Ukmergés UZupio pagrindinés mokyklos laikrastis

Ziureki: sninga, sninga, sninga.
Ziureki: baltas sodas minga.
Nugrimzdo Zemé praeity.
Ispék, kas eina? Neispéjai:
Ateina princai ir kirpéjai,
Balti karaliai ir kepéjai,

Ir §lama medZiai apsnigti. f\_\“‘k
Henrikas Radauskas =

5 ¢, Bukime draugais, fikime kartu.

Mums paraSyti galite:
uzupiolaikrastis@gmail.com

~Skaitau - rasau - kuriu“
Ukmergés vaikai sieké ypatingo rekordo - jie pagamino ir | vieng juostg

‘J@‘“VOS REKORD4S sujungé daugiau nei kilometro ilgio knygy skirtuka.
A UZupieciai aktyviai prisijungé prie Sios akcijos. Jie pagamino 535

DIPLOMAS perskaityty knygy skirtukus. Juos suklijavus ant popieriaus juostelés

ir iSmatavus iSéjo 112,13 metro ilgio skirtukas. Aktyviausi ilgiausio
skirtuko akcijos dalyviai buvo 2a klasé (mokytoja Daiva Butkiené) ir
6a (mokytoja Audroné Kovarskiené). Jie keliavo | Svente.

Saltas veéjas ir dréegme visaip bandé kliudyti akcijai. Triikinéjo juostelé
tai vienoje , tai kitoje vietoje. AStuntokés Rugilé ir Agneta vos spé&jo
bégioti, segioti ir jungti juostele, laukiant, kol jg iSmatuos.

Skirtukas buvo iSmatuotas ir uzfiksuotas jo ilgis:

Ilgiausias knygos skirtukas - 1 100 m ilgio, 5 cm plocio — padarytas
Ukmergés rajono ugdymo jstaigy - 22 gimnazijuy, mokykly, darzeliy
e e 2 827 vaiky sujungus 9 300 perskaityty knyguy.

VYTAUTAS NAVAITIS

O Raip sekési uZupieciams galite paZiiréti Rituose laikrascio puslapiuose
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Mokomes, kuriame,
dalyvaujame,
tobukjame

Kalédas prisiminus

Jei esi gerasirdis, pasiaukojantis ir tiki stebuklais, gali nuveikti bet ka.
Taciau argi jmanoma per vieng naktj apdovanoti visus pasaulio vaikus?
(Nieko rimto)

Pries pat Ziemos atostogas, gruodzio 22 dieng, | biblioteka rinkosi ir patogiai
isitaise ant minksty CiuZiniy pramogy lauké pirmokai. Buvo ir pramogu, ir
saldainiy. Elnio kauke pasipuosusi Kotryna ir draugés nykstukés pasakojo
kaip atsirado Kalédy Sventé¢, ir pristaté Marko Leino knyga ,,Kalédy istorija"“.
Po to vyko smagis zaidimai, kuriy metu reikéjo uzriStomis akimis uzdéti
besmegeniui kepure, jtaisyti sagas.

Tai Siy mety akcijos KNYGY KALEDOS
tema. Akcijos atidarymas vykoVlado
Slaito viedojoje bibliotekoje. I$klauseme
Lietuvos prezidentés kreipimasi ir
kvietimg dovanoti bibliotekoms knygas,
paziGréjome linksmg Katino Murklio
teatro spektakliuka ,Buvo, buvo, kaip
nebuvo", pasiklauséme Senamiescio
pagrindinés mokyklos ,nykstukiy *
Atidaryme  dalyvavo ir  UZupio
pagrindinés mokyklos 6a klasés
mokinys Nojus Zitkauskas. Jis paskaitée
savo mégstamos knygos istrauka.

Akcijos uzdarymas vyko Dukstynos
pagrindinéje mokykloje. Grazi buvo
Sventé. Dainavo mokyklos choras, dalyvavo daug sveciy...bet svarbiausia: darzeliai, pagrindinés
mokyklos, gimnazijos iS Sventés iSéjo nesini dovanoty knygy rysuliais!
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O angl; kalbos galima mokytis ir dainuojant

Uzupio pagrindia mokykla S.m. gruodzio 15 digrorganizavo ka&ldinj rengin ,,Angly kalba kaédinéje
dainoje” rajono pagrindinimokykly V-VIII klasiy mokiniams.

Renginio tikslas- skatinti mokigimotyvacip mokytis angh kalbos per dau] renginj atvyko Ukmergs rajono
savivaldyles Svietimo ir Sporto skyriaus vyriausioji specialistgrida Krikstaponieair Ukmergss Svietimo
centro metodinink Rita Steponavierg.

Skambant kaldiniams varpeliams, SventiSka ir pakilia nuotaika, mokytojai ir mokipasipuo8 kaldiniais
kostiumais, susirink akty sak. PrieSjeinantj akyy sak, mokiny komandos nusifotogravo prie kdinés
foto sienets. Sat¢je visi sugdo prie stal, kurie buvo papuosti kadinémis dekoracijomis.

Mokiniai, jau iS anksto apsitarsu savo anglkalbos mokytojomis, pasirinko égstamas ka&bines dainas,
kurias labai iSradingai ir atliko scenoje. O moakirkarybiSkumui tikrai nestigo iSmas: jie puikiai
pademonstravo savo solinius ir artistinius ségetus. Mokiniai su nekantrumu laglparodyti savo paruostus
pasirodymus, o juos palydavo garas plojimai ir pagyrimo @&ksniai. Mokiniai su susizajimu stelejo kity
mokiniy pasirodymus, ir taip pat pagalvojo, kad daug ko galima pasimokyti iS savo bendraamzi
Renginio vedjos 8a klags mokires Karolina Rinkewiiaté ir Arminta Rasikait po kiekvienos kaldinés dainos
jtrauke renginio dalyviug Zaisming viktoring apie DidzZiosios Britanijos karaliés ElZbietos Il gyvenimir
pomegius. Iréia mokiniai parod savo iSprusimir platy akirai jveikdami viktorinos klausimus.

Svenes kulminacija- karackpopuliari kakdine daina, kuri atsisto sudainavo visi dalyviai. |15 mokyklos
visi ISvyko puikiai nusiteik, su Sypsenomis veiduose ir dovkmis.

Sis renginys tik dar karpatvirtino, kad angl kalbos Zinias ir gefimus galima praturtinti ir dainuojant
angliskai. _

Nijol¢ Minkeviciené, Rusré Valeikiers
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NiekRuomet £mogus néra toks
graZus, RoRs jis biana Rurdamas.

(Vydunas)

Kalédos keliauja per pasaulj

Integruota kalby ir IT pamoka

Miestai ir miesteliai, aikStés ir gatvés zéri, aidi, dainuoja.

Skambant iSkilmingoms fanfaroms jsiziebia lempuciy girliandos ant egluciy, liejasi koncerty ir spektakliy
muzika, aiksStése girdéti kalédiniy mugiy Surmulys...

Kalédos keliauja per pasauli...

Gruodzio 20 dieng IT mokytoja V. Markeviciene, vokieciy kalbos mokytoja R. Vaitkevicien¢, rusy kalbos
mokytoja R. Praninskiené ir angly kalbos mokytoja S. Terekiené vedé integruota pamoka 6 klasiy
mokiniams.

Pamokos uzdavinys buvo issiaiskinti kokia muzika skamba jvairiose Salyse per Kalédas;

Klausytis ir mokytis padainuoti kalédines dainas jvairiomis kalbomis.

Nors Sventés tradicijos jvairiose Salyse yra skirtingos, taciau viso pasaulio Zmonés laukia stebuklo.
Mokiniams buvo uzduoti klausimai:Kaip Kalédos Svenciamos Lietuvoje?

O kaip kitose salyse?

Kokia muzika skamba per Kalédas?

Kokiy kalédines dainas zinote?

Vaikai pabandé atspéti kaip skamba Zodis Kalédos kitomis kalbomis, suzinojo populiariausiy dainy kilmés
istorijas ir patys dainavo smagias kalédines dainas keturiomis kalbomis.

AT | | K|
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Foto paroda “"Kontaktas”
7a klags mokinys Tauras @mantas drauge su bibliotekos ¥ed
mokyklos bibliotekoje eksponavo pig@ savo fotografiy parod. L4
Klasés draugai, auklétoja, mokytojai, mama ir mokyklos direktoré = §F
dalyvavo parodos atidaryme. Tauras stebino ne tik puikiomis
nuotraukomis, bet ir iSkalba,é&gmis ir ateities planais. Parodos tel
buvo ,,Kontaktas".Autorius pristaté kiekvieng nuotrauka atskirai:

pasakojo, ka noréjo fotografuoti, kaip pasiseké, kur fotografavo.

Tauro fotografijos labai nuoSirdZio8enefisas, kaip ir priklauso,

baigési sveikinimais, linkéjimais ir saldumynuy ragavimu.

;i

Naktis mokykloje

Gruodzio 16 d. 9PM, 10PM klasés kartu su
produktyviojo mokymosi mokytojomis suorganizavo
renginj ,Naktis mokykloje". Renginio metu mokiniai
kartu su mokytojomis ZziGréjo filmus, Soko, zaidé
jvairiausius zaidimus.
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Mokyklos tarybos susirinkimas

Gruodzio 22 d. jvyko Mokyklos tarybos posédis. Jauki, Sventiné aplinka nesutrukdeé
produktyviam darbui. Buvo isklausyta finansiné mokyklos ataskaita uz 2016 m., aptarta
mokyklos veiklos jsivertinimo ir pazangos anketa, tévy pedagoginio Svietimo aktualijos.
Tévai ir mokiniai pateiké sitilymus dél klasiy mikroklimato gerinimo, mokymo(si) metody
jvairovés taikymo pamokose, mokykllnes uniformos papildymo, valgyklos darbo ir
patiekaly asortimento.

Susitikimas su profesoriumi Libertu Klimka

GruodZio pabaigoje Vlado Slaito viedojoje bibliotekoje vyko
susitikimas su profesoriumi Libertu Klimka.

Libertas Klimka - lietuviy fizikas, gamtos moksly daktaras,
etnologas, mokslo istorikas, Lietuvos edukologijos universiteto
profesorius, naujy tarpdisciplininiy  mokslo  Saky -
paleoastronomijos ir etnokosmologijos - pradininkas Lietuvoje.

Tarp kity ukmergieciy susitikime dalyvavo ir Ukmergés Uzupio
pagrindinés mokyklos produktyvaus mokymo(si) klasiy mokiniai
kartu su mokytoja Birute TiSkeviciene.

- O kokiy j[domybiy iSgirdo... Profesorius pasakojo, kad nuo gruod2|o
% 13-osios - Sviesos dienos - iki $v. Kaledy jis kasdien uZsiraso,
koks tg dieng buvo oras - pagal tai bus galima spresti apie

ateinancius metus. 2016-yjy gruodis, pasak L. Klimkos, parodé,
; kad 2017-yjy pavasaris bus labai grazus.
Kaip ir antroji vasaros pusé - Silta, be lietaus.
»Jei Klciy vakarg sninga, kitais metais bus
daug gryby, o jei naktis zvaigzdéta, - vistos
bus itin déslios", - su Sypsena kalbéjo
svecias. Jis paS|d2|auge kad kiekvienas musy
Salies regionas savitas ir unikalus. ,Zemaiciai
prie K@ciy stalo neapsieis be cibulinés,
aukstaiciai - be virty kvieciy, suvalkieciai -
be Zirniy ir pupy, dzikeliai - be ,grikinés
babkos".

Mediné knyga.
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Apie Kalédas ir ne tik

" "Uzeikit, uzeikit,” - kviecia besmegeniai. Viduje taip Silta, gera. Mokiniai
1 ir mokytojai ruoSiasi Sventei. Laukiam Kalédy, Ziemos, atostogy.
Kiekvienas esame patyre, kad kartais Sventés laukimas blna smagesnis
negu pati Sventé. O tas laukimas nuspalvina ir patj tamsiausig bei
nidriausig Ziemos ménesj — gruodi.

| Pirmiausia mokiniai vadovaujami dailés ir technologijy mokytojy papuosia
mokykla.

Prie Sios velklos prisideda irgamtos bei biologijos mokytojos L. Motiejinienés vadovaujami mokinukai.
Jy déka iSsirikiuoja visas besmegeniy paradas.

O tada, kai mokyklos koridoriuose sklando atostogy nuotaika, mokykloje nusileidzia laiko masina... Taip,
taip, pati tikriausia laiko masina, kuri visus 5-10 klasiy mokinius skraidina | karaliaus rimus, kur karalius
renkasi naujus drabuzius. [domu, kas gi ten ten kilnoja mokyklos stoga? Taigi misy originaliausieji,
muzikaliausieji, artistiskiausieji, klirybiskiausieji, stilingiausieji Sélsta kalédiniame renginyje.

Kalédos... Nesvarbu, kad ne baltos, kad Slapios. ,Kalédos pamojuoja stebuklinga lazdele ir Stai, viskas
pagrazéja ir suminkstéja..." (Norman Vincent Peale) o

Tesinys 8
puslapyje.




Ukmergés UZupio pagrindinés mokyklos laikrastis

|

‘ e , i

Karnavalas baigsi, 0 iSeidami atostagmokiniai, paruosti mokytojos Daivig AniukStiers, atsisveikino su
mokytojais eiémis.

Pries daugé¢lmety suzibus Zvaigzd
Siandien jau virtus Svente.
Kokiam gi beltitum pasaulio kraSte,
Jinai aplankys ir tave.

Ir lekia, Suoliuoja baltoji vieSnia
Savaisiais Zirgais baltakéais,
PaiSydama baltas languos lelijas
Ir Ziedus stebukling papatiy.

Pakelkit, pakelkii dang akis,
Atverkit plagiai savo Sirdis,
Ir jums ta laiminga zvaig#dlai nusvis,
Ir sielas, laijisy susildys.
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Atmintis gyva, nes liudija

Sausio 13 diena - kai géris nugalé&jo blogj, tai diena, kai Sviesa nugalé&jo tamsa.
Net ir praéjus 26 metams po Sio dienos, svarbu nepamirsti jos, skatinti ir
puoseléti savo minties, savo artimyjy, savo Salies laisve.

PilietiSkumo ugdymas yra vienas i$ svarbiausiy Siandienos mokyklos tiksly.

Skaudus musy istorijos momentai, jvyke 1991m. sausio 13-3jq, buvo prisiminti
Ukmergés Uzupio pagrindinéje mokykloje.

Mokyklos bendruomeng, kartu su visa Lietuva, pagerbé uz salies laisve 1991-ujy
sausj kovojusius ir gyvybe paaukojusius zmones. 8 valandg ryto prasidéjo
y pilietine akcija ,Atmintis gyva, nes liudija®.

.« Pilietinés akcijos metu mokiniai uzdegé Zvakutes languose. 8 val. ryto mokiniai
ir mokytojai rinkosi | mokyklos vidinj kiemelj, kuriame jau degé lauzas Sausio

13-osios aukoms atminti. Prie degancio lauzo, gerdami karstg arbatg, klausémeés dainy, eilérasciy, kurios

Sausio 13-3jq telké visg Lietuvos tautg. Savo atsiminimus apie baisius Sausio 13-o0sios jvykius pasakojo

jauniausia Ukmergés rajono laisvés gynéja, misy mokyklos mokytoja Biruté Tiskeviciené.

Ruosdamiesi akcijai pradiniy klasiy mokiniai nupiesé piesinius, skirtus Laisvés gyneéjy dienai, kurie buvo

iSkabinti aplink lauza.

Renginio pabaigoje visi dainavome E. Masytés atliekamg daing ,, Laisvé".

Siais laikais, kai daznai yra teigiama, kad Siandienos jaunimas nepilieti$kas, misy mokyklos mokiniai dar
kartg paneigé §j teiginj, jrodydami, jog iSkovojus laisve jg reikia nuolat puoseléti. Tikimés, kad Sis laisvés
dienos paminé&jimas neleis pamirsti, kad laisvé, ypac Siandieniniame

pasaulyje, yra ypac lengvai pazeidziama.
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| Sausio 14 d., Sestadienj, 12 val. Vilniuje jau dvidesimt
¥ Sestg karta vyko tradicinis tarptautinis pagarbos
: bégimas ,,Gyvybés ir mirties keliu®, skirtas zuvusiems

% |ietuvos laisvés gynéjams atminti. Devyniy kilometry
ilgio bégimo trasa prasidéjo nuo Zuvusiyjy poilsio
vietos Antakalnio kapinése ir nusidrieké Vilniaus
gatvémis iki televizijos boksto.

i Vilniaus gatvémis bégo ne tik Lietuvos gyventojai, bet

svediai i$ JAV, Latvijos, Svedijos, Gruzijos, Ispanijos,

% Belgijos, Japonijos, Ukrainos, Lenkijos, Baltarusijos,
' Portugalijos, Cekijos, Italijos.

Sis pagarbos bégimas - néra varzybos, jame
nesiekiama iSaiskinti nugalétojy ir prizininky. Visiems
bégimo dalyviams, sékmingai jveikusiems 9 km nuotolj, jteikiami atminimo medaliai.

Tarp kity bégiky bégime ,,Gyvybés ir mirties keliu™ dalyvavo ir
Ukmergés UZupio pagrindinés mokyklos mokiniai septintokas Arijus
Miliauskas ir astuntokas Jokibas Kaminskas.

Arijaus Miliausko mama Inga Miliauskaite, buvusi musy mokyklos ol
mokiné pries siusdama i i
nuotraukas laikrasciui
paraseé:

~Mes tradiciskai
jau kelis metus
dalyvaujame
pagarbos bégime.
Mums tai labai
daug reiskia,
padéda kitaip
suvokti laisvés
kaina ir
pilietiSkuma.”
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Piliakalnio paslaptis

Seny senoveéje, uz tolimy jary, ezery ir upiy stiksojo aukstas piliakalnis, apsuptas sraunios upés ir
gldzios girios. Ant jo iS toli Svytéjo auksta, liekna, balta kaip gulbé pilis.

Toje pilyje gyveno gerieji karaliai ir stengési padéti Zzmonéms, gyvenantiems kalno papédéje.

Sie Zmoneés buvo darbstls, draugiski ir linksmi, jie buvo saugis, ramis, nepazino blogio.

Karaliené buvo ne tik grazi, protinga, bet ir kilnaus bldo. Pradziuginti gyventojus jai padédavo gerosios
laumeés, kurios pasnibzdédavo ko labiausiai reikia Zmonéms.

Karalius buvo linksmas ir dosnus Zmogus. Jo pagalbininkai aitvarai prineSdavo maisto, turty ir visokiy
geérybiy Zzmonéms.

Zmonés mokeéjo ne tik graziai dirbti, bet ir linksmintis. Saulei patekéjus, vyrai ir moterys iSeidavo |
laukus dainuodami: Sienpjoviai traukia daina, grébéjélés pritaria.

Visi draugiSkai Sventé Sventes. Susirinke prie Simtametés liepos ir didZiojo akmens, pagarbiai kreipesi
i gamtos dievybes. Jie dékojo Zemés deivei Zemynai, dangaus valdovui Perkinui, ugnies dievaitei
Gabijai.

Vaikai ir moterys skyné lauky géles, pyné vainikus, Soko ratelius, Zzaidé zaidimus.

Piliakalnio papédéje trysko stebuklingas Saltinis- gyvasis vanduo. Prie Saltinio &jo visi: ir mazi, ir jauni,
ir seni. Amzinojo Saltinio vandens ragaudavo Zvéreliai ir pauksSteliai. Kas vandens atsigerdavo, tuoj
pasveikdavo, nusvisdavo jy akys, sustiprédavo kinai.

Karalius ir karaliené kiekvienam gyventojui jteikdavo dovang: rieSuto kevale - laukiniy bi¢iy medaus,
deivés Austéjos garbei.

Cia visiems buvo gera ir linksma gyventi, todél tg vietg pavadino Linksmakalniu.

Piliakalnio virslinéje naktj Svytédavo ugnelé. Nors visi zinojo, kad ten uzkastas lobis, taCiau niekas
nedrjso jo liesti.

Vieng karta | kaimg atklydo nepazjstamasis. Jis atrodé labai keistas: ilgu juodu apsiaustu, raudonomis
akimis, kumpa nosim, Zilais suveltais plaukais, kaulétom rankom.

Apsigyveno jis toliau nuo kaimo, apleistoje IG$noje, tamsiuose krimynuose. Zmoneés bande jj prakalbinti,
taciau jis tik piktai nuzvelgdavo ir dingdavo.

Matydamas kaip zmonés draugiskai ir linksmai gyvena ir norédamas suzinoti jy paslaptis, pasiversdavo
tai juodu varnu, tai katinu, tai gyvate. Taip jis suzinojo ,kad piliakalnio virsiinéje yra pasléptas lobis.
Vieng naktj jis pasiémeé jrankius ir iSkasé uzburtajj lobj. Ir atsitiko didelé nelaimé: iS jo iSléké slibinas
su septyniomis galvomis. Po kaimg pasklido blogis: baimé, asaros, pyktis, nerimas, prieSiSkumas,
apgavyste, pavydas, godumas. Zmonéms atéjo sunkds laikai Karalius ir karaliené kreipési | Zmones gal
atsirasty drasuolis, kuris nugaléty blogio slibing.

Ir atsirado jaunikaitis: aukstas, stiprus, auksiniais plaukais, drgsos ir ryzto kupinomis akimis.

Slibing galima nugaléti, tik gudrumu ir su gamtos jégy pagalba. Jaunikaitis prisipylé pilng gsotj gyvojo
vandens, paprasé gamtos jégy palaiminimo ir kartu su gerosiomis laumémis ir aitvarais iSkeliavo ieskoti
pabaisos. Pasirodo, jis miegojo lGSnoje, pas keistgjj senj. Suriaumojo supykes slibinas, kad jam
drumscia ramybe ir émeé spjaudyti ugnimi.

Jaunikaitis, laumeés, aitvarai stojo | kovg su septyngalviu: taré gerus Zodzius ir Slaksté gyvuoju
vandeniu: gerumas, meilé, pagarba, kantrybé, ,iSmintis, dosnumas, teisingumas, drasa, viltis...

Sie stebuklingi ZodZiai i$gelbéjo visa kaima nuo blogio nasry. Krito slibino galvos ir piktojo senio kerai,
nusirito | tamsias pakrittes ir prasmego amziams pelkéje.

ISauso vél saulétas rytas ir Zzmonés laimingi vél dirbo, dziaugési, Sventé, dékojo uz sugrjZusig ramybe
i ju gimtajj kaima.

O sSiandien $j kaima mena vieniSa Simtameté liepa, dideli akmenys, senkapiai ir tolumoje, misky
apsuptyje stiksantis piliakalnis, menantis senovés Lietuvos praeitj ir zadinantis Zmoniy vaizduote,
prisiminimus apie musy senolius.

Kolektyvinis pradiniy klasiy pailgintos dienos grupés darbas. Mokiniy skaicius 20.

Pradiniy klasiy vyr. mokyt. Rasa Kisieliené

Prailgintos dienos grupés mokiniai dalyvavo V3] “Aitvaro pasaga” organizuotame konkurse “Lietuvos vaikai kuria
pasakas”.

Konkurso tikslas skatinti mokinius dométis Lietuvos istorija, tautosaka, tradicijomis.

Tai kolektyvinis visy prailgintos grupés mokiniy darbas.
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da Iy

V .
Wiame, tobylejame

Kaip maitintis Ziemos metu
Ziema, kai gyvenimo ritmas sulétéja ir daugiau
laiko praleidZiama namuose, prie televizoriaus
ekrano, daznai labai greitai priauga papildomy
kilogramy, kurie vasarg nutirpsta.
Tai normalus procesas.
Ziema, kai saulés ir Sviesos maziau, organizme
pasigamina maziau ,laimés hormono" serotonino.
Kai tik serotonino lygis mazéja, organizmas bando
§j trGkuma kompensuoti reikalaudamas ko nors
saldaus, ypac dienos pabaigoje, apie 16-17 val.
Siuo metu kaip tik ir reikéty suvalgyti naudingy
angliavandeniy - nesmulkinty gridy duonos,
saldziy vaisiy, dribsniy, kosés, banany, molitgy,
5 pasimégauti juodojo Sokolado plytele.

Saltuoju mety laiku, reikia dazniau vartoti Silto arba karSto maisto, troskiniy su neriebia mésa,
ankstiniais augalais bei tirsty ir pertrinty darzoviy sriuby. Valgyti produkty, kuriuose gausu
angliavandeniy, riebiy Zuvy, turtingy nesociyjy omega-3 riebiyjy rigsciy. Neuzmirskite darzoviy ir
vaisiy. Tai puikus energijos ir vitaminy Saltinis, ziemg stiprinantis imunine sistema. Patariama valgyti
kuo daugiau tamsiai Zalios spalvos darZoviy ir oranzinés spalvos vaisiy, kurie turi antioksidaciniy
savybiy ir, pasak mokslininky, padeda sumazinti svorj rudens-ziemos periodu.

[traukite | savo maisto raciong rauginty kopisty, Spinaty, morky, brokoliy, ropiy, juodujy ridiky,
svogliny, krieny, molitigy, bulviy, raudonyjy burokeéliy, pory. Nepamirskite kasdien suvalgyti bent po
obuolj, kriauSe ar kitg vaisiy. Valgiarast] pajvairinkite spanguolémis, granatais, citrusiniais vaisiais,
persimonais, saliero Saknimis, petrazolémis, krapais, Cesnakais, kurie turi antibakteriniy savybiy.
Siose darzovése ir vaisiuose esantys vitaminai sustiprina imunine sistema ir padeda i$vengti pergalimo
ligy. Saltuoju mety laiku vertéty gerti maziau kavos. Mokslininky teigimu, kofeinas skatina organizma
kaupti riebalus. Be to, Ziemg rekomenduojama vartoti maziau pieno produkty, skatinanciy gleiviy
susidaryma, kurios trukdo organizmui kovoti su virusais.

Ziema vertéty gerti jvairig arbata pagardinta medumi, svarainiy, erskétuogiy sirupais, $vieZiai spausty
vaisiy - darzoviy sulciy ir vengti alkoholio, nes jis pleCia kraujagysles, sumazina kiino temperatra,
todél organizmas greiciau susala.

Jei norima sustiprinti imunitetg arba pajutus pirmuosius perSalimo pozymius, specialistai pirmiausia
pataria ne griebtis vaisty, bet sureguliuoti mitybg, padidinti iSgeriamy skysciy kiekj. Vienas is
dazniausiai, net ir gydytojy rekomenduojamy patiekaly, stiprinanciy atsparuma ligoms — namuose
virtas vistienos sultinys.

Vistienos sultinio receptas

Puodui naminio sultinio reikés:

3 vnt. vistienos sparneliy arba Slauneliy, 2500 ml
vandens, 200 g saliery, 200 g morky, 4-5 skilteliy
c¢esnako, 1 vnt. poro, 2 vnt. lauro lapy, saujelés SvieZiy
kapoty petrazoliy, krapy ar kity mégstamy zalumynu,
Ziupsnelio juodyjy malty pipiry ir druskos.
Gaminimas: [kaitintoje gilioje keptuvéje ant alyvuogiy
aliejaus apkepinkite vistieng ir darzoves, kol vistiena
lengvai apskrus ir jgaus Sviesiai rudg spalva, o darzovés
suminkstés. Keptuves turinj supilkite | verdantj vandenj,
jdékite lauro lapelius, jberkite druskos bei pipiry ir ant
silpnos ugnies kaitinkite 2,5-3 valandas, susidariusig
putg nugriebkite. Likus virti 20 minuciy - suberkite
kapotus ZzZalumynus. Nuimkite nuo ugnies ir 30-40
minuciy palaikykite sultinj, kad issiskirty produkty
skoninés savybés.

Sveikatos prieziliros specialisté Audra Bertasiené
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