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• Nemokamas knygų katalogas kiekvieną ketvirtį
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Esate ekonomistas? Vadinasi, nežinote, kad astro kotelio 
galiuką prieš pamerkiant į vazą reikia sutraiškyti ir trumpam 
įkišti į verdantį vandenį – ilgiau grožėsitės gėle. Puikuojatės 
filologo diplomu? Turbūt neįsivaizduojate, kaip daug galima 
sutaupyti išmokus tinkamai tvarkyti šeimos biudžetą. 
Jaunos šeimininkės kažin ar numano, kad pasigaminti 
garsųjį tiramisu desertą iš tiesų paprasta, o namų tvarkymas 
gali virsti tiesiog pramoga, jei žinai pagrindines taisykles. 
Visą gyvenimą mokomės mažų gudrybių, pavydime 
močiutėms, kurios viską išmano, – bet neverta kaupti 
gyvenimiškos išminties, rašytis patarimų ir receptų – 
viską rasite šioje išsamioje Namų knygoje. 

Išsirinkite savo spalvą Be priekaištų Misija įmanoma 1000 ir viena gudrybė Žingsnis po žingsnio

Šiai knygai medžiagą rinko ir rašė net dešimt lietuvių 

autorių, įvairiausių sričių specialistų, tad patikėkite 

savo namų rūpesčius jiems! 



Mūsų namai: iš toli ir iš labai arti

Bandau įsivaizduoti šios knygos skaitytojus... Pradės skaityti nuo 
pabaigos? Vartys knygą ir svarstys, ar bus naudinga, ar pravers? Pasakysiu 
atvirai: jei jaunystėje žinočiau visa tai, ką dabar, tvarkydama specialistų 
rašytus tekstus sužinojau, gyvenimas būtų tekėjęs kitokia vaga.

Labai lengva namus paversti pragaru. Čia nėra viršininko, kuris pri-
žiūrėtų ir nurodinėtų, nėra darbotvarkės ir kolegų, kurie tau šypsotųsi, 
pritartų, pagirtų. Deja, tų būtinų žinių, galinčių pragarą paversti rojumi, 
negauni su motinos pienu. Taip, bėgant metams įgauni patirties, bet ne 
visas klaidas gali pats suvokti ir ištaisyti, reikia domėtis, skaityti, suvokti, 
kas yra gerai ir kas blogai. Ši knyga jums atvers akis ir privers aiktelėti. Na 
kaip viskas paprasta! Na kodėl anksčiau to nežinojau!

Net jei augote namuose, kur šeimininkavo viską žinanti mama, nėra 
jokios garantijos, kad ir jūsų namai bus tokie pat jaukūs ir tvarkingi. Ne 
visos dukrelės (ką jau kalbėti apie sūnelius...) vaikystėje domisi, kas ir kaip 
padaroma, o iš atmintyje likusių skanių kvapų ir gražių vaizdų siūlų ne-
nuverpsi naujo gyvenimo. Kita vertus, jau ne vieną dešimtmetį vis nau-
ji mokslininkų tyrimai pribloškia netikėtomis išvadomis ir tai, kas ką tik 
atrodė priimtina, staiga tampa vos ne nuodais. Ir šią informaciją būtina 
suprasti, apmąstyti, kitaip netyčiom pakenksite savo artimiesiems.

Atidžiai perskaitykite knygos turinį – suvoksite nepaprastą temų įvai-
rumą. Į namus pažvelgta ir iš toli (sužinosite, kaip skirstomi gyvenamieji 
rajonai ir būstai, galėsite įvertinti savąjį), ir iš labai arti, neaplenkiant nė 
vienos jūsų namo ar buto kertelės – miegamojo, balkono, rūsio, virtuvės, 
taip pat spintų, spintelių, stalčių. Tačiau net ir nuodugnus turinys visko 
neatspindi, nes visi skyreliai pripildyti šimtais praktinių patarimų, mažų 
gudrybių, naudingų receptų (beje, ne tik maisto).

Ši knyga rašyta specialiai jums – apie jūsų gyvenimą. Čia nerasite ap-
rašytų buities priemonių, kurių nėra mūsų parduotuvėse (taip atsitinka 
verstinėse patarimų knygose), čia iliustratyviai ir suprantamai pateiktos 
tik tos žinios, kurios jums labai pravers, daug kartų skaitysite, todėl reko-
menduoju iškart „aprengti“ knygą, ilgiau išliks sveika.
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Kaip pasikeis jūsų gyvenimas atidžiai perskaičius šią knygą? Maistą ga-
minsite sveikesnį, skanesnį. Kils nenumaldomas noras sukurti namuose 
kuo daugiau jaukių kampelių: indaujoje – slaptą vietelę, kur vaikai visuo-
met ras ką nors skanaus, spintoje – viską naujai išdėlioti, kad kiekvieną 
daiktą būtų lengva pasiekti. Gal net išmesite visus cheminius ploviklius, 
nes sužinosite, kaip daug galima nuveikti su soda, actu. Nepanikuosite di-
džiojo tvarkymosi dienomis, nes išmoksite planuoti darbus. Jūsų gėlės bal-
kone ar ant palangės nebesirgs, o jei sunegaluos, mokėsite jas pagydyti. Jūs 
nepasiklysite stilių ir spalvų jūroje, lengvai išsirinksite jums tinkamą dietą, 
nesutriksite ruošdami vakarėlį namuose ar gavę kvietimą į oficialų pobū-
vį, lengvai įveiksite į namus besiveržiančias skruzdėles ar kitus mažuosius 
nenaudėlius, sutvarkysite šeimos archyvą, išmoksite taupyti.

Tad kurkime namus, savo Namus, kartu!

Su meile, B r i g i ta  B a l i k i e n ė   
dienraščio „Respublika” 
leidinio moterims „Brigita“ 
pirmoji redaktorė
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Renkatės 
būstą
Nusprendę įsigyti ar ilgesniam laikui išsinuomoti 
būstą, prisėskite ir pagalvokite. Būstai yra įvairūs, 
ir tai, kas yra idealu vienam, gali būti visiškai 
nepriimtina kitam.

Kadangi būstas yra įsigyjamas ilgam (dažniausiai planuojama ma-
žiausiai penkeriems metams), svarbu įvertinti kartu gyvensiančių šeimos 
narių gyvenimo būdą, darbo, poilsio ir laisvalaikio poreikius.

Praktiniai patarimai
	 Turi būti patogu vykti į darbą, pasiekti kitus reikalingus miesto 

	 objektus, vežti vaikus į darželius ar mokyklas. Jei mėgstate vaikščioti 		
	 pėsčiomis ar važinėti dviračiais, pasidomėkite, ar aplinka pritaikyta 
	 jūsų pomėgiams.

	 Verta apmąstyti, kokia aplinka, erdvė leidžia jums pasijusti saugiai 
	 ir patogiai, kaip įprastai leidžiate savaitgalius ir kasdienius vakarus. 
	 Ar mėgstate ryte nusipirkti šviežių bandelių ir pieno pusryčiams, 
	 o vakarus leisti kavinutėse su draugais? Tuomet jums labiausiai 
	 tiks senamiestis.

	 Džiaugiatės savo darželio gėlėmis, prieskoninėmis daržovėmis, 
	 galimybe pabraidyti po rasą, rengti kepsnių vakarėlius? Rinkitės 
	 būstą užmiestyje. Auginate vaikus? Pasidomėkite namo aplinka, 
	 ar ten švarus oras, ar saugu, ar įrengta žaidimų aikštelė. Vieniem būstas 	
	 tik nakvynės vieta, kitiem – tai viso gyvenimo ašis, kur dirbama, 
	 miegama, auga vaikai, susiburia draugai.

	 Ilgai trunkanti kelionė į darbą ar iš jo žmogui – tarsi nemokamos 
	 papildomos darbo valandos. Apskaičiuokite realų laiką, sugaištamą 
	 kelyje. Gali paaiškėti, jog gyvendamas mieste eikvosite gerokai daugiau 	
	 laiko, nei gyvendamas patogiai pasiekiamame priemiestyje, o gal net 
	 ir užmiestyje.

Dėmesio!
Nebandykite savo poreikių 

sutalpinti į išankstinius, 
svetima patirtimi grįstus 

gyvenimo modelius. Nėra 
ir bendrų taisyklių, 

standartinių sprendimų.
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Kur apsigyventi? Pliusai ir minusai

Miesto centras

Daugumos Lietuvos miestų centrinė dalis yra istoriškai susiklosčiusi nuo 
seniausių laikų iki XX a. pr. Tai lemia būstų ir juos supančių erdvių įvairo-
vę. Didelė tikimybė rasti unikalų būstą.

	 Gyvendami centre turėsite susitaikyti su tam tikrais istoriškai susiklosčiu-
siais savitumais, kurie gali kelti ir nepatogumų (mažos kiemų ir gatvių erdvės). 
Pro langą matysite ne horizonto liniją, bet kaimynų langus. Mažai tikėtina, 
kad turėsite galimybę statyti automobilį garaže. Čia nuolat gausu miesto sve-
čių, darbo metu čia suplūsta tūkstančiai darbuotojų, intensyvus transporto ir 
pėsčiųjų eismas. Aplinka triukšminga, prasta oro kokybė.

	 Rekonstruojant būstą reikia laikytis griežtų reikalavimų. Jei plastikinio 
rėmo stiklo vitrinas, šarvuotas duris ir panašius dalykus vertinate labiau 
už istoriškai susiklosčiusius aplinkos savitumus, pagalvokite apie būstą to-
liau nuo miesto centro.

	 Miesto centre patogiai gyvensite, jei jums nereikia važinėti automobi-
liu į darbą, prekybos centrus, čia gera tiems, kas mėgsta aktyvų kultūrinį, 
galbūt ir naktinį gyvenimą, kas vertina senojo miesto dvasią ir ją tausoja.

 

Miegamieji rajonai

Jie buvo projektuojami remiantis teoriniais gyventojų poreikių modeliais. 
Griežti gyvenamosios aplinkos normatyvai privalėjo tenkinti minimalius 
gyventojų poreikius. Vienos nuostatos pasendavo dar jų neįgyvendinus 
(automobilių aikštelių vietų skaičius), kitos taip ir likdavo siekiamybe (ža-
liųjų poilsio zonų įrengimas).

	 Šie miesto rajonai paprastai lengvai pasiekiami. Čia tolygiai išdėstytos 
ugdymo, prekybos, kasdienių paslaugų įstaigos, pakanka pėsčiųjų alėjų, 
skverų ir parkų. Tiesa, kultūrinių renginių teks ieškoti kituose rajonuose.

I dalis RENKATĖS būstą 

 Miesto centre gera gyventi mėgstantiems 
aktyvų kultūrinį, galbūt ir naktinį gyvenimą
 Senamiestyje rasite unikalų būstą, tačiau 
turėsite taikstytis su istoriškai susiklosčiusiais 
būsto ir aplinkos savitumais, juos saugoti



59

Interjeras – erdvės, 
šviesos, spalvų 
kompozicija

Svarbiausi interjero elementai – pastato erdvė 
(ją sudaro grindys, sienos, lubos ir angos jose), 
būsto įranga (apšvietimas, elektros, sanitarinės 
zonos įrangos, baldai) ir puošyba (dekoras, tekstilė, 
meno kūriniai, augalai ir kt.).

 

Interjero pobūdį lemia pastato plano struktūra, interjero paskirtis, 
patalpų dydžiai, jų proporcijos, apšvietimo kompozicija, spalvų gama, ap-
dailos medžiagos.

Kiekvieną interjerą reikia traktuoti kaip vieną visumą, vientisą erdvės, 
šviesos, spalvų ir atskirų tūrinių elementų kompoziciją. Naujas ar pakeis-
tas elementas gali visai permainyti (pagerinti arba sutrikdyti) kompozicinę 
vienovę, interjero charakterį.

Visi interjero elementai yra svarbūs jo kompozicijai, tačiau vieni jų gali 
būti lengvai keičiami, modifikuojami, kiti (sienos, lubos, grindys) yra sta-
tiški, juos pakeisti reikštų iš esmės transformuoti patį interjerą.

Praktiniai patarimai
	 Jei jūs svajojate apie klasikinį interjerą savo būste, pirmiausia 

	 pasidomėkite meno istorija. Pavartykite gausiai iliustruotas 
	 taikomosios dailės istorijos knygas, panaršykite internete. 
	 Išsiaiškinkite, kokio istorinio stiliaus baldų formos jums mieliausios, 	
	 kokia ornamentika jums arčiausiai širdies.

	 Sukurti stilingą retrospektyvų interjerą yra gana sudėtingas darbas, 	
	 nes reikia ne tik išmanyti stilių raidą, jų charakteringus bruožus, 
	 formas, bet ir sugebėti parinkti tinkamas interjero apdailos medžiagas.

	 Skirtingų laikotarpių daiktai, erdvės organizavimo, dekoravimo 
	 sprendimai gali puikiai derėti vienoje aplinkoje. Teisingai parinkus 
	 istorinius daiktus, jų vietą ir kiekį, jie taps puikiais charakteringais 
	 akcentais, viso interjero puošmena.

	 Mėgstantis tvarką, pastovumą žmogus patogiausiai jausis iš anksto 		
	 griežtai ir harmoningai suplanuotoje, nekintančioje aplinkoje.

  

Išradingiesiems
Jei jaučiate ypatingą poreikį 

nuolat atnaujinti savo būsto interjerą, 
tačiau būsto dydis, gyventojų gausa 

neleidžia lengvai keisti funkcinių zonų, 
baldų ar kitų detalių, pažaiskite 
spalvomis, tekstūromis, raštais. 

Retkarčiais pakeiskite visus baldų  
apmušalus – amorfiškų raštų ir švelnių 

spalvų sofas aptraukite languotu, 
kontrastingais raštais išmargintu arba 
turinčiu ryškią tekstūrą (grublėtumą) 
gobelenu, priderinkite langų dangas. 

Ryškiai perdažykite kėdes ar stalo kojas. 
Palikite vieną sieną arba jos dalį 

kūrybai – čia rašykite dienos citatas, 
svečiai tegu įamžina linkėjimus, 

o vaikai... tiesiog paišo.  
Atsibodus tą sienos dalį tiesiog  

perdažykite ryškia, o gal atvirkščiai – 
priešinga visai būsto nuotaikai,  

santūria spalva, priklijuokite  
fototapetus arba eksponuokite šiame 

plotelyje šeimos nuotraukas, kitas  
mielas smulkmenas.
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Naujas senienų gyvenimas

Yra nemažai žmonių, kuriems labai patinka „senoviniai“, klasikiniai interje-
rai, tačiau antikvariniai daiktai jiems atrodo nehigieniški, kelia įvairių bai-
mių, juk nežinai, kas tuo daiktu anksčiau naudojosi. Be to, XVIII–XIX a. 
daiktai yra brangūs, juos reikia labai prižiūrėti, atsargiai naudoti.

 

Puiki išeitis: naujai pagamintos senų baldų kopijos. Jos irgi kainuoja ne-
pigiai, nes gaminamos iš natūralių medžiagų. Korpusiniams baldams nau-
dojamas natūralus medžio masyvas, minkštosioms dalims parenkami spe-
cialūs gobelenai, autentiški užpildai. Naudojant sendinimo technologijas, 
ypač madingas pastaruoju metu, tiek baldams, tiek grindims, medinėms 
sienų plokštėms, durims ar kitiems elementams gali būti suteikiamos „lai-
ko žymės“. Šiuolaikinėmis medžiagomis apdoroti nauji daiktai gali atrody-
ti pakankamai seni, tačiau patikimai tarnauti visą jiems skirtą laiką.

Nusipirkote naujus baldus?

Baldai gali tarnauti kelis šimtus metų, tačiau būtina saugoti juos nuo me-
chaninio poveikio, temperatūros svyravimų, drėgmės. Naują baldą paden-
kite specialiomis – skystomis, purškiamomis, tepamomis – priemonėmis. 
Kai kurios iš jų yra skirtos tik tam tikroms medienos rūšims.

Išradingiesiems
• Jei jus žavi daiktai, turintys istoriją, 

tačiau gąsdina atnaujintų senienų kainos, 
nenuleiskite rankų! Turbūt kiekvienas 

turite aplūžusių, apsitrynusių, išblukusių 
senų daiktų, menančių tėvus, senelius, 
o gal net prosenelius. Paprastai tokie 

daiktai būna „ištremiami“ į sodo 
namelius, kaimo sodybas. Atidžiai 

apžiūrėkite juos, tikrai atrasite įdomių 
formų, dar visai gerai išsilaikiusių baldų, 
atskirų jų dalių. Kokybiškos medienos, 

nors ir ištrupėjusia sėdyne, apsilaupiusiu 
paviršiumi, kėdė gali tapti jūsų 

namų puošmena.
• Senų daiktų atnaujinimas gali tapti 

netgi jūsų hobiu. Pasidomėkite šiuo metu 
taip madinga dekupažo technika, 
atveriančia begalines galimybes 
radikaliai keisti daiktų išvaizdą. 
Galima dekoruoti juos norimais 

ornamentais ar siužetais, suteikti seno 
paviršiaus struktūrą arba priešingai – 
palikti glotnų, malonų liesti paviršių.

• Seni buities daiktai įgauna net 
ekstravagantišką išvaizdą juos 

perdažius nauja, neįprasta spalva. 
Aptakių formų močiutės kėdė, senas 
supamasis krėslas, trikampis trikojis 

staliukas, nudažyti baltai, raudonai, žaliai 
ar kita, prie interjero derančia, o galbūt 
jam kontrastuojančia spalva, gali tapti 

jūsų aplinkos puošmena. Svarbu, kad šie 
daiktai būtų išties reikalingi, naudojami 

ir derantys prie jūsų interjero spalvų, 
tekstūrų ir nuotaikos.

I dalis interjeras – erdvės, šviesos, spalvų kompozicija
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Skanaus maisto 
įvairovė

Lengvi, žadinantys apetitą užkandžiai 

Užkandžiai patiekiami prieš pagrindinį patiekalą. Jie būna karšti ir šalti, 
gaminami iš daržovių, vaisių, grybų, mėsos, žuvies. Porcijos – nedidelės.

Praktiniai patarimai
	 Neperkraukite užkandžių papuošimais, pakaks šakelės petražolių, 		

	 čiobrelių ar krapų, kelių baziliko lapelių.
	 Jei ruošiate tik užkandžių stalą, jų reikėtų 10–12 rūšių.
	 Labai puošia stalą spalvingos daržovės ir vaisiai. Iš jų galima 

	 pagaminti vėrinukų ir susmaigstyti į greipfrutą ar melioną.
	 Porcijinius užkandžius serviruokite salotinėse, taurėse, taurelėse, 		

	 lėkštutėse, kitus – ant lėkščių, stiklo padėklų, medinių ar bambukinių 	
	 pjaustymo lentelių.

	 Ant didelių serviravimo indų dėkite po kelias rūšis užkandžių – 
	 taip jie atrodys efektingiau.

	 Galite paruošti kelis užkandžių padėklus, uždengti plėvele 
	 ir padėti į šaldytuvą. Išimkite 20–30 min. prieš patiekiant.
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Pertrinta grybų sriuba
Jums reikės
500 g baravykų
1 nedidelio svogūno
½ poro baltosios dalies
2 šaukštų sviesto
0,5 l karšto vištienos sultinio
0,2 l grietinėlės
½ šaukštelio džiovintų raudonėlių
½ šaukštelio maltų saldžiųjų 
paprikų
druskos
pipirų

2 gražius grybus atidėkite. Su-
pjaustykite likusius grybus, porą ir 
svogūną, pakepinkite juos svieste 
iki gražios auksinės spalvos. Su-
pilkite sultinį, įberkite raudonėlių 
ir pavirkite 20 min. ant lengvos 
ugnies. Supilkite grietinėlę ir 
sutrinkite viską trintuvu. Įberki-
te druskos, pipirų ir sumeskite 
paprikas. Pakaitinkite iki užvirs ir 
nukaiskite. Porą grybų supjausty-
kite plonomis riekelėmis ir apkep-
kite iki taps rusvi. Patiekite sriubą 
su apkeptomis grybų riekelėmis.

Šviežių daržovių sriuba
Jums reikės
2–3 šviežių bulvių
1 svogūno
1 morkos
1 saliero lapkočio
½ nedidelio žiedinio kopūsto
½ gūžės savojinių kopūstų

1 stiklinės virtų pupelių
1 šaukšto alyvuogių aliejaus
druskos
pipirų
1 šaukšto pesto padažo
1,5 l vandens ar sultinio
1 skiltelės česnakų
saujos petražolių lapų

Įkaitinkite aliejų storasieniame 
puode, apkepkite jame smulkiai 
supjaustytą svogūną ir susmulkin-
tą česnaką. Paskui dėkite likusias 
supjaustytas daržoves, išskyrus 
savojinius kopūstus, trumpai 
pakepinkite, pilkite vandenį, ber-
kite pupeles ir virkite ant lengvos 
ugnies, kol bulvės šiek tiek apvirs. 
Sumeskite smulkiai supjaustytus 
savojinius kopūstus. Virkite ant 
lengvos ugnies dar 5 min., nu-
kaiskite. Įberkite druskos, pipirų, 
įkrėskite pesto padažo ir išmai-
šykite. Pabarstykite smulkintais 
petražolių lapais.

Svogūnų sriuba
Jums reikės
4 šaukštų sviesto
1 šaukšto alyvuogių aliejaus
2 kg nuvalytų ir supjaustytų 
pusžiedžiais svogūnų
½ šaukštelio džiovintų čiobrelių
2 šaukštelių cukraus
3 šaukštų vyno acto
1,5 l vištienos sultinio
⅔ stiklinės baltojo vyno
3 šaukštų brendžio
baltos duonos riekelių
1–2 skiltelių česnakų
5 šaukštų tarkuoto parmezano 
sūrio
druskos
šviežiai grūstų juodųjų pipirų

Sviestą ištirpinkite ir sumaišykite 
su aliejumi. Suberkite svogūnus, 
išmaišykite ir kepkite ant viduti-
nės ugnies 5–8 min. Įberkite čio-
brelių. Kepkite dar 20–30 min. ant 
lengvos ugnies nuolat maišydami. 
Įberkite cukraus, įpilkite acto ir 
kepkite svogūnus dar apie 15 min., 
kol taps lyg gintariniai. Kitame 
puode užvirkite sultinį, į svogū-
nus įpilkite vyno, brendžio, plona 
srovele pilkite sultinį. Virkite dar 
10–15 min. Duoną paskrudinkite, 
įtrinkite česnaku. Sriubą pilkite į 
karščiui atsparius indelius, sudė-
kite skrudintą duoną, pabarstykite 
parmezanu ir apkepkite orkaitėje.

I I I dalis skanaus maisto įvairovė
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Manganas

Mangano yra smegenų, kasos, inkstų ir kepenų sudėtyje. Jis daro įtaką bal-
tymų, riebalų ir angliavandenių apykaitai, geba sustiprinti hipoglikeminį 
insulino veikimą ir palaikyti tam tikrą cholesterolio lygį kraujyje. Daly-
vaujant manganui riebalai yra visiškai utilizuojami. Teigiamai manganas 
veikia hemoglobino susidarymą ir lytinių liaukų funkciją. Mangano trūku-
mas trikdo kaulų vystymąsi, krinta žmogaus svoris.

Daug mangano yra kruopose (daugiausia avižinėse), pupelėse, žirniuo-
se, galvijų kepenyse ir duonos gaminiuose, sūryje, obuoliuose, slyvose, 
riešutuose, kavoje, arbatoje, mažiau – mėsoje, žuvyje, pieno produktuose, 
kiaušiniuose, lapinėse daržovėse.

Chromas

Chromas dalyvauja angliavandenių ir riebalų apykaitoje, mažina choleste-
rolio kiekį kraujyje, taip pat aktyvina kasos fermentą tripsiną. Jis būtinas, 
kad insulinas galėtų maksimaliai padėti audiniams sunaudoti gliukozę. 
Chromas palyginti neseniai priskirtas prie būtinų mikroelementų. Jo yra 
mėsoje, galvijų kepenyse, kepimo mielėse, juodoje ruginėje ir rupioje kvie-
tinėje duonoje, laukinių gyvūnų mėsoje.

Molibdenas

Žmogaus organizme molibdenas dalyvauja reguliuojant jauno organizmo 
augimą. Trūkstant molibdeno, mažėja fermentų oksidazių aktyvumas, o 
molibdeno perteklius sutrikdo fosforo apykaitą kauluose ir sulaiko augi-
mą. Svarbus dantų ėduonies profilaktikai.

Pagrindinis šaltinis – daržovės, bet molibdeno kiekis jose priklauso 
nuo dirvožemio.

Kobaltas

Visiems aukštesniesiems gyvūnams, tarp jų ir žmogui, kobaltas reikalin-
gas vitamino B12 pavidalu. Šis vitaminas būtinas kraujodarai. Vitamino B12 
trūkumas sukelia sunkią perniciozinę anemiją. Kobaltas per šį vitaminą 
skatina eritrocitų gamybos procesus, veikdamas hemopoetinius organus. 
Panaudodama kobaltą žarnyno mikroflora sintetina vitaminą B12. Kobaltas 
gali pasirinktinai slopinti piktybinių auglių ląstelių kvėpavimą ir tuo pačiu 
stabdyti jų augimą ir dauginimąsi.

Geri kobalto šaltiniai yra jautiena, žuvys (sardinės, menkės), vynuogės, 
ridikėliai, salotos, špinatai, švieži agurkai, juodieji serbentai, spanguolės, 
svogūnai, veršelių ir kiaulių kepenys, kiaušinio trynys, citrinos, žemuogės, 
burokėliai ir kt. Maitinantis mišriu maistu, sveiko žmogaus organizmui 
kobalto pakanka.

I I I dalis skanaus maisto įvairovė



289

Jei norite, kad šventė teiktų džiaugsmą, reikia šiek 
tiek padirbėti. Tačiau visus pasiruošimo rūpesčius su 
kaupu atperka svečių dėkingumas ir gera nuotaika.

Atsipalaiduokite ir paverskite pasiruošimą šventei ne sunkiu 
darbu, o veikiau įdomiu žaidimu. Žinoma, tai nereiškia, kad galite improvi-
zuoti be jokios temos – chaosas vargina, todėl visada verta susidaryti šiokį 
tokį planelį.

 Apsispręskite dėl šventės datos ir vietos. Jei ketinate užsakyti kavinę, 
sodybą, kelionę, data turėtų būti aiški prieš kelis mėnesius.

 Susidarykite svečių sąrašą. Kad ir kaip norėtųsi sukviesti gimines iš visų 
Lietuvos kampelių, visus kolegas, buvusius ir esamus kaimynus bei moky-
klos laikų draugus, pagalvokite apie tai, ar turėsite kur juos visus susodin-
ti? Ar turėsite kur apnakvydinti tuos, kurie negalės grįžti namo?

 Atminkite, niekas taip negadina šventės kaip pavargusi vakarėlio šei-
mininkė. Deja, dažniausiai būtent taip ir nutinka. Pasistenkite, kad iki 
vakarėlio pradžios bent kelias valandas galėtumėte skirti sau. Pailsėkite, 
pamirkite putų pilnoje vonioje, pasidarykite kruopštų makiažą, šukuoseną 
ir, žinoma, manikiūrą.

Kvietimai: kaip ir ką kviesti?
 

Kvietimams į spontaniškus draugų vakarėlius griežtos taisyklės negalioja, 
tačiau geriau tai daryti likus bent savaitei. Jei vakarėlis teminis – kuo anks-
čiau, kad jie spėtų pasiruošti. Oficialesniems pobūviams galioja griežtes-
nės taisyklės.

Kada kviesti?

Į oficialesnius renginius (vestuves, jubiliejus, krikštynas, įkurtuves ir kt.) 
kvietimai turi būti raštiški. Juos įteikite iki pobūvio likus 1–2 mėn. Kuo 
anksčiau juos įteiksite, tuo daugiau kviečiamų svečių šventėje dalyvaus, 
tačiau nederėtų persistengti ir kvietimus išsiųsti labai anksti. Stenkitės 
kvietimus įteikti kiekvienam svečiui asmeniškai.

Šeimos ir oficialios 
šventės, vakarėliai

 Šventė prasideda nuo kvietimo
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Sveikas maistas – kepenų vaistas

Pasak medikų, lengviau išvengti kepenų ligų, negu susirgus jas gydyti. Sykį 
rimtai sutrikus kepenų veiklai, dietos dažnai tenka laikytis visą gyvenimą. 
Net mažas gardus kąsnelis šventinį vakarą gali sugriauti tai, ką pasiekėte 
mėnesius trukusia dieta.

Svarbiausios taisyklės

 Būtina vengti visko, kas kenkia kepenims, tai yra: alkoholiniai gėrimai, 
įskaitant ir alų, sunkių daiktų kilnojimas ar nešimas (kelti galima ne dau-
giau kaip 3 kg), stiprus fizinis ar psichinis nuovargis, miego trūkumas, kai 
kurie cheminiai vaistai, chemizuoti gėrimai ar pusfabrikačiai, stipri kava ir 
arbata, konservuotas, sūdytas, keptas, riebus maistas. Nerekomenduojami 
šalti ar šaldyti patiekalai.

 Valgyti reikia 5–6 kartus per dieną nedidelėmis porcijomis, užsigeriant 
skysčiu (žolelių arbata, mineraliniu negazuotu ar grynu vandeniu, kompo-
tu). Vakarieniaukite ne vėliau kaip 19 val.

 Per dieną galite suvalgyti 3 valgomuosius šaukštus sviesto ar augalinio 
aliejaus, tačiau šie riebalai turi būti paruoštų patiekalų sudėtyje (košėse, 
salotose).

 Tinka liesas pienas ir jo produktai (varškė, rūgpienis, neriebi grietinė, jogur-
tas, baltas sūris), liesa mėsa ir žuvis, vegetariškos skystos sriubos arba silpnas 
sultinys. Per savaitę galite suvalgyti 2 kietai virtus kiaušinius. Rekomenduoja-
mos kruopų košės (išskyrus sorų, perlinių ir miežinių), makaronai, apdžiūvusi 
duona, bandelės, nesaldus sausokas ragaišis, džiūvėsiai, daržovės, vaisiai ir jų 
sultys, kompotai, kisieliai. Kepenims naudingi: cukrus, gliukozė, fruktozė, me-
dus, uogienė, įvairūs uogų ir žolelių gėrimai, nuovirai.

 Negalima vartoti aštrių prieskonių ir padažų, rūkytų, keptų, marinuotų, sū-
dytų produktų, stiprios kavos ir arbatos (galima tik perpus maišant su pienu ir 
tik 1 kartą per dieną), alkoholinių gėrimų. Netinka pomidorai, ridikėliai, krie-
nai, svogūnai, česnakai, rūgštynės, rabarbarai, kriaušės, agrastai. Negalima 
valgyti riebios mėsos ir žuvies, kepenų, inkstų, smegenų, lašinių, lajaus, riebių 
padažų ir konditerinių gaminių, šokolado, riešutų, šviežios duonos.

 Paūmėjus kepenų ar tulžies ligai, daržoves ir vaisius valgykite virtus, 
troškintus.

 Kepenys – viso organizmo „valymo centras“ 

IV dalis sveiki ir gražūs



 namųknyga

 n
am

ų 
kn

yg
a

N u o  i n t e r j e r o  i k i  k a r š t ų  b a n d e l i ų

www.almalittera.lt

Tapkite Knygų klubo nariu!
• Nemokamas knygų katalogas kiekvieną ketvirtį
• Naujausios ir populiariausios knygos 
• Ypatingi pasiūlymai
• Knygų pristatymas į namus, darbovietę ar paštą
www.knyguklubas.lt

Esate ekonomistas? Vadinasi, nežinote, kad astro kotelio 
galiuką prieš pamerkiant į vazą reikia sutraiškyti ir trumpam 
įkišti į verdantį vandenį – ilgiau grožėsitės gėle. Puikuojatės 
filologo diplomu? Turbūt neįsivaizduojate, kaip daug galima 
sutaupyti išmokus tinkamai tvarkyti šeimos biudžetą. 
Jaunos šeimininkės kažin ar numano, kad pasigaminti 
garsųjį tiramisu desertą iš tiesų paprasta, o namų tvarkymas 
gali virsti tiesiog pramoga, jei žinai pagrindines taisykles. 
Visą gyvenimą mokomės mažų gudrybių, pavydime 
močiutėms, kurios viską išmano, – bet neverta kaupti 
gyvenimiškos išminties, rašytis patarimų ir receptų – 
viską rasite šioje išsamioje Namų knygoje. 

Išsirinkite savo spalvą Be priekaištų Misija įmanoma 1000 ir viena gudrybė Žingsnis po žingsnio

Šiai knygai medžiagą rinko ir rašė net dešimt lietuvių 

autorių, įvairiausių sričių specialistų, tad patikėkite 

savo namų rūpesčius jiems! 




