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Vasario 10 diena Rumsiskése prauzé Uzgaveniu Svente, kurioje lankytojai ne tik
galejo prisideti prie ziemos varymo i$ kiemo pramogu, bet ir paraugauti trispalviu
blynu. Gausus blynu ragautoju burys patvirtino, kad blynai - lietuviu megstamas
valgis. Pasak maisto tinklarastininkés Astos Cernés, modernéjantys receptai,
atsizvelgiant i sveika gyvensena, rodo, kad blynai i$ lietuviu virtuves niekur
nedingsta. O drauge tai ir puiki priemoné atsSvesti valstybés atkurimo 100-meti.

Pasak etnologu, blynu valgymas Uzgavéniy metu siekia apeiginius Saulés ritualus, kai
paskutinés socios vakarienés metu buvo palydima ziema ir pasitinkamas pavasaris. Siandien
jie dazniau jie ruoSiami kaip Seimos patiekalas ir toliau nepraranda populiarumos ir
reikSmes.

Sveikesni blynai be dideliu pastangu

Maisto blogo , Sauléta virtuvé“ autorés Astos Cernés manymu, blynai - tai $iltus
prisiminimus zadinantis patiekalas. Nors sveika gyvensena i autorés Seima atkeliavo drauge
su kudikio gimimu, maisto blogeré teigia, kad svarbiausia iSlaikyti balansa. Todél Sio valgio
iS savo raciono neiSmeta. Autoré su skaitytojais neretai dalijasi sveikesniais produktais
praturtinty blynu receptais. Blynai ju Seimoje - tai brangios akimirkos drauge.

,Po vaikelio gimimo Seimoje i mityba stengiameés zvelgti samoningai, todél greta iSaugusio
demesio sveikesnei mitybai, suprantame ir tai, kad gyvenime reikalingi ir tortai, ir blynai.
Taip | musy ruting sekmadieniais atkeliavo blyny kepimo tradicija. Juos kepame
nesilaikydami grieztos sveikos mitybos piramidés, taCiau stengiames islaikyti balansa.
Tradicinius ingredientus kei¢iame, papildome sveikesniais produktais.

Naudojame kvietinius miltus, tac¢iau dalj ju kartais kei¢iame iki miltu sumaltomis avizomis ar
aviziniais dribsniais. Kepimui renkameés kokosy alieju, pieno produktus be laktozés,
imaiSome sveikesniy ingredienty kaip séklos, liny sémenys, kokosuy drozlés. Praktikuojame
savy uogu Saldyma ziemai. Tai lyg sveikesni pasirinkimai be krastutinumo®, - teigia
pasnekove.

A. Cerné pajvairinimui siilo i$méginti blyny kepima orkaitéje, nes tai nekasdienis, bet
lengvai paruoSiamas ir greitas variantas. Maisto blogeré sako, kad reikia standartinés blynu
teslos, kuria pilame j kepimo forma. Kad blynai biitu sultingesni, puresni, butina pridéti
vaisiu, pavyzdziui, obuoliu, sezono metu persiku, nektarinu. Tai yra geras pasirinkimas
tuomet, kai stovéti prie keptuves néra laiko.
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Modernius receptai i$ prisiminimuy

Blynus kepti galima ir iS darzoviy - cukiniju, burokeéliu, brokoliniu, zZiediniu ar baltojo
guzinio kopisto bei daugelio kity jvairiy darZoviu. Sie receptai j A. Cernés virtuve atkeliavo
iS vaikystés prisiminimuy. Nors receptura ar ingredientai modernéja, pasak pasnekoves,
blynuy valgymas daugelio atmintyje iSkyla kaip Silti vaikystés prisiminimai, kuriuos norisi
perduoti ir savo vaikams.

»Maistas, mano manymu, yra susijes su emocijomis ir prisiminimais. Manau, kad blynai -
ypatingai emocijas keliantis valgis. AS pati, kaip ir neabejoju daugelis zmoniu, prisimenu
vaikystéje mamos ar mociutés pusryCiams kepamus blynus. Blynai savyje nesa zinute apie
jaukuy laika su Seima. Ir savo Seimose norisi kurti prisiminimus, kurie ateityje zadinty
nostalgija musy vaikams. Tai nejuciomis perduodama tradicija i$ kartos i karta. Musu
namuose tai yra vienas is jaukiy ritualu, kai visi susiburiame prie stalo. Blynais nedaznai
vaiSiname savo svecius, todél Siais laikais jie tapo Seimos valgiu”, - blyny tradicijomis
dalijasi pasnekoveé.

Jie gali buti ir trispalviai!

Kodél pusryciai negali Zaismingai priminti ir apie brangias valstybines sukaktis? Mintis,
paruosti trispalvius blynu misinius, gimeé , Malsenos” komandai. Juos iShandyti galés
kiekvienas, norintis originaliai paminéti valstybes atkurimo 100-ti.

»~Mums, kaip lietuviSkai jmonei, svarbu grazinti lietuviSkas tradicijas i Seimas per gaminima
kartu, zaismingesne, sveikesne mityba, démesj savo vaikams. Todél pagalvojome, kodél toks
pusrycCiu patiekalas, kaip blynai negalétu asocijuotis ir su istorine miisy valstybés patirtimi.
Tai puiki priemoné suzadinti vaiku smalsuma, kitaip papasakoti apie valstybés simbolius ir
tradicijas. Su Sia idéja prisidéjome prie visuotinai inicijuoto Lietuvos Nepriklausomybeés
atktrimo 100-mecio projekto.

Taip pat darZoviu nemeégstanciy vaikuy tévams trispalviai blynai yra puiki iSeitis savo atzalas
sudominti ir paskatinti ju paragauti kita forma. Mat noredami gaminti sveikatai
palankesnius produktus, blynus nudazéme natturaliomis spalvomis. Eksperimentu budu
rinkomeés darzovinius produktus, kurie tikty reikalingoms spalvoms iSgauti. Raudonai
spalvai pasirinkome burokélius, Zaliai - $pinatus, o geltonai - morka ir ciberZole. Sie
ingredientai blynams suteikia ir Svelnaus darzovinio poskonio“, - apie idéjos uzuomazgas
pasakoja ,Malsena“ rinkodaros vadove K. Migone.

Pozityvus poziuris i Sventes
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Trispalviai blynai pristatyti ir per UZzgavéniy svente Rumsiskése, kur ,Malsena“ atstovai tai
pat pastebi visuotinj pozityvuma ir besikei¢iantj poZiirj i valstybines $ventes. Zmonés vis
dazniau renkasi jas minéti zaismingai ir originaliai.

,Socialiniuose tinkluose vykdome akcija, kurios metu is trispalviu blynuy déliojame istorinius
faktus. Matydami sekéjy reakcijas i valstybés Simtmecio minéjimo zaidimus, suprantame,
kad tai jiems svarbu. Siemet dZiaugiamés visuotiniu pozityviu poZiiriu i valstybiniu $venéiy
Sventimg. Juntamas labai teigiamas pasididziavimas savo tauta ir noras Svesti linksmai“, -
teige K. Migone.
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