13. Tradiciniai pasninko valgiai
Perskaitykite tekstq apie tradicinius pasninko valgius.
B Apibidinkite Lietuvos etnografiniy regiony pasninko valgiy skirtumus.
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» Kaip Jis galétuméte paaiskinti tokias valgymo tradicijas?
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Tradici$kai pasninko valgiarastis néra nei skurdus, nei monotoniskas.
Klaudijaus Driskiaus nuotr.

Iki Velyky besitesianti gavénia primena mums protéviy mitybos tradicijas. Maistas ir
valgymas Lietuvoje visada buvo tapatinamas su Sventu ritualiniu veiksmu. Ypac tai atspindi
apeiginiai lietuviy valgiai bei valgymo paprociai. Ne veltui sakoma: ,,Prie stalo — kaip
baznycioj.*

Mitybos minimalizmas

Nuo seno lietuviams budingas mitybos minimalizmas — stengiamasi valgyti retai, bet
sociai. Per pasninkg $i tradicija biidavo $iek tiek koreguojama: valgoma dazniau, nes maistas ne
toks sotus ir kaloringas. Per tokius ilgalaikius pasninkus kaip gavénia lietuviai visai nevalgé
meésos ir netgi pieno produkty.

Besiformuojant tradicinei lietuviy kulinarijai, valgiy jvairove lémé ir etnografiniai
ypatumai. Pavyzdziui, zemaiciai mégsta Siupinj bei jvairias koSes, aukstaiciai — blynus, pajirio
gyventojai mieliausiai renkasi Zuvj, o dziikai — grikius, grybus, bulves.

Bene svarbiausia tradicija, galiojanti tiek per pasninka, tiek kiekvieng diena, yra pagarba
duonai. Senoliai sakydavo, kad nepagarbiai duong ant stalo dedan¢io Zzmogaus gyvenimas bus
tarsi aukStyn kojomis.

Pagrindiniai pasninko valgiai

Darzoves ir vaisiai — pagrindinis maistas per pasninkg. IS darzoviy lietuviai daugiausia
suvartoja koptsty, buroky, morky, agurky, svogiiny, ridiky. Pasninko valgiams gaminti
naudojamos ir Sviezios, ir raugintos ar kitaip konservuotos darzovés. Tradiciné lietuviy
prieskonin¢ darzové — svoglinas — jau Simtmecius niekam neuZzleidzia lyderio pozicijos.
Populiariausi vaisiai ir uogos — obuoliai, kriau$és, slyvos, vysSnios, serbentai, agrastai, avietés,
zemuoges, bruknés, melynés, spanguolés. Norédami pajvairinti pasninko stalg nepamirskite ir
ziemos atsargy: rauginty agurky, koptusty, burokéliy, obuoliy, pomidory, stdyty riigstyniy,
dilgéliy, saliery, petrazoliy, krapy, burokéliy lapkociy ir kity gérybiy. Valgiams ruosti biitinai
naudokite dZiovintus vaisius bei uogas.

Kitas labai svarbus pasninko valgis — grybai. Gryby patiekalai ne tik skants, bet ir
maistingi, ko ypac stinga pasninkaujant. Ypatinga reikSmé tenka griidinéms kulttiroms. Didziausi
ko$iy megejai Lietuvoje yra Zemaiciai. AukStaitijoje i$ jvairiy gridy kepami blynai. Per pasninka
jie daZniausiai maiSomi be pieno ir kepami tik su augaliniu aliejumi. Beje, lietuviai blynus
kepdavo ir iS darzoviy: morky, burokéliy ar saliery. Dzukijoje populiariis grikiy ir miltiniai
patiekalai. Neatsiejama pasninko dalis — Zuvy valgiai.



Kad pasninkas nepakenkty

Pasak dvasininky, pasninkas turi biiti Svelnesnis vaikams, ligoniams, pagyvenusiems ir
sunky fizinj darbg dirbantiems Zzmonéms. NésCioms moterims pasninkauti draudziama.
Pasninkauti, ko gero, geriausiai tinka létinémis kasos ir tulzies pislés ligomis sergantiems
zmonéms. Kam sutrikusi virSkinamojo trakto veikla, reikalingas ne pasninkas, o speciali dieta.
Prisiminkite, kad augaliniame maiste daug angliavandeniy, o jy perteklius organizme virsta
riebalais. Be to, nepakenkty papildomai vartoti vitaminy.

Pasninkaujantiems ypac triikksta gelezies, kurios pagrindinis Saltinis — mésa. Nevalgant
mésos organizmui gelezies nepakanka, nes i§ augaly ji pasisavinama labai sunkiai. Gelezies
preparatai butini pasninkaujantiems, ypa¢ moterims.
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apeiginis, -é susij¢s su apeigomis

atsargos mot., dgs. tolesniam laikui skiriamas valgis ar kitas daiktas, santaupos
dziovintas, -a pagamintas dziovinant, t. y. pasalinant drégme

gavénia mot. laikotarpis prie§ Velyky Sventg

neatsiejamas, -a bitinas

pasninkas vyr. susilaikymas nuo tam tikry valgiy dél religinio tikéjimo

raugintas, -a pagamintas su prieskoniais tam tikru budu ir jgijes rugsty skonj
Siupinys vyr. kos¢ 1§ zirniy, pupy, bulviy, kruopy, milty ir kt.

tapatinti, tapatina, tapatino laikyti tapaciu, identifikuoti
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