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„Draugui“ – 100. Už tikėjimą ir lietuvybę

„Drau­gas“­ir­šei­mi­nin­kės
Ni­jo­lė­Nau­sė­die­nė

Jau daug me tų „Drau go“ laik raš ty je ve da mas sky re lis to kiu pa va di ni mu. 
Kaž ka da, kai „Drau go“ laik raš tis lei do mo te rims skir tus pus la pius, ku riuos su-
ma niai ir gra žiai re da ga vo Sta sė Se mė nie nė, ta da juo se daž nai sa vo re cep tais 
su skai ty to jais pa si da lin da vo gar sio ji mū sų ku li na rė ir mais to ži no vė Ste fa ni ja 
Sta sie nė. Gai la, bet jos jau ne bė ra tarp mū sų. Pas kui il gą lai ką to kio sky re lio ne-
bu vo. Jį vėl at gai vi no bu vu si „Drau go“ vyr. re dak to rė Da nu tė Bin do kie nė. Pra-
džio je sky re lį ve dė Ade lė Lie tuv nin kie nė, ku rią vi si ži no me kaip ge rą ku li na rę. 
Jai at si sa kius šį sky re lį ėmė ruoš ti pa ti Da nu tė Bin do kie nė, pa si va di nu si „Ju li ja 
K“. Pa si kei tus vyr. re dak to rėms šei mi nin kių ker te lė vėl bu vo iš ny ku si. 

Kai sulaukiau pa siū ly mo ves ti šį sky re lį, il gai ne gal vo da ma su ti kau, nes 
mėgs tu ir vir ti, ir val gy ti. Dar dau giau ma čiau, kai žmo nės ken čia dėl ne tei-
sin gos mi ty bos, tad gal vo jau, jog bus pui ki pro ga pa dė ti ki tiems su pras ti, kaip 
svar bu tei sin gai mai tin tis. 

Ni­jo­lė­Nau­sė­die­nė­prie­šei­mi­nin­kės­kam­pe­lio
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Laikas ir žmonės

Ge bė ji mas tin ka mai mai tin tis – di dis me nas! Ži no ma, ne pa kan ka ska niai 
vir ti ar kep ti, rei kia iš mok ti tin ka mai val gy ti, vys ty ti sko nio po jū čius. O au ga li-
jos ir gy vū ni jos pa sau lis pa tei kia žmo gui mil ži niš ką mais to įvai ro vę. Pa grin di nė 
pro ble ma yra iš si rink ti iš tos vi sos įvai ro vės tai, kas iš tik rų jų yra bū ti na ir nau-
din ga. La bai svar bu at kreip ti dė me sį į tai, ką mes val go me ir kas ėda mus. Pats 
gy ve ni mo tem pas mus ver čia sku bė ti, nors ir ne reik tų, bet tą sku bė ji mą mes pa-
tys su ku ria me. Sku ba me gal vo ti, šei mi nin kė ieš ko re cep tų, kad tik bū tų grei tai, 
sė dę prie sta lo sku ba me val gy ti, o rei kė tų pa čiam sa vęs pa klaus ti – ko dėl aš tu riu 
sku bė ti? Kas ma ne ve ja? Rei kia va do vau tis pa tar le: „Pas ku bė si – pra lai mė si“.

Žmo gaus troš ki mas vis ką „pa ge rin ti“, at skir ti „rei ka lin ga“ nuo „ne rei ka lin ga“ 
pri ve dė prie to, kad dau gu ma pro duk tų ta po ra fi nuo ti, t.y. dirb ti niai. Biz nis, re kla ma 
da ro vis ką, kad tik mums tas pre kes įsi ūly tų. Ma nau, nė ra pra smės aiš kin ti skir tu mą 
tarp dirb ti nės ro žės ir na tū ra lios, ku rią iš au gi no gė li nin kas. Jas sie ja tik iš ori nis pa na-
šu mas. Pa na šiai yra ir su na tū ra liais bei sin te ti niais vi ta mi nais, svies tu, mar ga ri nu ir 
t.t. Dar ge res nis pa vyz dys yra run ke liai ir cuk rus, ku ris iš jų gau na mas. Run ke lis yra 
na tū ra lus au ga li nis pro duk tas, tu rin tis daug vi ta mi nų, mi ne ra li nių drus kų, fer men tų, 
hor mo nų. Iš cuk ri nių run ke lių gau tas cuk rus yra kruopš čiai iš va lo mas, kris ta li zuo ja-
mas. Įgy ti bal tai spal vai ma sė ap do ro ja ma kal cio chlo ri du – nu odu! Į mū sų skran dį 
cuk rus pa ten ka gry na che mi ne me džia ga – sa cha ro ze, ku ri ne tu ri vi ta mi nų, mi ne ra li-
nių drus kų, bio lo giš kai ak ty vių me džia gų. Štai ko dėl di džiu lė klai da yra pra tin ti vai ką 
prie sal du my nų. To kios klai dos pas kui ne pa vyks ati tai sy ti vi są gy ve ni mą. Ne pa de da 
vai kui svei kai aug ti tos ma mos, ku rios ji pra de da mai tin ti dirb ti niu mais tu iš stik lai-
nių. Ne taip sun ku pa čiai iš vir ti svei ko mais to, per trin ti dar žo ves, o juk da bar tam yra 
vi so kių apa ra tų, tad vis kas pa leng vė jo ir ne sun kiai ga li me pa siek ti, kad vai kas aug tų 
svei kas, stip ria imu ni ne sis te ma ir bū tų at spa rus bet ko kiai aler gi jai, li goms. 

Taigi „Šei mi nin kės kam pe ly je“ aš ne si ruo šiu teik ti re cep tų iš ma ka ro nų, 
spa ge ti, pi cų ir t.t. Tie sa, ga mi nu pa ti juos ret kar čiais na muo se prie viš tie nos, 
la bai mėgs tu juos su jū ros gė ry bė mis, pa si ga mi nu sa vo kol dū nų, bet tai val gau 
tik ret kar čiais ir po to ba lan suo ju ki tą mais tą. La bai svar bu iš mok ti ba lan suo ti 
mais tą. Ry tų iš min tis skel bia: „Die vas su kū rė mais tą, o vel nias – vi rė ją“. Mais-
te esan čios vė žį su ke lian čios me džia gos pa pras tai ne pri klau so grei tai vei kian-
čioms, to dėl pa leng va kas dien nuo di ja or ga niz mą. Di dy sis Hi pok ra tas sa kė: „Ta-
vo vais tais pri va lo tap ti mais tas!“

Ma no pa ta ri mas vi soms se noms ir jau noms šei mi nin kėms – pri bren do lai kas 
su grįž ti į vir tu vę, su grįž ti į tuos se nus lai kus, kai mo čiu tės, dai nas dai nuo da mos, 
vir da vo mums ko šy tes. Pra dė ti ga min ti pa čioms, at mes ti tuos gra žiai už da žy tus ir 
per sal din tus pro duk tus. Tik ta da mes bū si me svei kos ir au gin si me svei ką at ža ly ną.


