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KADA PRADETI?

AS kalbesiu apie primaitinima nuo 6 menesiu. Taip, yra tevu, kurie renkasi
primaitinti jau nuo ketvirto menesio. Nesiimu spresti ir patarinéti, kas yra
geriau, ir jums nerekomenduoju - visi atsizvelkime j savo vaika.

Daznai sprendimas primaitinti anksciau yra priimamas su gydytoju rekomen-
dacija dél jvairiy problemu: alergijy, itin mazo svorio, ankstukams ir pan. Jei
pradejote primaitinti anksciau, vadovaukités savo gydytojo rekomendacijo-
mis, o mano receptus labai kvieciu prisitaikyti ir pradeti pagal juos gaminti
nuo 6 menesio.

Pasaulyje priimti principai, kada vaikas yra pasirenges susipazinti su
kietu maistu’

Gali pats ar Siek tiek padedamas sedéti, islaiko kakla ir galva. Tai
bene svarbiausia, nes vaiko gebéjimas islaikyti kaklg ir nugara uzti-
krina valgymo sauguma ir gerokai sumazina springimo rizika.

Koordinuoja: akis — ranka - burna.
ISsizioja, kai sitlote maisto.

Ryja maista, o ne visa spjauna lauk (tik neissigaskite - visiskai nor-
malu, jei pradzioje vaikas spjauna pirmuosius kasnius).

Rodo susidomeéjima maistu apskritai.

1 Saltinis: https./www.cdc.gov/nutrition/infantandtoddlernutrition/foods-and-drinks/when-to-intro-
duce-solid-foods.html.

BLW AR TRINTAS MAISTAS?

Jei jau prigjote primaitinimo etapg, neabejoju, kad girdegjote ir terming BLW
(angl. baby-led weaning - kudikio vadovaujamas primaitinimas). Tai 2005 m.
Gill Rapley sugalvotas terminas, apibudinantis tokj primaitinima, kai vaikui
maistas pagal poreikj patiekiamas ne trintas, o normalus (termiskai apdoro-
tas ar zalias, kaip ir suaugusiam zmogui) ir leidziama patogia forma (vientisa
ar pjaustyta) valgyti paciam.

Néra bendro sutarimo, kuris primaitinimo budas yra geresnis, nes iS esmes jo
ir negali buti - kiekvienas vaikutis, kiekviena situacija yra skirtinga. Tevai, uz-
augine vaikutj pagal BLW, greiciausiai guls kryziumi, kad geriausias butent Sis
budas (ir atvirksciai), taciau mokslas sako, jog svarbiausia - tiesiog sotus vaikas.

ISsamiau apie BLW nekalbeésiu, nes apie tai yra isleista knyga lietuviy kalba
,Kudikio vadovaujamas primaitinimas: padek savo vaikui pamegti gera
maista®, kurig parase Gill Rapley ir Tracey Murkett.

Kas yra trintas maistas, taip pat savaime aisku: is pradziy vaikuciui reikety su-
trinti vienalyte tyre, véliau maista trinti vis maziau: tik pertrinti Sakute, o galiau-
siai tik sutraiskyti ir taip tol, kol jj bus galima duoti nesmulkinta.

Na ir galiausiai apie tai, ka rinkausi as — misruy primaitinima, tai primaitinimas,
kai taikant BLW metoda duodama ir trinto maisto. Man jis pasirode geriau-
sias, nes taip Ana gaudavo visus BLW teikiamus privalumus, o man buvo
ramu, kad ji saugiai pavalgys.

Kaip BLW taikomas? Kaip rekomenduoja Sio metodo Salininkai, nuo pat pradziy
vaikuciui leidziama valgyti paciam ir nemazai maisto patiekiama jprasta forma
(nepertrinto). Taip mazylis susipazjsta su skirtinga maisto temperattra, teksttra,
lavina ,ranka-burna“ koordinacijg, treniruoja zandikaulio raumenis ir taip toliau.

Kita dalis maisto patiekiama pertrinta. Man buvo svarbu matyti, kiek Ana su-
valge (maitinant pagal BLW metoda, labai daug maisto vaikutis sutrina tarp
ranky ar numeta ant zemes net neparagaves), kartais norejau, kad ji tiesiog
pavalgytu greitai arba man patogiai (kelionéese). Be to, mintis duoti nuo pat
pradziy tam tikro maisto (pavyzdziui, mesos) gabaliukais tiesiog kele nerima.
Taigi misrus primaitinimas ir man, ir vaikui kélé maziausiai streso.



VALGYMO APLINKA

Jei jau pradgjote primaitinti, valgymo laikas neturetu kelti jtampos. Pradzioje,
taip pat ir véliau:

niekada nepalikite vaikucio valgyti vieno;

uztikrinkite ramig valgymo aplinka: iSjunkite televizoriy ar kitus elek-
troninius jrenginius. Ypac nerekomenduociau pratinti valgant ziureti
filmukus;

jei tik jmanoma, maitinkite tada, kai niekur nereikia skubeéti ir kai
vaikutis nera nei labai isalkes, nei labai sotus;

idealu, jei valgyti nors kartais galetu visa Seima drauge. Svarb
laikas kartu, ir teisingi valgymo jprociai, ir demesys maistui, be
dravimui. Tikrai nebutina verstis per galva kiekviena karta, be
pavyks nors sykj per dieng ar per pora dieny - Saunu!

jsigykite visa, kas reikalinga:

- saugia vaikiska kedute. Nerekomenduoju pradeti primaitinti
vaika pasisodinus ant keliy ar tam neskirtoje kedgje - tai ugdo
netinkamus jprocius (ir gali bati pavojinga). Zinoma, jei visada
noresite maitinti sau ant keliy, gal ir nieko tokio, taciau tikrai ne
visi tevai norety tokio scenarijaus;

- tinkama apsiaustelj (seilinuka);

- patogiy stalo jrankiy ir indy (veliau papasakosiu placiau,
kokius pasirinkusi as).



ZIEDINIS KOPUSTAS, MORKA, SALIERAS SVIESTINIS MOLIUGAS SU AVOKADU

Tokia tyrele véliau puikiai tikRs ir kaip padazas - sumaisyRite su makaronais, Si geruyjy riebaly gausi tyrelé kvepia riesutais (taip pakvimpa kepamas
mesos juostelemis ar Rruopomis. sviestinis moliugas).

2 dideli ziedinio kopusto ziedynai 60 g sviestinio moliugo arba 2 Saldyti moliugo kubeliai

1 morka ¥ prinokusio avokado

Y4 saliero stiebo 1a.S. ypac gryno alyvuogiu aliejaus

1a.S. sémeny aliejaus 1 putpeles kiausinis (nebutinai)

Morka nuskutame. Visas darzoves supjaustome gabaléliais ir gari- Sviestinj molitiga galite tiesiog iSvirti garuose arba apvirti vandenyje, taciau

name, kol suminksteja (morka garinama ilgiau, tad arba supjaus- skaniausias jis keptas orkaitéje ir iSskobtas (tikslus procesas aprasytas p. 57).
tome ja gerokai smulkiau nei kitas darzoves, arba kitas darzoves Jei naudosite Saldytus kubelius, atitirpinkite ir pakaitinkite juos.

sudedame kiek veliau). : ’ . = LI
Avokada sutriname Sakute arba elektriniu trintuvu. JmaiSome pravesusj mo-
Garintas darzoves sutriname elektriniu trintuvu ir jmaisome liuga ir aligju.

aligju. .
o Salia puikiai tiks kietai virtas putpelés kiausinis (supjaustome j keturias dalis

arba smulkiai ir uztrupiname ant tyreles).




TRIUSIENA, BROKOLIS, CUKINIJA

Tai labai svelnaus skonio, bet tikrai maistinga tyrele. Triusiena - ypac saugi
ir sveika mesa, kurioje daugiau nei Ritoje mesoje kalcio ir fosforo - mineraly,
svarbiy vaikuciy dantims, Raulams ir raumenims, taip pat gausu besivystan-
ciam mazyliui reikalingos geleZies.

150 g triusienos (svoris su kaulais)

2 dideli brokolio ziedynai

Y4 nedidelés cukinijos

Ziupsnis $vieziy krapy

1 bulvé (nebutinai, bet ja galima reguliuoti tirstuma)
1a. S. lydyto ekologisko sviesto

Su visais kaulais gariname triusiena, kol pasiekia saugia temperaturg - 71°C*,

Tada gariname darzoves, kol suminksteja (jei garinsite ir bulve, turekite ome-
nyje, kad ji minkstéja ilgiau).

Tuo tarpu atidziai iSrenkame is triusienos kaulus.

Paruostas darzoves, triusieng ir krapus gerai sutriname elektriniu trintuvu,
jmaiSome sviesta. Patiekalg apibarstome smulkintais krapais.

1 Saltinis: https./www.fsis.usda.gov/food-safety/safe-food-handling-and-preparation/meat/rab-
bit-farm-table#:~:text-Rabbit’%20can?%20be’%20broiled’%20about,rabbit’%20is%20safe%20to%20eat.

MESA, POMIDORAS, PAPRIKA

Lengvai paruosiama soti tyrele. Paprikose gausu karoinoidy, kurie, manoma,
palaiko akiy sveikatq.

100 g raudonos mesos (stirnienos, briedienos, versienos, jautienos)
1 didelis nuplikytas ir nuluptas pomidoras arba 4-6 Saldyti pomi-
doru tyres kubeliai

Y4 saldziosios paprikos

Y% morkos

Ziupsnis dziovinty baziliky

1a.S.ypac gryno alyvuogiy aliejaus

Mésa supjaustome gana smulkiai (kad greiciau suminkstéty) ir gariname,
kol tampa saugios temperaturos (priklausys nuo mésos, tad butinai pasiti-
krinkite?).

Paprika ir morka nuskutame ir pagariname, kad suminkstéty (jei netingite,
darzoves pakepkite 220 °C orkaiteje apie 10 min. — jos bus gerokai skanes-
nes, saldesnés nei garintos).

Gerai sutriname paruosta mesg, pomidora, darzoves ir bazilikus elektriniu
trintuvu, jmaisome aligjy.

2 Saltinis: https:/www.fsis.usda.gov/food-safety/safe-food-handling-and-preparation/meat.



KRIAUSE SU CINAMONU

Tokig desertine tyrele megstu ir as - gardinu ja jogurtus ar granola.

1 kriause
Ziupsnelis cinamono
Y a. S. lydyto ekologisko sviesto

Kriause nuskutame, iSimame séklas, supjaustome ir gariname, kol suminks-
téja. Sutriname jg su cinamonu ir sviestu.

KOKOSINIS JOGURTAS

Sis Jogurtas puikiai tiks ir vyresniems vaikams, taip pat ir suaugusiesiems.
Kokosai suteikia nataralaus saldumo ir dazniausiai vaikuciai megsta malony
Ju Rvapa. Galite parodyti vaikuciui, kaip atrodo neperskeltas tikras kokosas.

Apie 100 g naturalaus paprasto arba graikisko jogurto
Y4 prinokusio banano

Y a. S. bedruskio ir becukrio riesuty kremo

2 V. S. kokosy kremo be priedy

¥ a. 8. smulkiy kokosuy drozliy

Banang nulupame ir sutriname trintuvu. Sumaisome su kitais produktais.
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PAPRASCIAUSI KIAUSINIAI

Vienas geriausiu ir paprasciausiu valgiu primaitinimo pradzioje ir veliau -
tiesiog kietai virtas kiausinis. Rinkités vistos ar putpelés ir patiekite su
jvairiausiais priedais. AS pasidalinsiu keliais man ir ypac Anai patinkanciais
deriniais.

KIETAI VIRTAS KIAUSINIS SU POMIDORINEMIS
PUPELEMIS

IS vakaro uzmerkiame sauja baltuju pupeliu. Ryte jas iSverdame, kaip nurodyta
ant pakuotes. Apverdame 2 pomidorus, nulupame, sutriname trintuvu kartu su
pupeléemis (vaikuciui nuo 9 menesio pupeles galime patiekti traiskytas Sakute)
ir arbatiniu Sauksteliu pasirinkto aligjaus (galima dar jdeti pomidory pastos, jei
norite sodresnio skonio). Gardu jberti dziovintu baziliky ar kitu zoleliu. Pupeles
patiekiame su trupintu kietai virtu kiausiniu - visg jmaisome j pupeles arba
patiekiame Salia. Veliau galima duoti su pjaustytu | keturias dalis kiausiniu.

KIETAI VIRTI KIAUSINIAI SU AVOKADU
GARDINTOMIS DUONELEMIS

ISverdame norima kiekj kiausiniu. Skrudintuve lengvai pakepiname visa-
grudes duoneles. Tuo tarpu nulupame avokada, jo minkstima sutriname
Sakute arba elektriniu trintuvu. Skanu jberti ziupsnj cesnaky granuliy, maltos
saldziosios paprikos, jspausti Siek tiek citrinos sulciy. Uztepame ant duoneliy
trinto avokado, jei norime, apibarstome sezamais ar lukstentomis kanapiy
seklomis, apslakstome avokaduy kauliuky arba alyvuogiy aliejumi.

AS duoneles is pradziy pjausciau juostelemis, o veliau, nuo kokio 10 menesio,
kasneliais - taip vaikuciui patogiau jas paimti. Trinto avokado galima uztepti ir
ant jvairiy trapuciu, o Salia patiekti kietai virtu (pjaustytu arba traiskytu) kiausiniu.

KIETAI VIRTI AR KEPTI KIAUSINIAI SU DARZOVEMIS

Salia kietai virty ar kepty kiausiniy sitlau patiekti garinto brokolinio ar Ziedinio
kopusto, saldziosios paprikos, morkos, zirneliy ir kitu darzoviy.
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OMLETAS BE PRIEDY

Cia pateikiu bazinj omleto receptq, o kitame puslapyje - priedus.

2 vidutinius kiausSinius gerai iSplaku su mazdaug 40-50 ml pieno (kiekis gali
varijuoti nuo 1 valgomojo sauksto iki mazdaug 50 % kiausSiniu mases turio;
as megstu pieniskesnj omleta).

Plaku kiausinius plaktuvu, nes kuo daugiau oro burbuliuky susidarys, tuo
oriskesnis, puresnis bus omletas. Taciau drasiai galima plakti ir Sakute ar ran-
kine Sluotele.

Plakdama meégstu suberti prieskonius, nes tada jie jau ima brinkti ir skleidziasi
Jju kvapas. | kiausinius tiks smulkiai jpjaustyti Svieziy ar dziovintu petrazoliu, ba-
ziliky, meétu, krapu, kalendry, laiskiniy cesnaku, taip pat jberti cesnaku granuliu
ar maltos saldziosios paprikos.

Siame Zingsnyje kiausiniy plakinj galima pagardinti viskuo, ko norésite iskep-
tame omlete.

ISmaisome, pilame j keptuve, pamaisome apie 30 sek. ir kepame létai ir ilgai,
kad omletas islikty kremiskas.

Taip pat galite kepti maisSyta omleta ir supilta | keptuve ne palikti kepti, o toliau
mentele nuolat maisyti, kol susoks j gabaliukus ir iSkeps.




MEGSTAMI OMLETO PRIEDAI
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Visiski laimetojai — Spinatai. Sviezius meskite j elektrinj trintuva kartu
su kiausiniais ir zolelémis ir sutrinkite vientisg mase. As labai mégstu
naudoti Saldytus, todel atSildau keptuveje su Slakeliu vandens, o kai
vanduo isgaruoja, supilu plaktus kiausinius ir gerai ismaisau. Dar su
Spinatais labai tinka Cesnakas, tad galite is pradziy pakepinti puse
skilteles cesnako, tada toje pacioje keptuvéje atsildyti Spinatus ir
supilti kiausinius. Zalios spalvos omletg vaikuciui valgyti gali buti
dar smagiau, tik apzaiskite, pavadinkite jj varliy omletu ar kaip nors
panasiai.

Kitos zalios darzoveés po viena ar visos kartu: brokoliniai kopustai,
zirneliai, cukinija, Sparagines pupelés. Naudokite saldytas ar Svie-
zias, tik apvirkite. Prie ju puikiai tiks feta: sutrupinkite ja ir tiesiog
suberkite kartu su darzovémis j plakinj.

Svogunas + pomidoras ir (arba) saldzioji paprika. Keptuveéje apke-
piname smulkinta svoguna. Nuplikome ir, nulupe odele, smulkiai
supjaustome pomidora. Paprika nuskutame, smulkiai supjaustome
arba sutarkuojame ir pagariname. Sumaisome darzoves su kiausi-
niais ir supilame plakinj j keptuve su kepintu svogunu.

Omletas su ziediniu kopustu: j kiausiniy plakinj jmaisome isvirtuy ir
pertrinty kopusto ziedynu.
Nesvarbu, kurj omleto recepta pasirinksite, puikiai tiks ir fermenti-

nis suris ar parmezanas. Tarkuota surj suberkite j kiausiniy plakinj,
ir omleto skonis bus dar sodresnis, o pats omletas - kaloringesnis.




KIAUSININIAI KEKSIUKAI

Tai nuostabus patiekalas, nes galima valgyti ir kaip saltq uzkandj namie, ir pasi-
imti jo Rur nors vykstant. Maistinga ir Rartu patogu vaikuciui valgyti. Pateikiu savo
megstamiausiq receptaq.

KIAUSININIAI KEKSIUKAI SU GRUDETAJA VARSKE
APIE 12 KEKSIUKUY

8 nedideli arba 6 dideli kiausiniai

Apie 150 ml grudétosios varskes

Megstamy darzoviu tiek, kiek norite

Ka renkuosi as: visuomet pakepinu puse smulkinto svoguno ir skil-
tele ¢esnako, tada jmaisau, pavyzdziui, virty zirneliu ir brokoliniy
kopustuy ziedyny arba nuplikytu, nulupty ir smulkiai supjaustytu
pomidory. Puikiai tiks ir sauja spinaty (Sviezius sutrinkite elektriniu
trintuvu su kiausiniy misiniu; saldytus atsildykite ir supilkite j plakinj).
Ziupsnis baziliky arba krapu, laiskiniy ¢esnaky ar svoginy laisky
arba kitu megstamu prieskoniy

Apie 50 g tarkuoto fermentinio surio arba parmezano (nebutinai)

Jkaitiname orkaite iki 180 °C.

Kiausinius iSplakame, sudedame j juos grudétaja varske (skyscio galite spe-
cialiai nenukosti, bet semkite is indelio Saukstu, kad nesubegty vien skystis),
Jjau apdorotas darzoves, surj ir norimy zoleliu.

IStepame keksiuky formos jdubas sviestu, supilame kiausiniy ir varskes
misinj ir kepame apie 30 min. arba kol keksiukuy virsus Svelniai paruduos.
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ANKSTINIAI
TRUMPA JZANGA

Sis puikus maistas, man atrodo, labai daZnai nepelnytai pamirs-
tamas primaitinimo pradzioje! Ypac todel, kad teveliai prisibijo
darzoviu, kurios gali pusti ir taip jautrius mazuju pilvelius. Taip,
ankstiniai, kaip ir kiti produktai, kurie turi daug skaidulu, gali Siek
tiek labiau pusti pilva. TacCiau juose gausu gelezies, folio rugsties,
B grupés vitaminuy, skaiduly ir visokio kitokio gério, todel ju vengti
tikrai nereiketu (nebent jusy gydytojas patare kitaip).

Turekite omenyje, kad is pradziy vaikutis negali suvirskinti kietos
luobeles, bet tai netrukdo pasisavinti kity gery dalyku.

Nepamirskite ankstiniy ismirkyti - taip jie greiciau isvirs ir bus
skanesni. Galite uzmerkti is vakaro (jei mirkysite daugiau nei 8 val.,
dekite j saldytuva), bet tiks ir bent keleta valandu (procesa pagrei-
tinsite uzpyle verdanciu vandeniu). ISmirkytus ankstinius tereikes
nukosti ir isvirti. Prie kiekvieno recepto Siame skyriuje atskirai nebe-
rasau, kad ankstinius pries verdant reikia mirkyti.

Virkite apie valanda (priklausys nuo ankstiniu rusies; dazniausiai
blna nurodyta ant pakuotes), nustate silpna kaitra. Didesne kaitra
proceso nepagreitins, be to, ankstiniai dar bus ir ne tokie skanus.

Ankstiniy aptiksite ir kitu skyriu receptuose, nes, kaip ir mingjau, jie
tikrai puikas ir labai tinkami mazyliy mitybai. Cia i$skiriu tokius patie-
kalus, kur ankstiniai griezia pirmuoju smuiku.




ANKSTINIYU UZTEPELES

Patiekite vienas, su duona, trapuciais, garintomis ar Svieziomis darzovemis.
Jos taip pat puikiai atstos tyreles.

PAPRASTAS HUMUSAS

Tai Rlasika, Ruri patinka visai Seimai (tik pasadau). Ypac skanu su svieziy
morky, saliery, papriky juostelemis. Maziesiems galite patiekti su trapuéi07

200 g virty avinzirniy

1-2 a. S. cesnaku granuliy arba didesne skiltele Sviezio cesnako
1 kupinas v. s. sezamy pastos

2 V. S. ypac gryno alyvuogiy aliejaus

1v. S. citrinos sulciy

Y2 a. §. maltos saldziosios paprikos

Y a. S malty kuminy

Virtus avinzirnius ir visus kitus produktus sutriname maisto trintuvu. Jei mase
iSejo per tirsta, atskiedziame vandeniu ir sSlakeliu aliejaus.

+ Sezamas yra galimas alergenas.

VIOLETINIS HUMUSAS

Klasika smagiau - vaikuciams daznai patinka ryski sio humuso spalva, be to,
dar ir maistine vertée padideja.

Viskas taip pat kaip su paprastu humusu, tik pridedame 1-2 virtus burokelius.
Jeigu nepatingesime ju Siek tiek apkepinti orkaitéje (supjaustome gabaliu-
kais, apslakstome aliejumi ir kepame nustate 200 °C apie 15 min.), skonis

bus dar sodresnis. Galime jmaisyti ar tiesiog pries tiekdami Siek tiek uzkresti
naturalaus jogurto.

{




PUPELIY IR JOGURTO UZTEPELE

Sis patiekalas pasigirti grazia spalva negali, bet yra maistingas ir skanus. Beje,
Jogurtas jj susvelnina, todél daznai §j uzkandj megsta net vaikai, kuriems nepa-
tinka ankstiniai.

100 g virty raudonuju pupeliy

2 V. S. konservuoty kukuruzy (nukoskite ir pamirkykite 20-30 min.
vandenyje, kad pasisalintu kuo daugiau druskos) arba avinzirniu
4 v. S. graikisko jogurto

Slakelis citrinos sulciy (pagal skonj)

Y2 a. S. maltos saldziosios paprikos

Y% a. S. Ceshaky granuliy

IS visy produkty elektriniu trintuvu sutriname vientisa mase. Jei norisi skys-
tesnes uztepeles, jpilame daugiau jogurto.

LESIY UZTEPELE

Neretai uzmirstami lesiai yra itin naudingi musy sveikatai - juose daug polifenoliy,
kuriy nauda masy sveikRatai labai didele (manoma, kad jie padeda palaikyti nor-
maly kraujospady ir Rraujagysliy elastinguma, kovoja su laisvaisiais radikalais ir
letina senejimaq, prisideda prie smegeny sveikatos, slopina uzdegimines reakcijas,
padeda palaiRyti normaly gliukozes Riekj kRraujyje ir . £3.)

200 g virty lesiy

Y2 nedidelés morkos

1 pomidoras

Y2 a. S. maltos saldziosios paprikos
¥ a.

¥ a. S. malty kuminy

W«

. ¢esnakuy granuliy

Morka iSverdame vandenyje arba garuose. Pomidora nuplikome, nulupame
ir supjaustome gabaliukais.

Visus produktus gerai sutriname elektriniu trintuvu. Jei norisi skystesnes
uztepeles, praskiedziame vandeniu.

3 Saltinis: https:/www.webmd.com/diet/foods-high-in-polyphenols.




ANKSTINIY PATIEKALAI

LESIAI SU CUKINIJA

Tai paprastas, greitai paruosiamas ir labai maistingas patiekalas. Cukinijose
gausu vitaminy C, A, antioksidanty, karoteny. Jos taip pat gerina virsSkinima.

200 g virty lesiy

Y4 cukinijos

Sauja svieziy zirneliy

30-40 g parmezano

¥ a. 8. dziovinty baziliky

Apie 50 ml kulinarinio avizy kremo (galite naudoti ir sultinj)
1v. S sviesto

Cukinijg sutarkuojame ir Siek tiek pakepiname su sviestu, j kepimo pabaiga
suberiame bazilikus ir leidZiame jiems susilti. Zirnelius iverdame.

Lesius sumaisome su cukinija, zirneliais, avizy kremu (sultiniu) ir parmezanu,
palaukiame, kol suris issilydys.

PASTABOS
+ Patiekalg galima patiekti ir kaip tyre ar trintg sriuba.

+  Primaitinimo pradzioje butina zirnelius patraiskyti sakute.
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