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Nepaprasti buvo tie nueinantys metai: paséje nerimo ir nezinios, atitoline nuo brangiausiy zmoniy, privere duris
bendrystei. Bet tuo paciu jie mus iSmoké daugiau pasitikéti, stipriau myléti, labiau branginti. Visi drauge ir kiekvienas
atskirai mes pasiekéme labai daug: tapome brandesni, iSmintingesni, labiau vertinantys galimybes ir jvertinantys tai, ka

turime ir kuriame.

Kalédy $venté mus visuomet pakyléja nuo rupesciais ir darbais persmelktos kasdienybés link amzinyjy vertybiy gelmés.
Dalindamiesi kalédaitj iSgyvename mums brangiy Zzmoniy artuma, dvasios siluma, ramybe, nenusakoma ;

namy jaukuma ir didziule viltj. Su ta Viltimi ir Zvelkime j ateinancius metus: tegul busimi ripesciai bus

mazesni, darbai lengvesni, tikslai - greic¢iau pasiekiami, o kelias j juos aiSkesnis. Bukime Siame kelyje

ne tik bendrakeleiviai, bet ir bendramindiai.

Jaukiy Sv. Kalédy ir laimingy Naujyjy mety Jums linki Traky socialdemokratai!

ANTANAS NEDZINSKAS -

»Stipras esame tol, kol esame teisingi visiems savo pilieciams.
Noriu dirbti rinkéjams, patikéjusiais manimi, ir stiprinti abipusj pasitikéjima,”
Saziningumas, Teisingumas, Kokybé - tai principai, kuriais vadovausiuosi,
atstovaudamas jusy interesus savivaldybés taryboje.

$— Antanas Nedzinskas — vienas tarp
Jasy. Rodytas TV laidose, aprasy-
tas spaudoje, viesintas interneto er-
dvéje.
Gimiau ir mokiausi Alytuje, taciau atostogas,
savaitgalius, Sventes su Seima leisdavome ma-
mos Stasés Okuneviciatés — Nedzinskienés té-
viskéje — nedideliame kaimelyje Traky rajone.
Mama buvo poeté, mokytoja i$ pasaukimo. Au-
klédama ir mokydama gyvenimo ji man saky-
davo: ,geriau bik biednas, bet teisingas”. Lai-
kausi $io principo iki Siol ir drasiai teigiu, kad
teisingumas, saziningumas yra vertingiausios
Zmogaus savybés.
Baiges Panemunés vidurine mokyklg, jstojau j
Vilniaus universiteta, kuri jgijau Bibliotekinin-
kystés ir informacijos bakalauro, bei Rysiy su
visuomene magistro laipsnius.
Ketveri darbo metai Seime, sceniné veikla ma-
ne paverté zinomu, o gyvenime as tikZmogus —
toks pats, kaip ir Jas.

Social-
demokratai

Pabaigus darba 2012-2016 mety kadenci-
jos Seime, reikéjo atokvépio ir laiko pa-
mastymams. Grjzau j mamos téviske, pra-
déjau kurtis sodyboje. Jau septyneri me-
tai, kaip esu Traky rajono gyventojas. Visa
ta laika j politika Zvelgiau i$ 3alies, verti-
nau priimamus sprendimus. Matau daug
neteisybés, susvetiméjimo, darby tik dél
,varnelés”.

Didziuojuosi darbsciais musy krasto Zzmoné-
mis, nepaliauju dziaugtis gamtos groziu. No-
riuir Zinau, kad turime gyventi geriau, moder-
niau, draugiskiau, kad mano darbo patirtis Sei-
me neturi prapulti, kad galiu bati naudingas
paprastiems Zmonéms.

Drauge su senbuviais frakcijos nariais dirbsi-
me zmoniy labui, spresdami kasdienio gyve-
nimo problemas.

] mane galite kreiptis telefono nr.
8622 25 236.

stutis VILKAUSKAS

2020-2024 m. kadencija

Seimo narys nuo 2020-11-13

ISkele:

Lietuvos socialdemokraty partija
ISrinktas: Traky-Vievio (Nr. 58)
apygardoje

Kontaktai

Tel. (8 5) 239 6335
El. p. kestutis.vilkauskas@Irs.It

Seimo nario Kestucio Vilkausko
padéjéjos
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Mielieji,

Sveikinu Jus su artejanciomis grazZiausiomis

mety sventemis, tegul Jus ir Jusy seimas lydi

ramybe, dZiaugsmas ir meilé. Sveikatos Jums
ir Jusy artimiesiems.

Jasy Lietuvos Respublikos Seimo narys
Kestutis Vilkauskas

ATKURKIME PASITIKEJIMA!
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Socialdemokratai Seimo komitetuose

Gintautas Paluckas

Tomas Bicilunas
Zmogaus teisiy komitetas

Rasa Budbergyté
Audito komitetas; Ateities
komitetas

Liudas Jonaitis
BiudZeto ir finansy komitetas

Linas Jonauskas
Aplinkos apsaugos komitetas

Vidmantas Kanopa
Kaimo reikaly komitetas,
pirmininko pavaduotojas

Orinta Leiputé
Sveikatos reikaly komitetas

Social-
demokratai
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Ekonomikos komitetas, pirmininko
pavaduotojas; Europos reikaly

komitetas

Julius Sabatauskas
Teisés ir teisetvarkos komitetas

Eugenijus Sabutis
Valstybés valdymo ir
savivaldybiy komitetas

Algirdas Sysas
Socialiniy reikaly ir darbo
komitetas; Europos reikaly

komitetas

Dovilé Sakaliené
Nacionalinio saugumo ir
gynybos komitetas

Vilija Targamadzé
Svietimo ir mokslo komitetas,
pirmininko pavaduotoja

Kestutis Vilkauskas
Kultiros komitetas

SOCIALDEMOKRATAI SUSILAIKYS DEL BIUDZETO - VALSTYBES RESURSAI

PIRMIAUSIA TURI BUTI NUKREIPTI KOVAI SU PANDEMIJA

ocialdemokratai
S ketina susilaikyti

balsuodami dél kity
mety biudzeto projekto.
Pasak Siy Seimo frakcijos
atstovy, dabar svarbiausia,
kad kity mety biudzetas
atliepty pandemijos realijas.
Socialdemokratams nerima
kelia tai, kad musy sveikatos
sistema jau Siuo metu

neatlaiko pandemijos masto.

Negalima leisti tokios situacijos, kad ba-
ty sakoma, néra ligoninése viety, néra
darbuotojy, néra gydytojy, triksta me-
dikamenty ar aparaturos. Tai nejsivaiz-
duojama.

“Lietuva pirmauja visais rodikliais kal-
bant apie viruso plitima. Prarandamos
zZmoniy gyvybés ir sveikata. Negalima
leisti tokios situacijos, kad baty sakoma,
néra ligoninése viety, néra darbuotojy,
néra gydytojy, truksta medikamenty ar
aparataros. Tai nejsivaizduojama. Todél
visi jmanomi valstybés resursai ir deme-
sys turi bati sutelktas, kad baty suteikta
pagalba visiems Zmonéms, susirgusiems
koronos infekcija ir kitomis ligomis”, - sa-
ko Seimo socialdemokraty frakcijos se-
niuno pavaduotoja.

Seimo socialdemokraty teigimu, valsty-

bés resursai pirmiausia turi buti nukreipti
kovai su Covid-19 viruso plitimu Zmoniy
gyvybiy ir sveikatos iSsaugojimui. Vis dél-
to, pasak Algirdo Syso, pandemijos i$30-
kiai veikia ne tik sveikatos sritj, bet ir Svie-
timo, ir ekonomikos, ir kitas sritis. Todél
biudZeto léSos turi buti nukreiptos visai
krizinei situacijai spresti.

LIruputj neramu - vél kaip ir 2009 me-
tais - turime lig Siol nematyta krize, vél
valdZioje konservatoriai, ir vél biudzeto
projektas laukia Seimo palaiminimo. Ne-
slépsiu, busime atsargus ir budras. Pasi-
mokéme ir, tikiuosi, nepasikartos anos
krizés antikonstituciniai sprendimai, kai
sunkmecio kastai skaudziai gulé ant ma-
Ziausias pajamas gaunanciy peciy”, - sa-
ko Seimo socialdemokraty partijos frak-
cijos senitinas Algirdas Sysas.
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Gyvenimas su virusu ir kompiuteriu

aujasis mirtj

séjantis virusas

sujauké
nusistovéjusig pasaulio
tvarka. Uzsivéreme,
uzsidaréme,
sulétinome gyvenimo
greitj. Mokomés
gyventi kitaip. Covid-19
karantinas priverté
séstis prie kompiuteriy
ir imti veikti nuotoliu
visose jmanomose
srityse.

Labai pailgéjo laikas, kurj vaikai
leidZia prie ekrany ne tik atlikdami
mokyklines uzduotis, bet ir laisva-
laikio laiku. PrieSmokykliniai ir pir-
my klasiy mokiniai prie ekrany vi-
dutiniskai praleisdzia 4 valandas
per diena, kiek daugiau nei pusé
sio laiko skiriama pramogoms ar
laisvalaikiui; 10-14 mety vaikai prie
ekrany vidutiniskai praleidzia dau-
giau nei 6 valandas per dieng, pu-
se Sio laiko skirdami pramogoms
ar laisvalaikiui. Dar daugiau laiko
prie ekrany pramogaudami, lais-
valaikio ir mokymosi tikslais pra-
leidZia vaikai, kuriems prasciau se-

kasi mokytis.

Kokie pagrindiniai taip pasikei-
tusios situacijos issukiai? Ka reikia
daryti, kad viso Sito pasekmés ba-
ty kuo $velnesnés?

VU mokslininky projekto rezul-
tatai parodé, kad daugiau nei tre¢-
dalio vaiky emociné bisenair/ ar-
ba elgesys karantino metu pablo-
géjo. Vaikai, kuriy emociné blsena
ir / ar elgesys pablogéjo, daugiau
laiko leido prie ekrany (ypac¢ TV),
buvo maziau aktyvas, maziau laiko
leido lauke, jy miego rezimas bu-
vo nenuoseklus, ojy tévaijjauté di-
desne jtampa. Emociné blsena ar
elgesys labiau pablogéjo vaikams,
kurie iki karantino turéjo emociniy
ar elgesio problemuy. Taip patilgai
sédint prie kompiuteriy kencia ne
tik emociné basena, bet ir regéji-
mas kauly-raumeny sistema. Ste-
bimas poveikis psichikai ir sociali-
niam bendravimui.

Deja, néra tokiy rekomenda-
cijy, kurios reglamentuoty vaiky
nuotolinio mokymosi (t. y. jy pa-
grindinio darbo) prie kompiute-
riy laika. Rekomendacijose kalba-
ma apie laisvalaikiu prie kompiu-
terio leidZziama laika. Tiek Pasaulio
sveikatos organizacijos (PSO), tiek
Ligy kontrolés ir prevencijos cen-
tro (CDQ), tiek Lietuvos teisés ak-
tai nepilnameciams rekomenduo-

ja prie ekrany praleisti ne daugiau
kaip 2 val. per diena. Regéjimo bei
kauly - raumeny sistemos sutriki-
my prevencijailabai svarbu kas 45
min. daryti 15 min. pertraukéles,
kuriy metu batina atlikti nesudé-
tingus akiy mankstos pratimus ir
pajudéti. Svarbu darbo vietos jren-
gimas, paciy elektroniniy prietaisy
ekrany vaizdo kokybé. Kad ir kaip
nuvalkiotai skamba, bet regéjimui
jtakos turiir sveika mityba, pakan-
kamas ir pilnavertis miegas, bei fi-
zinis aktyvumas. Tai labai reiks-
mingi dalykai visai S$eimai, ne vien
tik vaikams!

Taigi, Covid pandemijos metu
niekur nedingo poreikis tinkamo
dienos ir polsio rezimo, subalan-
suotos mitybos. Visy pirma vaikai
turi geraiiSsimiegoti, turéti pakan-
kamai laiko fizinei veiklai, laiku val-
gyti ir aktyviai gryname ore leisti
laisvalaikj.

LINKEDAMAS SVEIKATOS, RAMIY
SVENCIY IR LAIMINGY

NAUJYJY METY -

ROMUALDAS SABALIAUSKAS ~
SVEIKATOS MOKYMO IR LIGY

._-'""“PREVENCIJOSCENTRO
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1. Pakankamas fizinis aktyvumas ir buvimas lauke — ne maziau kaip viena valanda per
diena vaikai turi uzsiimti aktyvia fizine veikla ar vaikscioti / Zaisti / aktyviai leisti laikg gry-
name ore. Vaikams iki 17 mety PSO rekomenduoja maziausiai 60 minuciy per dieng vidu-
tinio sunkumo ar intensyvaus fizinio aktyvumo, susidedancio is jvairiy aerobiniy uzsiémi-
my. Geriausia judéti lauke, jei tam néra galimybiy, bent jau iSeikite pasivaiks¢ioti sparciu
Zingsniu. Nedideliuose namuose taip pat galima sugalvoti jvairiy priemoniy mankstai: tin-
ka jvairts pakabinamikrepsiai kamuoliukams ar popieriaus gniaztéms métyti, pripuciami
kamuoliai sportavimui ar sédéjimui, nesunkis svarmenys is buitiniy daikty; kitos priemo-
nés pirsty ir rieSy mankstai. Galy gale pasokite kartu su vaikais pagal patinkancig muzika.

2. Pastovus miego rezimas ir pakankama miego trukmé - labai svarbu, kad vaikai eity
miegoti ir keltysi tuo paciu pastoviu laiku. Nepertraukiamas 9-11 val. miegas yra reika-
lingas 5-13 mety vaikams, 14-17 mety jo reikia 8-10 val. Itin svarbu, kad vaiko miegama-
jame kambaryje ar poilsio zonoje nebuty veikiancio ekrana turincio IT prietaiso. Tokius
prietaisus einant miegoti geriau laikyti kitame kambaryje, virtuvéje ar koridoriuje. Dar
svarbu bent valanda pries miegg nesinaudoti ekranus turinciais prietaisais, nes mélyna
ekrany Sviesa sutrikdo miego hormono melatonino gamyba.

3. Laiko ribojimas prie ekranus turiniy prietaisy, ypac turinciy galimybe jungtis inter-
netu. VU mokslininkai rekomenduoja pradinio mokyklinio amziaus vaikams ne daugiau
kaip dvi valandos prie ekrany per dieng; paaugliams rekomenduojama naudotis ekranais
(irinternetu) ne daugiau kaip keturias valandas per dieng, jskaitant mokymasi bei laisva-
laikio pramogas. Svarbu, kad namuose nebaty jungiamas TV kaip fonas, kad vaikai ir pa-
augliai nesinaudoty IT prietaisais ir internetu valgymo metu. Laikas prie ekrany ypac tu-
réty bati ribojamas mokymosi sunkumy, savireguliacijos bei elgesio ir démesio proble-
my turintiems vaikams. Pasitelkite programéles, leidziancias apriboti interneto naudoji-
ma. Padékite vaikui susiplanuoti, kaip veiksmingai iSnaudoti laika, kuris jiems skiriamas
prisijungimui internete arba buvimui prie ekrano.

4. Seimos nariy sveikata ir emociné biklé. Kalbékite su vaiku, i3aiskinkite jam, kodél
taip pasikeité misy visy gyvenimas, tenka apriboti savo poreikius ir laisvalaikj. Vaikai,
ypac¢ mazi, nerimauja ir dél artimyjy sveikatos. Nuraminkite juos ir patarkite galimus su-
détingus scenarijus, artimyjy pagalba. Jeigu reikia, kreipkités j specialistus, Tévy linija,
mokyklos psichologa.
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HOROSKOPAS ateinantiems metams

Sakoma, kad poky¢iai yra visuotinis gamtos désnis. Sena turi uzZleisti vietg naujam ir judéti toliau, o mes bisime dar vieno reikSmingo laiko tékmés pokycio liudininkai. Taip, 2020 metai mums atveria
kelig 2021 -iesiems. Naujieji yra pasirenge atnesti teigiamy pokyciy - gerg nuotaika ir laime - visiems Zodiako Zenklams. Nors bus ir tamsiy aspekty, galite tinkamai valdyti situacija, jei imsités tinkamy
veiksmy. Metai visiems Zenklams bus ganétinai sékmingi. Rekomenduojama jsiklausyti j patarimus ir iSryskinti pacias geriausias savo savybes. Tada visi 12 ménesiy jsimins tik paciais geriausiais jvykiais.

Avino naujieji metai laukia
pergalés ir sekmé. Siose sri-
tysejiems padés darbstumas.
Jeigu jo pakaks, visi dvylika
meénesiy bus vaisingi ir rezul-
tatyvis. Rekomenduojama visuose darbuo-
se veikti greitai, netempti laiko. Visos rizikos
pasiteisins. Atkreipkite démesjj psichologine
savijautg, susiorganizuokite atostogas laiko-
tarpyje tarp balandzio ir geguzés ir batinai
skirkite démesio karjerai, taciau nepamirsti
Seimos ir sveikatos.
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Jauciams Siais metais prireiks
iStvermés. Metai bus sudé-
tingi meilés sferoje, karjero-
je ir materialingje srityje. Su
sunkumais susidoroti padés
optimistiskas nusiteikimas ir atsargumas. O
Stai su sveikata problemy nebus. Bltent ge-
rasavijautairenergijaateis j pagalba. Butinas
optimizmasirramybé - tai padés islyginti as-
trius kampus, venkite pradéti naujus darbus,
kurti naujus etapus karjeroje, realizuoti vers-
loplanus.Tuo galima bus sékmingai uzsiimti
sekanciais metais. Rekomenduojamataupyti
iratsidéti pinigy nenumatytoms situacijoms,
kurios gali istikti mety viduryje.

Sio zenklo atstovai pasitiks e
siuos metus ir juos praleis o
jvykiy sraute. Gyvenime jvyks !
daug pokyciy. Pradéty darby

laukia nei$vengiama sékme. Seimyniniai ir
draugiski santykiai susiklostys paciu geriau-
siu badu. Visose gyvenimo sferose Dvynius
persekios sékmé. Metai tinka ieskoti santy-
kiy, tuoktis, planuoti ir gimdyti vaikus. Dél
to rekomenduojama neatidélioti iy jvykiy
ateiciai. Verta atkreipti démesj j kraujotakos
sistema ir virskinimo trakta. Batent Sioje sri-
tyje kils problemy su sveikata, jei nebusite
atsargUs ir nesiimsite profilaktikos. Darbais
Siais metais reikia apsikrauti saikingai, o kar-
jeros laiptais kopkite nekenkdami sveikatai.

Véziy laukia labai sékmingi me-
tai. Batent Siuo laikotarpiu Sei-
moje ir darbo kolektyve sulauk-
site supratimo ir harmonijos. Visi
naujidarbaiduos gerarezultata.
Dideliy pokyciy per 12 ménesiy nenusima-
to. Visas laikotarpis bus ramus. Seimoje pa-
gerés bendravimas. Sékmingiausias laikotar-
pis visose sferose — pavasaris ir antrojirudens
pusé. O poilsj planuoti verta arciau vasaros.
Kaip veikti VéZiui Siais metais: rodyti atkaklu-
ma! Visi darbiniai reikalai bus sékmingi. Dél

TAMELE

to nereikia baimintis naujy darby. Bet bati-
nai pasirupinkite reguliariu poilsiu. Organiz-
mui busitin svarbus miegas ir pilnaverté mi-
tyba. Siuo laikotarpiu atsirade nauji draugai
bus istikimi. Dél to palankios naujos pazintys.

Pagal astrologinj horoskopa 4 B
2021 metams, Liaty Siame lai- | JZ?
kotarpyje laukia didelé jvai- | M2 7
rove. Bus skrydziy ir kritimy. e
Malonios naujienos nusima-
to darbo kolektyve. Taip pat gerai susiklos-
tys meilés santykiai. Netinginiaukite, nes blo-
gas jprotis tingéti gali sukelti problemy bet
kurioje sferoje. Délto astrologai primygtinai
rekomenduoja sutelkti jégas. Siais metais
Liatams verta demonstruoti aktyvuma. Sé-
dimas gyvenimo bldas negatyviai paveiks
sveikata, karjera, Seimos santykius. K3 gali-
ma buty pasakyti LiGtams: nereikia skubé-
ti ir dirbti daug darby tuo paciu metu. Dél
to reikia planuoti naujus darbus ir nagrinéti
verslo planus. Valdyti savo emocijas, kad ne-
sukeltumét problemy Seimoje. Visi rapesciai
mety eigoje issispres iki rudens. Rekomen-
duojama sudvelninti santykius su $eimos na-
riaisir atsiriboti nuo streso, nes jis negatyviai
veiks Sird,j.
MERGELE
Sio Zenklo atstovai 3iais me-
tais ims spresti klausimus, su-
sikaupusius per ankstesnius
ne vienerius metus. Ir pakan-
kamai sékmingai uzbaigs visus darbus. Peri-
odas sékmingas ir draugiskiems santykiams.
Sékmé aplankys meilés sferoje. Porose vies-
pataus harmonija. O Seimose nusimato ma-
londs rapesciai, kurie tik sutvirtins sajunga.
Didesniy problemy galima laukti sveikatos
sferoje. Papildyti energijos atsargas, reikalin-
gas tolimesniems zygiams, rekomenduoja-
ma geguze arba lapkritj. Verta aktyviau ie$-
koti naujy draugy ir biciuliy: pavyks patekti
i gera aplinka. Bus geri santykiai su Seimos
nariais, todél netgi buitiniai rapesciai neat-
nes nusivylimo. Dél to reikia siekti atnaujin-
ti bendravima su tais giminaiciais, su kuriais
bata konflikty.
SVARSTYKLES
Siam Zenklui badingas atka-
I klumas siekiant tikslo ir har-
\.:-,‘ monijos visose sferose tros-
kimas. Sios savybés pasireiks
2021 metais ir padarys juos
vaisingais. Taciau naujus darbus reikia ati-
déti kitiems metams. Teisingumo ir harmo-
nijos siekis gali sugadinti santykius su aplin-
kiniais, dél to verta atkreipti démesj j elgesj
ir vengti agresijos. Svarstykliy Siuo periodu
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laukia gebéjimas surasti kompromisg ir at-
sakingas pozidris j sveikatg bei tarpusavio
santykius $eimoje. Patarimai Svarstykléms
siems metams: iStraukite i$ stalciaus senus
planus ir imtis jy realizavimo. Naudinga uz-
siimti saviugda, pazinti kazka naujo, inves-
tuoti. Karjera kils aukstyn. Taciau rekomen-
duojama nepamirstiapie Seimg ir Svelnuma
elgesyje su namiskiais.

SKORPIONAS

Horoskopas ateinantiems

2021 metams byloja apie tai,

kad Skorpionus persekios ne-

stabilumas. Sunkumai laukia

visose gyvenimo sferose. Parodzius atka-
kluma kiekvienoje blogoje situacijoje, mety
gale viskas susitvarkys. Kils konflikty santy-
kiuose su priesinga lytimi. Jei skirsite déme-
sio smulkmenomsir situacijos analizei, viskas
susiklostys gerai. Kad pasirtpintuméte svei-
kata, reikia susiorganizuoti atostogas balan-
dj. O staivasaros atostogos gali pakenkti. Jei
isiklausysite j patarimus — metai jsimins ge-
rais jvykiais. Pats laikas i$mokti taupyti. Sis
sugebéjimas padés jau antroje mety puséje
pagerinti materialine situacija. Sveikata ne-
paves. Kartais galimas emocinis issekimas,
dél to venkite stresuy. Viskas susitvarkys, kai
tik pavyks nuslopintijkarstjiriSmoktitvarky-
tis su Gmiu charakteriu.

Sio Zenklo atstovai mety pra-

dzioje isgyvens kardinalias | &
permainas. Sausis — peréjimas
inauja etapa. Bet netgitokioje
situacijoje pavyks atrasti teigiamy momen-
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ty. Meilés reikaluose vienisiy ir pory laukia
teigiamos emocijos. Tai pats tinkamiausias
laikas uzmegzti arba sutvirtinti santykius.
Atostogos geguzés ménesj bus nepamirs-
tamos, jei basite aktyvas. Visus dél darbo
susikaupusius pergyvenimus Sauliai paliks
atostogose, praleistose antros puselés kom-
panijoje. Nerekomenduojama keisti veiklos
pobudzio, tada finansiné padétis pagerés.
Seimyniniai ir romantiki santykiai bus har-
moningiirramas. Jeikils smulkiy nesklandu-
my, nerekomenduojama demonstruoti cha-
rakterio tvirtumo. Mety pabaigoje nusimato
stambios islaidos. Dél to rekomenduojama
papildyti taupykle i$ anksto.

OZIARAGIS

Sio zenklo atstovams reko-
menduojama plaukti pasro-
viui ir neméginti kardinaliai
keisti gyvenimo. Metai bus
turtingi jvykiais. Konfliktai nepersekios, jei
nerodysite agresijos. Metai pasizymés sé-
kme darbe, versle. Kad metai pavykty, rei-
kia padirbéti su agresija, tada nekils proble-
my né venoje sferoje. Bet kurioje situacijoje
jusy antroji pusé demonstruos palaikyma ir
supratima. Sveikata nepaves. Organizmas
bus kupinas energijos. Rekomenduojama
laikytis teisingo dienos rezimo, dazniau bu-
votigryname ore. Patariama padirbétisu pa-
vyduirvengtiSio jausmo, kad nesugadintu-
meéte santykiy Seimoje ir laiku iSvengtumét
nesusipratimy darbe.
VANDENIS r‘/ .. M
Sio zenklo atstovai demons- | R

1
truos atkakluma ir pasieks se- \\g

kmeés visose sferose. Jy laukia atradimai ir
naujos galimybés. Pirmoje mety puséje rei-
kia rodytiypatinga aktyvuma jgyvendinant
planus. Praktiskai visi reikalai klostysis gerai.
Délto rudenjgalima bus leistis j kelione ir pa-
ilséti harmonijoje su gamta, savimi ir gyve-
nimo draugu. Arba surengti nepamir$tamas
atostogas naujame mieste ar naujoje 3alyje.
Aktyvumas padés pasiekti aukstumy versle,
visi projektai bus sékmingi, dél to neverta
tinginiauti. Gali bati problemy su sveikata.
Jos i8sispres, jei Vandeniai atkreips démesj
j virgkinimo sistema. Seimyniniame gyveni-
me viskas klostysis ramiai. Rekomenduoja-
ma susirasti naujg bendra hobj. Vasaros pa-
baigoje reikia daugiau ilsétis, kad isvengtu-
meéte bereikalingo i$sekimo.

Zuvy horoskopas 2021 me- ‘1,‘
tams pranasauja nelengvus 'i;:

laikus. Bus nestabilumo.
Jeigu nebus neapgalvoty
sprendimy, viskas klostysis
gerai. Visi nauji darbai bus sékmingi. Reko-
menduojama pasitelkti atkakluma ir karje-
rakils auk$tyn. Rugpjatjir rugséjj Zuvys ga-
li keliauti atostogy, kad iSspresty visus ne-
sklandumus santykiuose. Aksominis sezo-
nas ant jaros kranto ar kelioné j nauja vieta
padés issikapstyti i$ krizés. Nebijokite rea-
lizuoti naujy plany: viskas batinai pavyks.
Profesionali veikla duos savo vaisiy. Taciau
rekomenduojama nepamirsti Seimos. Rim-
ti susirgimai nepersekios, taciau reikia ati-
dZiau elgtis su zaizdomis ir jdréskimais, ne-
buvoti 3altyje.

Koks baltumas, neapsakomas baltumas!
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Kur dangus, kur Zemé - neatskirsi,
Krinta sniegas — baltas nerlipestingumas.
Rodos, Slktelsi i$ dZziaugsmo ir numirsi.

UZsimerksiu, atsigulsiu kur pusnyne,
tartum saulei atsegiosiu, atlaposiu sau kriting -
TEGU PRIKRENTA | SIRD] TO BALTUMO,

TO SVARAUS, SVELNAUS IR MINKSTO NERUPESTINGUMO.

@ B »
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SVENTINIS KUCIY STALAS

iena svarbiausiy Seimos $venciy metuose - Kicios ir Kalédos — mums suteikia ramybés, vieningumo
ir saugumo pojatj. Tai — sakralinis laikas, leidZiantis kiekvienam suvokti, kokie svarbus yra artimie-
ji, kiek stiprybés teikia jy meilé. Tai yra kur kas svarbiau nei iSorinis Kalédy blizgesys. Kalédy iSvaka-
rés — Kacios - tai kadikélio Jézaus gimimo isvakarés. Tai — dvasinio susitelkimo diena, kuomet grjz-
tama mintimis j tai, kas jau nuveikta, su viltimi ir tikéjimu Zvelgiant j ateinantj ISganytoja, j basimus metus.
Kaciy stalas yra iSskirtinis, jam tenka ypatingas vaidmuo. Susibirimas prie bendro, $ventisko, tradiciniais pa-
tiekalais nukrauto stalo ir yra pati graziausia Sventés dalis. Ypac dabar, kaip pasaulyje paskelbta koronaviruso
pandemija, $ventinis Seimos susiblrimas daugeliui yra tikras stebuklas.
Sventinis stalas dengiamas staltiese, po ja klojamas plonas $ieno sluoksnis. Stalo viduryje dedama lékstelé su
kalédaiciais, Salia dedami specialiai Siam vakarui paruosti patiekalai. Paprastai stalas dengiamas viena lékste

1. Kuciukai su aguony pienu.
Teslai:

0,5 kg milty, 1 stikliné vandens, 50 g
aliejaus, 20 g mieliy, 1/4 stikliné aguony,
100 g cukraus, truputj druskos.

Miltus issijokite, aguonas nuplikykite
verdanciu vandeniu, mieles istrinkite
su Saukstu cukraus ir truputj Silto
vandens. I$ milty, pasildyto vandens,
aliejaus, mieliy iraguony uzminkykite
tesdla. Ja palaikykite uzdengta Siltoje
vietoje, kol pakils. I$ teslos ant miltais
pabarstyto stalvirsio iSkociokite 1 cm

skersmens volelius ir supjaustykite
tokio pat storio gabaliukais. Juos su-
dékite j miltais pabarstyta skarda ir
kepkite mazdaug 180 laipsniy orkaité-
je, kol graziai parus. Aguony pienui:1
stiklinésaguonuy, 2 I vandens, cukraus
arba medaus pagal skonj. Aguony
pienui aguonas sumalkite, uzpilkite
verdanc¢iu vandeniu ir palaikykite, kol
iSbrinks. Uzpilkite pasaldintu (virintu
ir atvésintu) vandeniu. Likus 20 min.
iki valgymo, kuciukus sumeskite j
aguony pieng ir iSbrinkinkite.

2. Kucia su
graikiniais
rieSutais ir
razinomis.

2 stiklinés perliniy
kruopy,

stikliné aguony, 100
g medaus arba
pusé stiklinés
cukraus, 30g
isgliaudyty
graikiniy riesuty, 50
graziny.

4. Dziovinty obuoliy kompotas.
2Lvandens, 1 stikliné dZiovinty obuoliy,
cukraus pagal skonj, cinamono,
kardamono, jai mégstate — gvazdikéliy.
ISvandens ir cukraus iSverdame sirupa.
] ji sudedame dziovintus obuolius

ir uzdenge paverdame apie 10 min.
Baigdami virti sudedame prieskonius
ir uzdengiame. Kompota patiekiame
atSaldyta. Tai pat kompota galima virti
ir i$ kity dZiovinty vaisiy.

5. Kepta zuvis su spanguoliy
padazu.

Mégstamos Zuvis, 600 g spanguoliy,
300 g medaus, stikliné milty,

1-2 Saukstai aliejaus, druskos, malty
pipiry.

Zuvis idvalykite, nuplaukite,
nusausinkite, istrinkite druska, pipirais,
apvoliokite miltuose ir iSkepkite
jkaitintame aliejuje. Spanguoliy pada-
zuiuogas nuplaukite ir pertrinkite per
sietelj. Uogy tyréje iSmaisykite medy ir
kaitinkite ja ant silpnos ugnies, kol nu-
garuos mazdaug puseé skyscio. Kepta
zuvj dékite j lékste, apliekite spanguo-
liy padazu ir patiekite j stala.

6. Zuvies kukuliukai

0,5 kg Zuvies be kauly, 200 g svoguny,
Saukstas aliejaus, 60 g malty dZiiveésé-
liy, 20 g krakmolo, pora skilteliy
cesnako, krapai, pipirai, druska,
Ziupsnelis cukraus, lauro lapai.
Gaminimas. Du kartus Zuvj

daugiau nei yra valganciyjuy, taip prie stalo kviec¢iami $eimos mirusieji.
Tradicinius patiekalus gaminsime pacios arba mums juos suruo$ mamos ar mociutés. Labai svarbu iSsaugoti ir vaikams perduoti tradicinius patie-
kalus, kad masy palikuoniai Zinoty, jog turime ir savity paprociy, ir tradiciniy patiekaly.
Kaciy valgiy valgymo tvarka néra grieztai nustatyta, taciau batinai reikia nors po truputj paragauti visy ant stalo esanciy valgiy, kad ateinantie-
ji metai baty turtingi ir sotds. Manoma, kad ant jo turi bati dvylika patiekaly. Kiciy stalui patiekalai buvo ruosiami isskirtinai iS gamtos geérybiy.
Laikantis visy tradicijy, patiekalai turéty bati negyvulinés kilmés, gaminami ir be pieno produkty, kiausiniy, gyvuliniy riebaly, tik su aliejumi ar-
ba augaliniai riebalais. IS senyjy patiekaly gaminimo tradicijy ir paprociy Siais laikais perimame mums tinkanc¢ius momentus, tinkancius produk-
tus ir kai kurias tradicijy detales.
Vienas i$ svarbiausiy Sventos vakarienés patiekaly yra kaciukai su pasaldintu aguony pienu. Vadina juos kiciukais, kleckuciais, préskuciais, $lizi-
kais. Taip pat galima pagaminti ir tradicinj senovinj Kaciy valgj — kacia (is Sio Zodzio ir kilo Sventés pavadinimas). Kacia - tai jvairiy virty grady mi-
3inys su aguonomis ir medumi. Siam svarbiausiam Ka¢iy patiekalui pagaminti buvo daiginami ir Sutinami kvieciai, mieZiai, rugiai, grikiai, Zirniai,
pupos, rieSutai, aguonos, kanapés.

7. Silké su dziovintais obuoliais.
200 g silkes file, 300 g svogtiny, 200 g
dziovinty obuoliy, 50 g aliejaus, pipiry,
cukraus, druskos. Nuvalyti ir iSplauti
svogunai supjaustomi Siaudeliais ir
pakepinami aliejuje su Ziupsneliy
cukraus ir druskos.
Dedami dziovinti obuoliai supjaustyti
plonais Siaudeliais ir pakepinami apie
5 minutes. Silkes supjaustome 1,5 cm
plocio juostelémis,sudedame jsilkine.
Prie jy dedamas paruostas padazas ir
papuosiame.
8. Silké su dziovintais baravykais.
240 gssilkiy filé, 1 didelio svogtino, 2
saujy dziovinty baravyky, druskos
malty juodyjy pipiry, saulégrqzy alie-
jaus.
Silkes supjaustykite gabaliukais ir
sudékite j silkines. Baravykus uzpilkite
karstu vandeniu, leiskite pamirkti,
po to 5 min. pavirkite, atvésinkite ir
nuspauskite. Supjaustykite kubeliais
arba Siaudeliais. Svogunus nulupkite
ir supjaustykite kubeliais. Keptuvéje
jkaitinkite aliejy ir pakepinkite svogu-
nus, neilgai trukus sudékite baravykus,
pasudykite, pabarstykite pipirais ir
kepinkite apie 10 min. Gryby pagarda
atveésinkite ir sudékite ant silkiy.
Grybai kaip mat sugeria riebalus, tad,
kad pagardas nebuty labairiebus, vis
pilant aliejy galima j jj jpilti Siek tiek
vandens. Grybai tada puikiai issitros-
kina ir bana
minksti.
9. Purpurinés salotos.
Sitlau paruosti Sventines salotas i$
burokéliy.
400 g burokéliy, 300 g vysniy (Saldyty),
100 g aliejaus, 50 g citriny sunkos, 20 g
pomidory padazo, métos sSakelés,
druskos, pipiry.
I8virtus burokélius supjaustome smul-
kiais kubeliais. Vy3nias atsildome. Pa-
gaminame padaza: sumaisome alie-
ju, citrinos sunka, pomidory padaza,

11. Kaciy pyragéliai.

Miltai 1 kg., vanduo 0,5 L, cukrus 50 g,
vienas aukstelis druskos, mielés 40 g
(sausos mielés 11 g), aliejus teslai apie
100 g ir aliejus kepimui 1 L.
Uzmaisome teslg, minkome kol nelim-
pa prie ranky, uzdengiame ir palaiko-
me kol iskils, kai iskyla suminkome. Tai
pakartojame pora kartu. Kol kyla tes-
la, pagaminame jdarus: Aguony: 200 g
aguony, cukraus pagal skonj, Nuplau-
tasaguonas uzpilame vandeniy ir pa-
liekame per naktj, kad isbrinkty. Nuko-
siame ir 3-4 kartus sumalame mésma-
le, kol issiskiria kuo daugiau aguony
pieno. Dedame cukraus ir sumaisome.
Galima déti sukapoty rieSuty, raziny.
Gryby: 200 g svogliny, 200 g dzio-
vinty grybuy, aliejus kepimui, priesko-
niai. Grybus uZpilame 3alty vandeniy
ir palaikome per naktj, po to verda-
me apie 30-40 min. nukoSiame ir su-
malame. Keptuvéje pakepiname svo-
glnus, kol graziai pagels, po to sude-
dame grybus, prieskonius pagal sko-
nj, galima déti ¢esnako. I3 teslos for-
muojami pyragéliai ir kepami aliejuje
i$ abiejy pusiy.

12. Grikiy kosé su grybais.

2-3 dideli svoguinai, 300 g iSmirkyty ir
iSvirty dziovinty grybuy, 300 g grikiy, 3,
stiklinés verdanc¢io vandens, alyvuo-
giy aliejaus, druskos, pipiry, malty lau-
ro lapy. Susmulkintus svoganus ir gry-
bus pakepiname, kol svoglnai jgaus
auksinj atspalvj. Grikiy kruopas uzpi-
lame verdanc¢iu vandeniu ir verdame.

Baigiant virti sudedame pakepintus

Kruopas nuplaukite ir isvirkite, kad buty birios. Aguonas nuplikykite verdan-
¢iu vandeniu ir permalkite mésmale ar sugruskite, kad atsirasty Siek tiek pieno.

sumalkite. Po to j mase suberkite
dziavésélius, krakmola, sudékite

druska ir pipirus. Burokeélius su vys-
niomis uzpilame padazu iriSmaisome.

svogunus su grybais, iSmaisome, -+ ~
+ ¥ %
L

paskaniname prieskoniais ir dar Si

] aguonas supilkite skysta medy (jei jis kietas, indelj su medumi pakaitinkite
silto vandens voneléje), suberkite mirkytas razinas bei smulkintus rieSutus. Vis-
ka iSmaisykite.

3. Senovinis spanguoliy kisielius.
1 stikliné spanguoliy, 11vandens, 150 g cukraus, 2 Sauksty krakmolo,
1-2 gvazdikéliy, Ziupsnelio cinamono.
Uogas perrinkite, i$ jy iSspauskite sultis. ISspaudas uzpilkite vandeniu,
pavirkite su cukrumi ir prieskoniais, nukaiskite ir pravésusias perkoskite.
Sumaisykite su sultimis (turi bati apie 1 | skyscio), sudékite vandenyje iSleista
krakmola, maisydami uzvirkite ir i$ karto nukelkite.
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smulkiai supjaustytus kukulius ir
atsizvelgiant j jy dydj virkite apie
10-15 min. Virkite pasadytame
vandenyje arba zuvies sultinyje.
Valgyti galimair kaip karsta patiekala,
ir kaip saltg uzkand;.

Vieng valandg palaikome 3altai, kad
vysniy aromatas prasiskverbty j buro-
kélius. Plokscia lékste isklojame saloty
lapais ir sudedame paruostas salotas.
Papuosiame méty Sakele.

10. Gryby salotos su silke.

1 svogtnas, 200 g silkes filé, 200 g ma-
rinuoty gryby, 200 g virty bulviy, 100 g
marinuoty agurky, pipirai, druska.
Grybus, virtas bulvés, svogunus

ir agurkus supjaustome kubeliais.
Silké supjaustoma skersai siaurais
gabaléliais. Viskg sudedame i dubenj,
uzpilame aliejumi, pabarstome
maltais pipirais, druska pagal skonj
iriSmaisome.

tiek paverdame.

Linkiu, kad Kuéiy vakarqis
ventume mums brangiy Zzmo-
niy artumgq, dalydamiesi su
jais dvasios sSiluma prie tradi-
cinio patiekaly stalo, o Kalédy
rytas tegul dovanoja dziaugs-
magq, viltj, ramybeirispildo sva-
jones.
Su artéjancéioms sventém!
Maisto technologé, technologijy
edukologé,
Jolanta VELICKIENE

#Socialdemokratas I




