jy skonis atsiskleidzia pakepinus su

sviestu. nes daugelis ju kvapa sudarandiy
medziagy yra tirpios richaluose,

Moksliniais tyrimais nustatyra, kad
voverairés gali turén tam tikry medzia-
gu, apsauganciy nuo vabzdziu, rodél
jos beveik nekirmija ir ju neapgrauzia
sliuzai. Jos ilgiau islicka $viczios, tinka-
mos transpartuoti. Labai mégstamos ir

vertinamos Vokietijoje.

Trinta molitugy
sriuba su
voveraitéemis

150-200 g kepty svieste vaveraiciy

2 Sauksty lydyto sviesto

1susmulkinto svoguno

11 gryby sultinio

400 g pabaliukais supjaustyto maolitgo
2-3 supjaustyty bulviu

2—3 saulsty lydyto sarelio
susmulkinty Zalumyny

druskos

malty juoduyjy pipiry

Svagiing ir molifiga patroskin su
sviestu, Pirmiausia j sultinf sudeti bulves
ir virti 10 minu

1, tada suded likusius
produktus, iSskyrus voveraites, ir virti
apie 10 minuéiu. Sriuba surrinti, pagar-
dinti strcliu, druska, pipirais, zalumy-
nais ir voveraitémis.

Trapios teslos
pyrageéliai su
voveraitémis

500 g saldytos bemieles teslos
1 kiausinio

|DARUI:

400 g SvieZiy voveraicily
15VOgine

1-2 Saulsty lydyto sviesto
druskos

maltuy jueduju pipiry

Tesly atsildyti, crupurj iskocioti ir supjaus-
tyti 10 em kvadracéliais. Paruost jdara:
voveraites nuplauti, smulkiai supjaustyti.
Svogiing nulupri, smulkiai supjaustyti ir
pakepinti svieste kartu su voveraitémis.
Tada viska sumaiiyti ir paskaninti drus-
ka bei pipirais, [daro déti ant paruostos
teslos gabaléliy, sulenkd orikampeliu ir
gerai uzspausti kraseus, Pyragélius patepri
kiausiniu, sudéti j kepimo skardy ir kepti
orkaitéje, jkaitintaje iki 200 "C, kol graziai
pagels, Skanu su gryby, darzoviy ar vistie-
nos sultniu.

WHaxgD



KO ZMONES
IESKO PIRTY]E?

Pirtis visais laikais buvo vieta, kur ies-
koma kino sveikatos ir siclos ramybes,
atokvépio ir jégy gyventi toliau, Siais
laikais buitinés salygos visiskai kitokios:
turime centrinj Sildyma, elelerg ir larsey
dusa, bet... | pirtj kazkodél vis tick cina-
me. Maza to — pastaruoju meru Licruvoje

ir visame pasaulyje pastebimas tikras
pirciy atpimimas. Kai kas pirti net jvar-

dija kaip ateitics tct.'iumlogii , geriau nei

bet kas kiras padedanciq grazint kino ir

sielos harmonija, oprimizma ir gyvenimo
diiaugsma. g gi, gal ir tiesa, kad viskas,
kas nauja, yra rik gerai uzmirsta sena.

SIEK TIEK ISTORIJOS

Tiksliai pasakyti, kada Licruvoje arsirado
pirtis, nejmanoma dél dvicju priezasciu.
Pirma, is seniausiy laiky beveik neisliko
jokiy rasytiniy Saltiniy. Antra, archeologi-
niai radiniai irgi ne visada gali padéti, nes

senoviniai gyvenamicji pastatai su dimine

krosnimi greiciausiai beveils nesisky

nuo diiminiy pirciy. Juo labiau kad net
ir dabar sodyba besistatantys naujakuriai

nererai pirma susirencia pirtelg ir joje

ayvendami pasistato pagrinding gyvena-
maji nama. Senovéje ras skirtumas, marye,

buves dar mazesnis, tad belicka ik logiskai

spéti, kad pirtys miisu kradtuose atsirado
kartu su pirmaisiais gyvenrojais.

Pirmas patikimas istorinis radinys,
jrodantis pirties egzistavima, datuo-
jamas XIV a. Tai Kernavés zemutinio
miesto teritorijoje atkastos diiminés
pirties liekanos. Jos biita paprastos,
vienos patalpos, be priepiréio, su lauko
akmeny krosnimi. Regis, miestelenai pirt
mégo — tai liudija gerokai nudévéras dury
slenkstis. Ten par aptiktas ir aplauzyras
medinis kauselis su rankena bei, ko gero,
idomiausias dalykas — berziniy vanty lie-
kanos, Taigi atrodo, kad jau XIV a. misy
protéviai prausdavosi labai panasiai, kaip
ir siandien. Naudotos vantos ir garas, o
ir pats pastatas i5 esmes nesiskyre nuo
ty, kurivos ir dabar rastume Dzikijos ar
Aukiuaitijos kaimelyje.

Pirtis mégo ne tik paprasti miestele-
nai, bet ir didieji kunigaiksciai. Spéjama,
kad XIII a. kunigaikstis Treiniota buvo
nuzudytas cidamas j pirtj. Jos minimos
ir Livonijos, Kryzivodiy ordino metraé-
Cluose, dvary invenroriuose, Pireys buve
statomos ir kaimuosc, ir pric dvary, ir
prie vienuolyny. Miestuase biita nematzai
viesuyju pirciy, jose budavo ne tik prau-
siamasi, bet ir teikiamos jvairios gydymo

paslaugos, daremos nedideles operacijos,
nuleidinéjamas kraujas. Didelis piréiy ir
prausimosi megéjas buvo Lietuvos ir Len-
kijos valdovas Zygimantas Augustas, jsakes
pirt] irengti prie savo meniy Vilnivje, Isto-
rikas Teodoras Narburas mini, kad kai ku-
ric lictuviy didikai praustis cidave net po
kelis kartus per dieng. Sako, kad Vilniaus
pirtis jvertings net Rusijos caras Petras 1,

kuris ¢ia lankési grizdamas i5 Europos.
Anor metrastininky, caras éia nupravsgs ir
pakrikitijes juodaodi Hanibala.

|‘~:'.1'|||1|;uar |)1'|'l"\'s E{.Jf.”"li I)l"l{_l'.'l\'l'! ]?Cl]\{l'“.‘i
visam kaimui, bendruomenei. Bendruo-
mengs stropiai latkydavosi tam tikry
paprociy, tréjo savus ritualus. Praustis
paprastai pirma cidavo vyrai, paskui
moterys, pirtyje buvo draudziama elgris
pikeai ir nepagarbiai, keiktis, pikrzodziauti,
Su
kartu — prics tai buvo privalu susicaikyri.

sipylkusiems nebuvo galima j pird eic
Py o

Lietuviskos, baltiskos pirties tradici-
jose, paprociuose ir tikéjimuose galima
rasti labai :lrt?haj isku, gal net akmens
amziaus laikus sickianciu dalyku. Nuo
paciy seniausiy laiky pirtis buvo slenlesris
tarp $io ir ano pasaulio. Pirtyse moterys
gimdydavo, ¢ia biidave apiprausiamas mi
rusysis. I, Zinoma, ¢ia buvo buriama, spé-

jama atel

, gydoma, atlickami jv usi
ritualai, Lietuviska pirtis ir dabar garséja
tuo, kad cia naudojama irin daug augaly
bei i$ ji pagamintu priemoniy. Taip pat
o, kad pirtyje gausu veiksmo: cla ne ik
sildomasi, ber ir vanojamasi, prausiamast,
sveiciamasi, atlickamos jvairios grozio ir
sveikarinimo procediiros. Mums tai atrodo
Iprasta ir savaime suprantama, o uzsic-
nieciai, ypac i5 Vakary, stebisi ir aikdioja:
»Viskas, kg jiis naudojare, yra tikea, $viczia,

natiralu, i§ gamtos? Nejeiketina! Jus
wokie rurringi, kad galite leisti sau Sitokia
prabanga!” Gal rikrai i roliau karrais

geriau maryri?..




Spinaty ir siirio sausainiai

810 porcijy reikes:

1 cesnako skiltelés

1 vidutinio dydZio svogiino
slakelio aliejaus

3 kiauginiy

60 g tarkuoto parmezano siirio
75 g malty dziuveséliy

1saujos susmulkinty petrazoliy
druskos

maltu juoduyju pipiry

Orkaire jlairinri iki 180 "C remperatii-
ros. Cesnakg su svoganu susmulkinti ir
apkepti keptuveje su Slakeliu aliejaus,

kol suminkstes. Tada sudeti spinatus ir
kepri dar 2-3 minures. Pagardinei druska,
pipirais ir acvésinti,

Arskirame dubenyje sumaidyti kiausi-
nius su tarkuotu parmezano stiriu, d#ia-
véséliais, petrazolemis ir keprais Spinarais.
I5 gautos masés formuoti kasnio dydiio ru-
tulivukus, sudéri juos ant kcpimc:l skardos,
isklotos kepimo popicriumi, ir kepti orkai-
wéje 1520 minudiy, kol apskrus, Iilcc-pu—
sius arvesinti kambario temperatiroje.

Pavasarj vietoje Spinany galima naudod
ir $viczias dilgéles.

Tortilijy suktinukai su
kalakutiena

10-12 porcijy reikes:

200 g kreminio stirio

2-3 sauksty spanguoliy dzemo

6-8 tortilijy

200 g riekelémis supjaustyto virto
kalakutienos kumpio

200 g riekelémis supjaustyto fermentinio
surio

2—3 plonais griezinéliais supjaustyty
pomidaory

romaniniyarba ,lceberg” saloty lapy

Kreminj siirj sumaisyti su spanguoliy
dzemu. Misiniu itepri rortilijas, ant jy
tolygiai paskirstyri kumpio, siirio rickeles
ir pomidory griczinélius bei saloty lapus.
Tortilijas tvirtai susukei, suvynioti | mais-
ting plévels ir dédi | Saldytuvy maziausiai
pusvalandziui, taciau galima laikyti ir
ilziau ar per nakr.

Torelijy suktinukus supjaustyt nori-
mo storio griczinéliais ir patickei.




