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Sv. Hilde garda — viduramziu sviesuolé

Sties nejtikétina bandyti prisiliesti prie beveik devyniy $imty mety
istorijos, nejtikétina atrasti asmenybe, moterj, kurios mastymas
pralenké epocha, o mintys ir darbai gali jkvépti ir §iuolaikinj Zmo-
gy atverti naujus horizontus. Sv. Hildegarda Bingeniete (1098-1179)
laikome viena i§ paciy jdomiausiy, charizmatigkiausiy ir labiausiai
ikvepianciy krik$¢ionigkojo pasaulio asmenybiy: mistike, ragytoja, fi-
losofé, kompozitoré, dramaturgé, para$iusi dvasiniy giedamy pjesiy,
siely ir kiny gydytoja, gamtos paZinimo ir medicinos veikaly autoré.

not vienos i§ §v. Hildegardos biografiy Barbaros Stithlmeyer, nors

buvo silpnos sveikatos ir per gyvenimg nemazai laiko praguléjo
ligos patale, Hildegarda spéjo jkurti ir ne vieng de§imtmetj vadovavo
dviem vienuolynams, bendravo su i$kiliomis Europos baznytinio ir
politinio gyvenimo asmenybémis. Negana to, sulaukusi $e$iasdesim-
ties §v. Hildegarda igkeliavo pamokslauti. J3 galétume pavadinti rene-
sansine moterimi, nors Renesanso, kaip dabar jj suprantame, Europa
turéjo laukti dar keletg Simtmediy.

A r tokj moters gyvenima XII a. Vokietijoje galima laikyti jprasti-

niu? Tikrai ne. Hildegarda buvo puiki diplomaté ir aktyviai veik-
ti galéjo tik viska apskaiciavusi, pasvérusi ir uzsitikrinusi Baznycios
hierarchy uznugarj. Nenustebtume, jeigu paaiskéty, jog Hildegarda
mokéjo Zaisti $achmatais, nes savo sprendimus déliojo lyg numaty-
dama, kokj tolesnj Zingsnj Zengs tiek ji, tiek oponentai.

H ildegarda 2012 m. buvo paskelbta §ventgja ir tik ketvirtaja BaZzny-

¢ios mokytoja moterimi. Baznycia mokytojo titulg suteikia tiems,
kas savo gyvenimu ir jZvalgomis praplecia ir praturtina BaZnycios
mokyma. PopieZius Benediktas XVI apie jg ragé: ,Si didi moteris ig-
ties nepaprastai ry$kiai iskyla istorijos horizonte savo gyvenimo §ven-
tumu ir mokymo savitumu.“1
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~ v. Hildegarda pasaulyje Zinoma ir dél savo muzikiniy kariniy — ji
S viena pirmyjy kompozitoriy motery Vakary Europos civilizacijoje.
Ji taip pat atsiskleidé kaip i$skirtiné augaly Zinové, jsigilinusi i ju gy-
domasias savybes, jais gydé Zmones, gamtoje ie$kojo sveikatos $alti-
niy. Sv. Hildegardos palikima tyrinéja ir atradimus medicinos srityje
komentuoja $iuolaikiniai mokslininkai ir knygy autoriai, tokie kaip
dr. Gottfriedas Hertzka, dr. Wighardas Strehlowas, dr. Victoria Sweet.

r muzika, ir §v. Hildegardos gydymo metodai, gilus gamtos ir Visa-

] tos rysio pajutimas buvo salygotas jos regéjimy, arba, kaip ji sake,

to, kg Gyvoji Sviesa — Dievas — jai perteike. Sv. Hildegarda savo vizijo-

se maté kosming simfonijg, t. y. visumg, kur tarpusavy viskas susije

ir harmoningai veikia — Zmogus yra tarsi mikrokosmosas Visatos —
makrokosmoso — platybése.

aip syvai teka medyje, taip ir siela teka Zmoniy kanuose. Jei no-
K rime buti sveiki, turime gyventi dvasinj gyvenimga, darniai su sa-
vimi ir aplinka, nes kiino sveikata priklauso ir nuo dvasinés biiklés,
ir priesingai. Kad buty sveiki, Zmonéms reikia kiino, proto ir sielos
darnos. Musy knygos herojé nebuvo tik stebétoja ar pasyvi regétoja —
ji veiké pati ir ragino veikti kiekvieng Zmogy. Net liga, jos manymu,
yra galimybé pakeisti savo kasdienybe — renkantis tinkamg mityba,
gyvenimo buida, pasninka, maldg ir sprendZiant vidinius klausimus.

auguma §v. Hildegardos rasty isliko ir juos galima studijuoti,
D atrasti i§ naujo $iomis dienomis. Pagrindiniame teologiniame
karinyje Liber scivias (,Pazinki kelius“) §v. Hildegarda kalbéjo apie ti-
kros kosminés harmonijos poreikj, o medicininiame veikale Causae et
curae (,[Ligy] Priezastys ir gydymas*) pabrézé, kokj poveikj Zmogaus
ktinui ir sielai gali turéti harmonijos trikumas. Galiausiai veikale Phy-
sica (,Fizika“) §v. Hildegarda atskleidé, kokiais buidais Zmonija galéty
pasiekti §ig harmonija. Sv. Hildegarda paliko daugybe gydymosi, svei-
kos gyvensenos ir mitybos patarimy. Vienuolé rasé apie dziaugsma,
kurj suteikia deramas gyvenimo btidas ir tinkama mityba — viena i§
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e 18 knygos Tacuinum sanitatis, apie 1380-1399 m.

pagrindiniy prielaidy, kad kiinas biity sveikas. Siuolaikiniai tyrimai
jirodo, jog laimés ir pasitenkinimo hormonai — serotoninas ir dopami-
nas — daugiausia gaminasi Zarnyne (serotoninas — daugiau nei 95 %,
o dopaminas — apie 50 %) ir tik likusi dalis — smegenyse.2 3 Taigi tin-
kama mityba i$ tiesy gali baiti vienas i§ laimingo gyvenimo $altiniy.

ugaly pazinimas buvo labai svarbi viduramziy gyvenimo dalis,
A jie naudoti ne tik sveikatai stiprinti, bet ir gérimuose, maistui,
audiniy ir dazy gamybai. Daugeliu atvejy tai buvo tiesiog butiny-
bé. Aprasydama kiekvieng augalg Hildegarda pateikia informacijos
apie vaistinio augalo dietines ir gydomasias savybes, nauda Zmogui;
duoda patarimy, kaip juos paruosti ir vartoti. Recepttiros sudarytos
remiantis praktika. I§ daugybés galimy vaistazoliy indikacijy $v. Hil-
degardos rastuose paprastai apsiribojama keliomis svarbiausiomis
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e 18 knygos Isaie Le Triste, 1449 m.

vartojimo sritimis. Pagal tuo metu paplitusia humoraline teorija, ku-
rios principus savo mokyme atkartojo $v. Hildegarda, viskas suside-
da i§ keturiy elementy — oro, vandens, ugnies ir zemeés, kiino skys-
¢y — kraujo (sanguis), gleiviy (phlegma), geltonosios tulZies (chole) ir
juodosios tulzies (melaina chole) — ir atitinkamy savybiy — drégmeés,
karscio, Salc¢io, sausumo. Geltonoji tulzis yra sausa, jai priskirtinas
elementas yra ugnis. Gleivés yra $altos ir drégnos kaip vanduo, o $alta
ir sausa juodoji tulZis siejama su zemeés elementu.4

rumpai apibendrinant, §i teorija skelbia, kad Zmogus sveikas tuo-

met, kai jo kiino skysc¢iy santykis yra tinkamas. Skysciy balansas
rei$kia sveikatg, disbalansas — ligas. Tad Zinoti pagrindines augaly sa-
vybes buvo itin svarbu, nes juos vartojant keiciasi Zmogaus skysciy pu-
siausvyra. Tad kiekvienas augalas knygoje yra apibuidintas pagal kars-
to—$alto, sauso—drégno kategorijas. Pavyzdziui: , Bitkréslé yra karsta ir
truputj drégna, todél ji tinka vartoti nuo skysciy pertekliaus bei jy tekéjimo.
Taigi, tas, kuris kencia perSalimg ir kosti, tevalgo bitkreésle <...> pyraguose su
mésa ar kitaip. Ji sujungs skyscius, taigi, sumaZzins Siy pertekliy ir tekéjimg.“S
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Maistas diiaugsmui

Vv

v. Hildegarda apra$é daugiau nei penkis $§imtus augaly$, rengda-
mos $§ig knyga pasirinkome 28 augalus, po septynis kiekvienam
mety laikui — pavasariui, vasarai, rudeniui ir Ziemai.

ateiksime pagal $v. Hildegardos sveikos mitybos principus suda-
P rytus maisto receptus. Patiekalus, kurie bty lengvai vir§kinami,
ne tik pasotinty, bet ir teikty dziaugsma kiinui. Darytume i§vada, jog
Sios knygos herojé sveiku maistu ir sveikais augalais laiké tuos, kurie
turi karscio, bet $al¢iu pasizymintys augalai taip pat gali biiti vertingi
ir naudingi, tik ¢ia daugiau i§imciy. Tad rekomenduotini tokie mais-
to produktai:

[§ darzoviy: pupos, avinzirniai, valgomieji kastainiai, pankoliy gum-
bai, morkos, molitigai, krienai, burokéliai, salierai; nepamir§tant
saiko: agurkai, koptuistai, rauginti kopustai, svogtnai, le§iai, Zir-
niai.”

[§ vaisiy: obuoliai, kriaugés (virtos), gervuoges, cidonijos, avietés, rau-
donieji serbentai, seduly uogos, vy$nios, §ilkmedziy uogos, svarai-
niai, kryklés, vynuogés, citrusiniai vaisiai, datulés, migdolai.

[ prieskoniniy Zoleliy: juozazolés, ciobreliai, dilgélés, $alavijai, meé-
tos, petrazolés, bitkréslés, tramazolés, riitos, kraujazolés, pipirnés,
levandos, krapai, réziukai ir daug kity.

[§ prieskoniy: pankoliy séklos, muskato rie$utai, kuminai, gvazdi-
keéliai, cinamonas, vaistinés alpinijos, vaistiniai seiliai, paprastieji
saldymedZiai ir kiti.

v . . . . .

v. Hildegarda taip pat pataré valgyti sviesta, naudoti vyno acta,

medy, o i§ grudiniy kultiiry — speltg ir aviZas. Vienuolé labiausiai
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e I8 knygos Tacuinum sanitatis, apie 1380-1399 m.

igskiria migdoly aliejy, nors apskritai aliejaus vartojimas §v. Hilde-
gardos virtuvéje yra problemiskas. Sios knygos maisto gamybai nau-
dojome saulégrazy aliejy, o skaitytojams sitilome rinktis pagal savo
skonj.

irtuvés nuodais §v. Hildegarda laiké porus, cikorijas, persikus,
bragkes, slyvas ir termiskai neapdorotg maistg. Nepataré valgyti
kiaulienos ir i§ jos kim$ty desry.8

ali nustebinti, jog vienuolés receptuose daznai naudojamas vy-

G nas. Tenka $iek tiek paaigkinti. Sv. Hildegardos laikais vienuoly-

nai buvo apsupti vynuogyny, tad vynas buvo dazniausias gérimas.

Maza to — viena i§ pagrindiniy priemoniy (kaip ir medus ar alyvuogiy
aliejus) atskleisti ir ilaikyti produkto vaistinggsias medZiagas.

20 DZIAUGSMO VIRTUVE



ors §v. Hildegarda rekomenduoja termiskai apdorotg maista, tai

N nerei$kia, jog negalime valgyti zaliy saloty ar darzoviy. Tiesiog

jas reikety apslakstyti rig8timi, t. y. jvairiais rag§ciais uzpilais — citri-
ny sultimis, vynuogiy ar obuoliy actu, ir Siek tiek palaikyti.

% v. Hildegardos valgiy receptai susideda vos i§ keliy produkty, visus

S juos nesunkiai galime rasti darze, gamtoje, virtuvéje ar turguje.
Kai kurie patarimai yra taip paprastai ir ai$kiai aprasyti, lyg bty skirti
Siuolaikinei kulinarijos knygai. Zinoma, ne visus lengva perskaityti i3
XXI a. perspektyvos. Tac¢iau esame ne pirmi $v. Hildegardos paliki-
mo tyrinétojai. Po Antrojo pasaulinio karo §v. Hildegardos mokyma
Siuolaikinei visuomenei pritaiké dr. Gottfriedas Hertzka, gydytojas i§
Vokietijos. Daugybe mety jis bandé §v. Hildegardos teorijg jgyven-
dinti prakti$kai ir paraé ne vienag knyga apie Sios vienuolés gydy-
mo meng.® Prie G. Hertzkos prisidéjes dr. Wighardas Strehlowas,
pries tai dirbes chemiku vienoje farmacijos jmonéje, tapo didZiausiu
$v. Hildegardos gyvenimo principy, sveikatos ir mitybos recepty pro-
paguotoju. Dr. Strehlowas ir dabar vadovauja Hildegardos centrui Vo-
kietijoje ir pristato gyvenimo btido programg, remdamasis vienuolés
mitybos metodais, sveikatinimo patarimais ir mokymu apie kiino ir
sielos rys§j. Ko gero, didzioji dalis publikuotos literattiros apie $v. Hil-
degardj ir informacija, kurig galima rasti tiek interneto puslapiuose,
tiek knygose, yra adaptuoti butent $iy dviejy vokieciy arba jy sekéjy.
Mes taip pat pasinaudojome ne vienu jy pateiktu patarimu. Kviecia-
me j virtuve atsinesti Zoleliy, kurios auga ar dar augs jusy darze arba
palaukéje. Leiskimeés j augaly ir skoniy pazinimo kelione! Kartu su
§v. Hildegarda pradedame nuo gamtigkojo atgimimo — pavasario. O
viena pirmuyjy ankstyva pavasarj savo lapelius isleidZia ir mums nau-
ju jégu gali suteikti didzioji dilgéle.
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Sv.

pidzioji dilgélé

Urtica dioica

Hildegarda raso: ,Dilgeléyra
labai karsta tik sau biadingu bidu, dél
SiurkStumo visai netinkama valgyti Zalia.
Bet kai tik Sviezi daigeliai isikala i$§ Zemés, juos naudoti
maistui naudinga, nes valo skrandj ir pasalina is jo gleives.“10
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Tikriausiai visi esame patyre, kas
yra dilgélé. Ach, kaip nemaloniai
nutvilko, kai palie¢iame! Mat ant
lapy ir stiebo dilgélé turi plika
akimi jzitrimy plaukeliy, lyg
Sereliy. Juos palietus, i§skiria
skruzdziy ragsties ir ji tarytum
nudegina: oda parausta, i§$oka
pusleliy, nieZti ir norisi kasytis.
Idomu, kad drugelio dilgélinuko
vik§rams $viezi dilgéliy lapai —
didziausias skanéstas, ir jiems ta
rugstis neklitiva. O musy laimei,
dziovintose ir virtose dilgélése
tos rugsties nebelieka ir liezuvio
valgant nedilgina. DidZioji dil-
gélé nelepi, jg i§vysim visur, kur
Zemé riebi, drégna, apleista: pa-
tvoriuose, pakelése, paupiuose,
kirtimuose.

Didzioji dilgélé yra mais-
tingiausia i$ visy zalumyny.
Pasirodo ji vos sniegui nutirpus.
Rinkti tinkamiausia pavasarj,
kai stiebeliai uzauga gera sprin-
dj — iki 10-15 cm aukscio ir len-
gvai nuskinami. Koks malonus
sutapimas — masy organizmas
po ziemos i§sekes prago jvairiy
maisto medziagy, kurios telkiasi
dilgélése. O $ios iSlenda tiesiog
po musy kojomis, tereikia pasi-
lenkti ir su dékingumu Zemei

nusiskinti. Ziemai patartume
dilgéliy prisidZiovinti arba ter-
migkai apdoroty uZsisaldyti.
Rudeniop, kuomet dilgéliy gal-
vos nulinksta nuo sékly, verta ju
prisibraukti ir i§dZziovintas bei
persijotas séklas naudoti mais-
tui kaip pabarstukus.

Kai darze dilgélés ima gozti
kitus augalus, tenka jas rauti
lauk. Bet tai labai sunku. Kodél?
Dilgélé turi pagrindine $aknj,
besiskverbiancia gilyn, ir $o-
ninius ilgus $akniastiebius, i§
kuriy pumpury iSauga stiebai.
Tad svarbu i§rauti dilgéle su
visu $aknynu, vaizdziai tariant,
visa poZemine ir antZzemine
,gimine“. Anadien beravédama
dilgéles savo vaistazoliy dar-
Zelyje susimasciau, jog nepri-
simenu, kad vaikystéje buciau
rovusi dilgéles. Supratau, kad
gerai i§dirbtuose darZuose jos
neauga, o i§ patvoriy, pakeliy,
lauky buvo pjaunamos gyvuliy
pasarui arba kaip vaistaZoles
parduoti. Dabar nelikus gyvuliy
ir nustojus masigkai rinkti vais-
tazoles dilgéliy marios. Nuste-
bau suvokusi, jog net ir dilgéles
paveikeé pakites Zmoniy gyveni-
mo budas...

{0.G}
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Sv. Hildegarda dilgeliy nerekomendavo
valgyti vasarg, sitile biitent pavasarj,

kai po Saltos Ziemos miisy organizmui
reikia susilti. Anot jos, dilgélés gerai dera
su pieno produktais.1l Remdamiesi jos
patarimais, pateikiame du patiekalus

su termiskai apdorotomis dilgélemis —
dilgeliy ir ragstyniy sriubg bei virtinukus.

Dilgéliy ir
rdgsStyniy sriuba
Reikes: 150 g pastarnoko, 30 g svogiiny

laisky, 45 g dilgéliy, 45 g rigstyniy, 700 mi
darzoviy sultinio, druskos, malty pipiry.

Nuvalytg pastarnoka supjaustykite ku-
beliais, susmulkinkite svogtny laiskus.

Puode, kuriame bus verdama sriuba,
saulégrazy aliejuje lengvai pakepinkite
pastarnoka, smulkintus svogiiny lais-
kus ir lengvai patrogkinkite. Supilkite
sultinj ir uzvire pavirkite ant silpnos
kaitros, kol pastarnokas suminkstés.

Rugstynes perrinkite, nuplaukite te-
kanciu vandeniu, nusausinkite ir suka-
pokite. Dilgéles uzplikykite verdanciu
vandeniu ir nusunke sukapokite. I8vi-
rus pastarnokui suverskite rig§tynes ir
dilgéles, pagardinkite druska, pipirais.
Uzvirkite, nukaiskite ir palikite 10 mi-
nudiy. Viska sutrinkite trintuve, supil-
kite grietinéle. Uzvirkite ir — skanaus!

26 DZIAUGSMO VIRTUVE

Virtiniai su varske
ir dilgélemis
Reikeés

teslai: 1 Sauksto aliejaus, 100 g spelty
milty, 40 ml vandens, druskos;

jdarui: 250 g varskés, 100 g dilgéliy
lapeliy, keliy Sakeliy SvieZio peletriino,
kiausinio, druskos ir pipiry pagal skonj;

padazui: 50 g sviesto, 2 Sauksty grietinés,
keliy Sakeliy SvieZio vaistinio kiecio, jeigu
norite, kietj keiskite méta.

Paruoskite plikyty virtiniy te$la. Miltus
sumai8ykite su trupuciu druskos, jpil-
kite aliejaus, i$maisykite, uzpilkite ver-
danciu vandeniu ir gerai iSminkykite.
Palikite 15 minuciy pastovéti. Dilgéles
nuplaukite, nuplikykite kar$tu vande-
niu, nukogkite ir smulkiai supjaustykite.

Varske pastidykite, supilkite Siek tiek
paplaktg kiauginj.

Sulipdykite virtinius ir virkite pastdy-
tame vandenyje, kol igkils.

Pasigaminkite padaZo: keptuvéje svies-
te pakepinkite susmulkintus peletra-
nus (tinka ir dziovinti), sukréskite grie-
tine ir i¥maisykite iki vientisos mases.
Padaza gardinkite druska ir pipirais,
jeigu i8éjo per tirstas — jpilkite karsto
vandens, kuriame viré virtiniai.



Sv. Hildegardos
sveikatos receptas
nuo uzmarsumo

Hildegarda ra$o, kad reikia i§spausti
dilgéliy sulciy, jpilti truputj alyvuogiy
aliejaus ir kiekvieng vakarg prie§ mie-
ga patepti §iuo misiniu kratine. Jeigu
tai bus daroma daZnai, uZmarSumas
kamuos maziau.12 Knygos autorés
uZzmar$umu nepasizymi, tad recepto
i$bandyti neprireike, bet toks masaZzas
tikrai nepakenks. Ta¢iau atkreipkite
démesj, kad sultys i$ dilgéliy lapy
lengviau tekés pavasarj — véliau lapai
tampa per sausi.

Kitas produktas, kurio galésite pasiga-
minti bet kada, — dilgéliy aliejus. Jj ga-
lésite naudoti skaudandiy viety masa-
Zui, nuo nuovargio ar trindami galvos
odg, stimuliuodami sausus plaukus
arba, kaip Hildegarda pataré, norédami
iveikti uzmar§umga ir ugdydami kary-
biskuma.13

Reikes: vienodo kiekio dilgéliy ir
natiiralaus alyvuogiy aliejaus (jeigu
dilgeliy bus 250 g, tai ir aliejaus 250 ml),
kapsulés vitamino E (nebiitinai).

Dilgeéles (geriausia — tik §viezius ir
susmulkintus lapus) uzpilkite pasildytu
(daugiausia iki 8o °C temperatiiros)
aliejumi. Palaikykite, kol atvés, ir
nukoskite. Kad aliejaus iSeity kuo dau-
giau, rekomenduojame mase dar per-
trinti per tankesnj sietelj ar nusunkti
per lininj audinj, paspausti. Tada jlasin-
kite vitamino E. Galite vél pagildyti tg
patj aliejy ir uzpilti ant $vieziy dilgéliy,
tuomet gausite veiksmingesnj aliejy.




SliauZiancioji
tramazolé

Glechoma hederacea
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Apmastydama tramazoliy li-
kima Lietuvos kaime, verkiu

deél kaltés ir dél prarasto misy,
Zmoniy, rysio su Siais auga-
lais. Dar prie§ pussimtj mety
Lietuvoje tramaZole daugelis
Zinojo, vadino jvairiais vardais:
ablaznyku, blius¢iais, liaukazo-
le, pataiséliais, pataisiekais, ra-
skazninku, réple, tramu, valkata
$nitrininke, vociazole. Kai kurie
vardai susije su tramazolés augi-
mo btdu — §liauZiandiu stiebu,
kuris i§sidraikydamas atrodo

lyg patiesti patalai. O zodis ,tra-
mas“ Lietuviy kalbos Zodyne

paaiskintas kaip susitramdymas,
susivaldymas. Ir tame paciame
Zodyne uzrasyti posakiai liudija,
kad tramazoles naudojo tramdy-
dami visokius sopulius.

Ir auga tramazolés patvo-
riuose, panamese, pakelése, kur
§lapiau, dabar prie Zmoniy retai,
bet kol kas daZnos drégnesniuo-
se migkuose. Ankstyva pavasarj
meélynai violetiskai nusidaZo jy
patalai. Kamanés ir bitutés lan-
ko Ziedus. Grozis ir nauda, tad
verta susigrazinti tramazole prie
savo nameliy.

{0.G.}

Sv. Hildegarda rasSo: ,TramaZolé yra labiau

Silta nei Salta ir sausa, turi tam tikry prieskonio

savybiy, jos gyvybine galia Svelni ir naudinga.“14

Sv. Hildegarda rekomenduoja geibiems ir neteku-

siems svorio Zmonéms maudytis $iltoje vonioje

su tramazoliy nuoviru, paciy tramazoliy jmaisyti

i koSes ar sriubas, daznai jy déti { mésos troski-
nius ar jomis jdaryti pyrageélius, nes geros jy sul-
tys gydo zmogy i§ vidaus.1>

PAVASARIO AUGALAI



I$handéme jvairiy recepty ir jsitikinome, kad tramaZolés puikiai dera su oZky

pieno siiriu, tad pateikiame alternatyvy Simtalapio receptq. Simtalapio sluoksniams

panaudota cukinija, o jg pertepéme oZky siriu su tramaZolémis. Kitas sitilomas
pasigaminti patiekalas — blyneliai. Sis receptas labai universalus, tokiy blyneliy
gamybai galésite panaudoti bet kokias turimas Zoleles, ne tik tramaZoles.

Simtalapis su
tramazolémis

Reikeés: 100 g cukinijos, 100 g 0Zky sirio,
7 g tramaZoliy, druskos, saulégrgZy aliejaus.

Cukinija nuplaukite, nupjaukite galus
ir plonai supjaustykite pjaustykle (pvz.,
,Mandolina“) ar astriu peiliu. Cukini-
jos juosteles minutei ar dviem jmerkite
i pastidyta verdantj vandenj, istrauke
nuvarvinkite. TramaZoles smulkiai su-
kapokite. Ozky strj sumaigykite $aku-
te kartu su tramazolémis.

Paimkite pjaustymo lentele, uzklokite
kepimo popieriumi, paslakstykite alie-
jumi. Dékite cukinijos juostele, pertep-
kite ja stirio ir tramaZoliy sluoksniu,
vel tieskite juostele cukinijos ir taip
suklokite visas juosteles. Paskutinis
sluoksnis turéty bati cukinijos. Ma-
Zas patarimas — stirio mase galima i§
karto padalinti lygiomis dalimis pagal
tai, kiek yra juosty, tik viena maziau.
Sluoksniuotj per naktj palaikykite
Saldytuve. Kita dieng supjaustykite ir
patiekite.
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Spelty blyneliai
su tramazolémis
Ir garSvomis

Reikes: 8o g Zalumyny (gero kuoksto
garsvy, dilgeliy ir tramazoliy; proporcijas
rinkités pagal skonj ir turimas Zoleles),
200 g spelty gridy, 2 kiausiniy, 9o g
dzinveséliy, druskos, aliejaus.

Spelty grudus uzmerkite i§ vakaro.
Virkite, kol suminkstés. Zalumynus
uzplikykite verdanciu vandeniu,
nusunkite ir smulkiai sukapokite.
I§virusius grudus nukogkite ir
atvésinkite. Kai atves, jmuskite
kiau$inius, i$maisykite. Suberkite
dzitvéseélius ir kapotas Zoleles,
paskaninkite druska, pipirais.

Viska gerai i$maigykite ir palikite
pastoveti, kol dzitvéséliai i§brinks.
Tada formuokite blynukus ir kepkite
keptuvéje jkaitintame aliejuje, kol
graziai apskrus i$ abiejy pusiy.

s Vo)
2



Sv. Hildegardos
sveikatos receptas
NUO Spengimo ausyse

Nusilpus klausai, spengiant ausyse
Hildegarda sitilo déti tramazoliy kom-
presus. Vienai ausiai reikés 1 $auksto
tramazoliy. Zoleles uzkaiskite su

250 ml vandens, virkite 1-3 minutes,
tada nukogkite. Kar§ta tramazoliy kom-
presa dékite ant ausies ir palaikykite
apie 1valandg.16




Kvapioji naslaité

Viola odorata

Sv. Hildegarda raso: ,Kvapioji
naslaité yra tarp Silto ir Salto. Ji saikingai .
Salta, auga maitinama salsvo ir tyro po
Ziemos Sylancio oro.“17 1§ kvapiyjy nas-
lai¢iy, alyvuogiy aliejaus ir ozky tauky!8
pagamintu tepalu ji rekomendavo gydyti
véZzio ir kity augliy apimtas vietas: , Tep-
kite vietas, kur véZys ar kiti parazitai niokoja
Zmogy, paragave Sio tepalo, jie Ziista. Sis tepalas ’3\
gelbsti ir nuo kity pialiniy. Suskaudus galvai juo tin-
ka tepti kaktq, ir savijauta pageres.“19
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I$ gausios nasglaitiniy $eimos
norime igskirti kvapigja nalaite,
dar vadinama tiesiog kvapute.
Kvepia ir kitos naslaités, kaip
antai puo$nioji, trispalve, dar-
zeling, taciau ypac skanus ir
stiprus kvapiosios naslaités
dvelksmas.

Dazniausiai kvapiyjy naslai-
¢y rasime darzeliuose, soduose
ir parkuose. Kartais sulaukéju-
siy lapuodiy misky pakrasciuo-
se. Jy gimtiné — Vidurzemio
juros krastai, Kaukazas, Iranas.
Tadiau jsikaré ir Vidurio Eu-
ropos, Skandinavijos lapuociy
miskuose, kur saulés mazai,
bet dirva tra$i. O soduose daz-
nai auga kartu su zibutémis ar
Salia roziy.

Kvapioji naglaité — dau-
giametis augalas, dauginasi
palaipomis ir séklomis, kurias
i$nesioja skruzdeés. Tad kar-
ta pasodine naslaités kerelj,

isiSaknijusj tisg ar paséje pava-
sarj sékly, galésite ilgai gérétis
§iy géleliy savaiminiu plitimu,
subtiliu jy groZiu ir kvapu.

Kvapioji naglaité zydi ba-
landZio-geguzés ménesiais, i$-
skleidZia violetinius, retkarciais
baltus Ziedelius. Palanky rudenj
prazysta dar kartg. Ji dekoratyvi,
medinga.

Nuo Antikos laiky kvapioji
naslaité labai gerbiama, graikai
puoseléjo jos kultg, visi ju sodai
buvo apsodinti naglaitémis. Kva-
pioji naslaité simbolizavo tyru-
ma, tvirtuma ir romuma. O kaip
vaistinis augalas Zinoma nuo
Hipokrato ir Dioskorido laiky.

Tai paslaptinga gélelé. Nors
pats kvapiosios naglaités augalas
mazas ir tesiekia 25 cm aukscio,
taciau jo kvapas uzburiantis. To-
dél Ziedy ir lapy eterinis aliejus
naudojamas geriausiy kvepaly
gamybai.

{0.G}

PAVASARIO AUGALAI
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Kvapiyjy naslaiciy Ziedai gali biiti
puikus deserty ar saloty papuosalas,
patiekalui suteiksiantis groZio, intrigos
ir pajvairinsiantis skonj. Galite naudoti
SvieZias, dZiovintas arba nustebinti
svecius cukruotais naslaiciy Ziedais. Mes
skaitytojams pateikiame porg paprasty
recepty, kurie atskleis Siy gelyciy groZj ir
pagerins deserty skonj.

Saldyto jogurto
desertas

Reikés: 2 stikliniy graikisko jogurto,
1 citrinos, 2 Sauksty skysto medaus,
naslaiciy Ziedeliy pagal skonj.

Nuo citrinos smulkiai nutarkuokite
geltona Zievele. I§spauskite citrinos
sultis ir jose istirpdykite medy. Supilki-
te sultis, jogurt ir Ziedelius sutrinkite
iki vientisos masés. Paruo$tg mase su-
kréskite j ledy indelius ir dékite j $al-
dymo kamerg. Valgykite neatitirpinta,
kaip ledus.
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Cinamono

pyragas
su glajumi

Reikes: 45 g sviesto, 8o—9o0 g medaus
(geriau skysto), 1 kiausinio, 2 g kepimo
milteliy, 4 g malto cinamono,

120 ml pieno, 300 g spelty milty, druskos.

Sviesty iStirpinkite vandens voneléje.

I dubenj jmusgkite kiauginj, supilkite
pieng, suberkite prieskonius, medy,
viska gerai i$sukite ir jpilkite kiek
pravesusj sviesta. Viska gerai i§sukite,
berkite miltus, i§maigykite ir paminky-
kite. Dékite j kepimo forma ir kepkite
180 °C temperatiiros orkaitéje apie

30 minuciy.

Glajui reikés: 100 g miltinio cukraus, 20 g
medaus, 10 g citrinos suléiy, pusés citrinos
Zieveles drozliy, naslaiciy Ziedy.

Cukry su medumi ir citrinos sultimis
bei drozlémis gerai i§sukite, uztepkite
glajy ir papuoskite naslaic¢iy Ziedais.



Sv. Hildegardos
receptas nuo akiy
drumstumo

Anot §v. Hildegardos, naglaités nau-
dingos esant akiy drumstumui. Ma-
noma, kad akiy drumstumu ji vadina
kataraktg — akies le$iuko drumstj. Ji
sitilo paimti 500 ml gero alyvuogiy ar
pankoliy aliejaus, juo uzpilti 3 $auks-
tus smulkinty naglai¢iy Ziedy bei lapy
ir 10 dieny palaikyti sauléje, nukosti
i8kart arba pagildyta iki virimo. Visg
mase supilti j stiklainj ir vakarais §iuo
aliejumi tepti akiy vokus ir aplink akis,
bet kad j vidy nepatekty. Taip sugris$
akiy skaidrumas.20, 21

Eliksyras is kvapiyjy
naslaiciy

Eliksyro $v. Hildegarda rekomendavo
gerti po likerio taurele 3 kartus per

dieng 1-3 ménesius arba iki to meto,

kai pasidarys neskanu arba sugrj$ gy-
venimo dziaugsmas.22 Tad §j recepty
rekomenduojame ir jums.23

Reikes: 250 g raudonojo sauso vyno,
4 g kvapiyjy naslaiciy Ziedy ir
lapy, 2 g vaistiniy alpinijy milteliy,
5 g saldymedZiy milteliy.

I vyna suberkite naglai¢iy Ziedus ir
lapus, uzvirkite ir pavirkite 2—3 minu-
tes, nukaiskite. Suberkite alpinijy ir
saldymedziy miltelius ir palikite per
naktj. Ryte dar kartelj uzvirkite ir pa-
virkite 3 minutes, nukoskite. Gerkite
tris kartus per diena po gera Sauksta
1-3 ménesius.

Apie vaistine alpinija §v. Hildegarda
raso, jog tai ,visiskai karstas augalas,
kuriame néra jokio Saltumo ir jis pilnas
Jjégos“. Ji rekomendavo augalg vartoti

skirtingais btidais nuo jvairiausiy
negalavimy.24




