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IVADAS

Sveiki atvyke j Tvaraus tarpkulttrinio maisto vadovqg - Saltinj, skirtqg
istirti ir pagirti kulinarine praktikg, kuri skatina aplinkos tvarumg ir
kultdrine integracijq. Sis vadovas - tai bendry pastangy rezultatas,
j kurj jtrauktos musy jvairiy projekto partneriy ir daugiau nei 120
jauny migranty, kurie dosniai dalijosi su mumis savo maisto
istorijomis, bendros Zinios ir jzvalgos. Sie pasakojimai, kuriuose
gausu kultdrinio paveldo ir iSradingumo, suteiké daug jkvépimo,
kaip nustatyti ir iSsaugoti tvaraus maisto praktikg skirtingose
kultGrose.

Tvarumas néra moderni sqvoka ar trumpalaiké tendencija - tai
vertybé, giliai jsiSaknijusi daugelyje i$ kartos j kartg perduodamy
maisto tradicijy. Nuo kiekvienos maisto produkto dalies
panaudojimo iki patiekaly gaminimo i§ vietoje prieinamy
ingredienty - tvari praktika jau seniai tapo daugelio Zmoniy visame
pasaulyje kasdienio gyvenimo dalimi. Savo darbe siekéme
atkreipti démes;j j Sias kasdienes praktikas ir pabrézti atsparumag
bei klrybiSkumgq, kurj migrantai atsineSa j savo naujus namus.
Istorijos ir receptai, kuriais su mumis dalijosi migrantai, atspindi ne
tik gily rysj su jy kultGrinémis Saknimis, bet ir jgimtg supratimg, kaip
sumazinti maisto Svaistymaq ir rpintis aplinka.

Sis vadovas yra daugiau nei tik geriausios praktikos pavyzdziy
rinkinys; jis yra vertingas Saltinis pedagogams, su jaunimu
dirbantiems asmenims ir visiems, kurie prisideda prie tarpkultarinio
supratimo ir tvarumo skatinimo. Pateikdami jvairias perspektyvas,
siekiame, kad skaitytojai jgyty jrankiy, kurie padéty jiems jtraukti
tvaraus maisto praktikg | savo kasdienj gyvenimq ir
bendruomenes. Taikydami 8ig praktikg, galime puoseléti
jtraukesne ir ekologiskai sgmoningesne ateit;.




IVADAS

Projekte EATWISE daugiausia démesio skiriama tvariai
tarpkultlrinei maisto praktikai, nagrineéjama, kaip viso pasaulio
kulinarinés tradicijos gali prisidéti prie abipusio supratimo,
socialinés sanglaudos ir aplinkos tausojimo. Projektas skatina
jaunus Zmones, ypa¢ migrantus, jzvelgti savo tradicinés praktikos
verte ir dalytis ja su kitais, taip skatinant teigiamus kultGrinius
mainus.

Tikimés, kad Sis vadovas jkvéps jus susimagstyti apie savo maisto
praktikg, atpazinti tvariy tradicijy iSmintj ir jtraukti Sias vertybes j
savo bendruomene. Tvarumas - tai ne tik atlieky mazinimas, bet ir
paveldo iSsaugojimas, jtraukties skatinimas ir supratimo apie
musy maisto pasirinkimy sgsajas su musy planeta ugdymas.

Partnerysté siekiant Siy tiksly jgyvendinimo susideda is:
Associazione Popoli Insieme ODV (ltalija)

Edu Playground (Bulgarija)

Agoraveiro (Portugalija)

Mano Europa (Lietuva)

Asociatia ,Centrul pentru Dezvoltarea Instrumentelor Structurale”
(Rumunija)

Belen Kaymakamligi (Turkija)
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Tvarus (badvardis)
sus-tain-able (sa-'std-na-bal)

su juo susijes arba yra derliaus nuémimo metodas
arba istekliy naudojimas taip, kad istekliai
nebuty iSeikvoti ar visam laikui sugadinti

Kurdoma $§j vadovq ,Eatwise” partneriai atliko kokybinius
vertinimus: fokuso grupes, interviu ir atvejy tyrimus. Kiekvienas
partneris dirbo su maziausiai 20 dalyviy, kurie buvo atrinkti per
partneriy organizacijy tinklus arba dirbant su migrantais. Véliau
kiekvienos dalyvaujancios 3alies (ltalijos, Bulgarijos, Portugalijos,
Lietuvos, Rumunijos ir Turkijos) duomenys buvo iSanalizuoti ir
suskirstyti pagal migranty saliy praktikq.

Rinkdami jzvalgas i$ jvairiy perspektyvy, uztikrinome, kad projekto
rezultatai bty pagrjsti kolektyvinemis Ziniomis.
Bendradarbiaudami su platesne bendruomene, skatinome dalytis
kultGrinémis tradicijomis ir keistis tvaria praktika.

Tolesniuose puslapiuose perskaitysite iSsamig duomeny analize,
kurioje pateikiamos kiekvieno partnerio iSvados ir geroji praktika,
taikoma dabartingje gyvenamojoje Salyje (turima omenyje
migrantai, kurie j naujus namus atsivezé savo tvaraus maisto
praktikos kultdrg).

Eatwise komanda tikisi jkvépti jus - skaitytojus - gyventi tvaresn;j
gyvenima, kuriam jtakos turi skirtingos kultiros, Zzmoniy paveldas ir
pozityvumas.
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Sioje duomeny analizéje nagrinéjama 150 migranty i§ jvairiy
Europos Saliy maisto praktika, kulttriné reikSmé ir supratimas apie
tvarumaq. Dalyviai buvo apklausti naudojant internetinj klausimyng
arba asmeniskai, atstovaujantys jvairioms kilmés ir kulinarinéms
tradicijoms. Jzvalgos apie jy kulinarinius jprocius ir prisitaikymaq prie
naujos aplinkos atskleidZia kulttrinés tapatybés ir tvaraus maisto
praktikos sgsajas.

Cultural Analysis 6 Sustainability Awareness
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DUOMENY RINKIMO TRUKME

Metodologija

IS viso buvo apklausta 150 migranty, naudojant internetinj
klausimyng arba tiesioginius pokalbius, siekiant isSsiaiskinti jy
kulinarinius jprocCius ir adaptacijos procesus. Interviu su projekto
partneriais pasiskirste taip:

Edu Playground (Bulgarija): 20 interviu
Associazione Popoli Insieme ODV (ltalija): 21 interviu
Mano Europa (Lietuva): 20 interviu

Agora Aveiro (Portugalija): 35 interviu

CPDIS (Rumunija): 23 pokalbiai

Belen Kaymakamligi (Turkija): 31 interviu
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Dalyviy kilmé buvo labai jvairi,
kiekviena organizacija daugiausia
démesio skyré tam tikros kulttrinés
aplinkos atstovams, kad
sustiprinty sanglaudqg ir pagilinty
kultGrine analize.

Dalyviy demografiniai duomenys
Dalyviai buvo suskirstyti pagal
kultdring kilme ir dabartinéje salyje
praleisto  laiko  trukme.  Toks
skirstymas leidzia istirti,  kaip
neseniai ir ilgq laikg gyvenantys

migrantai skirtingai patiria
adaptacijg, ypacC kalbant apie
maisto praktikq. Toliau

pateikiaomas kiekvieno partnerio
dalyviy kilmés ir jy gyvenimo
laikotarpiy suskirstymas:

Bulgarioje: Turkija, Sirija, Ukraina
Italijoje: Piety Azijo, Vakary Afrika,
Siaurés Akrika ir Artimieji Rytai
Lietuvoje: Nigerijo, Pakistanas,

Ukraina

Portugalijoje:  Braziljo, Iranas,
Balkanai

Romunijoje: Romunija, Ukraina,
Kita

Turkijoje: Sirija
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Gyvena kitoje Salyje:

Maziau nei 1 metai: 18 dalyviy
1-3 metai: 41 dalyvis

3-5 metus: 19 dalyviy

daugiau nei 5 metai: 72 dalyviai

Mitybos prioritetai
Dalyviai nurodé jvairius mitybos jprocCius, iSskirtos keturios pagrindinés
kategorijos: visavalgiai, vegetarai, veganai ir halal. Sie pasirinkimai,
kuriems didele jtakg daro kultdriniai ir religiniai jsitikinimai, daro jtakq jy
kulinarinei praktikai.
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Pagrindiniai pastebéjimai tarp grupiy

Visose Siose grupése pastebimi pasikartojantys ryziy, ankstiniy darzoviy,
prieskoniy, bulviy ir mésos vartojimo modeliai. Kiekvienas ingredientas
prisitaiko prie vietos skonio ir aplinkos veiksniy, formuodamas kulinaring
praktikq.

PlaCiai naudojami prieskoniai ir darzovés rodo, kad akcentuojomas
ryskus, jsimintinas skonis ir remiamasi prieinamomis, universaliomis
sudedamosiomis dalimis.

Baltymy 3altiniai (meésa, ankstiniai augalai) skiriasi priklausomai nuo
kultdrinés ir religinés praktikos, pabreziant maisto, tapatybeés ir tradicijy
sgsajas.

Didelis mésos vartojimas: Daugelyje grupiy tai buvo svarbus
komponentas, o halal reikalavimai turéjo jtakos dalyviy i§ Pakistano,
Irano, Nigerijos ir kai kuriy Balkany Saliy mitybos jprociams.

Pagrindiniai ingredientai: Beveik visuose regionuose placiai naudojamos
bulves ir ryziai, o prieskoniai - pagrindinis skonio elementas.

Staple Ingredients

D
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Kultariné maisto reikSmeé

Maistas yra pagrindinis dalyviy kultGros elementas, simbolizuojantis
Seimos vienybe ir kultlrinj testinumg. Pavyzdziui, dalyviai iS Pakistano ir
BangladeSo maistg apibudina kaip pagrindinj Seimos tradicijy elementgq,
daznai naudodami iS kartos | kartg perduodamus receptus.
Respondentai i$ Brazilijos pietus laiko Seimos bendravimo laiku, o dalyviai
iS Irano akcentuoja bendrg valgymq, kuriuo daznai dalijomasi lauke
vieSose erdvese kaip Seimos ritualu.
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Prisitaikymas ir rySys su kulttirinémis Saknimis

Migrantai susiduria su jvairiais iSSUkiais, kai priimanciosiose Salyse
palaiko tradicinius maisto gamybos budus, pradedant ingredienty
prieinamumu ir baigiant laiko trGkumu. Dalyviai iS Malio, Ganos ir
Gambijos tesia dalijimosi maistu praktikg - bendruomening vertybe, kuri
iSlieka visuose namy Ukiuose. Ukrainie€iai migrantai, ypac tie, kurie
uzsienyje gyvena ilgesnj laikg, mano, kad tradiciniy patiekaly
iSsaugojimas padeda jiems islaikyti kultdrinio tapatumo jausma.

Maisto Svaistymo ir tvarumo supratimas

13
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Jvairiose kultirose labai gerai suvokioma, kad reikia mazinti maisto
Svaistymg, o dalyviai, siekdami iSvengti atlieky, maisto likuCius paprastai
perdirba j naujus patiekalus arba mazesnes porcijas. Daugelyje kultlry
neskatinama iSlaidauti, o dalyviai praktikuoja tausojantj maisto
gaminimqg nebutinai suvokdami jo poveikj aplinkai.

Bendroji praktika: Dauguma dalyviy haudoja maisto likucius, pavyzdziui,
ryZzius pavercia kariu ar troskiniu arba gamina tik tiek, kiek reikia, kad
iSvengty pertekliaus.

Kultdriniai jprociai: Tokiose Salyse kaip Malis ir Nigerija maisto likuCiais
dalijomasi, jie atiduodami gyvinams arba naudojomi kitos dienos
maistui. Libano ir Egipto dalyviai sgmoningai pakartotinai panaudoja
darzoviy likuc€ius arba uzsaldo nepanaudotas porcijas.

Konkretas patiekalai: Brazilijos dalyviai i$ ryziy ir pupeliy gamina tokius
patiekalus kaip ,feijGdo tropeiro”, o iranieCiai ryziy likuCius naudoja
.Tahchin” arba ,Kookoo Sabzi”. Balkany dalyviai meésqg perdirba |
troskinius ar sriubas.

Tvarumo supratimas: DidZioji dauguma (97 %) Sirijos respondenty teigé
niekada neiSmetantys maisto likucCiy, o kai kurie iS pasenusios duonos
gamina tokius patiekalus kaip mésos kukuliai ar fattusas.

TacCiau Ukrainos dalyvioms reikia daugiau sgmoningumo, o Pakistane
kartais pasitaiko maisto Svaistymo atvejy.

14



GEROSIOS IRANO
PRAKTIKOS
PORTUGALLOJE

LABDAROS GAMINIMO (,,NAZRI*) IR MAISTO LIKUCIY VAKARELIS

Kartq per savaite Seimos susirenka ir valgo tik ankstesniy dieny maisto
likuCius. Be to, persy kulttroje religiniy renginiy ar susirinkimy, vadinamuy
,nazri, proga jprasta ruosti didelius maisto kiekius. Maistas daznai
iSdalijamas kaimynams ir maziau pasiturintiems Zzmonéms.

Tokia praktika ne tik skatina bendruomeniskumg, bet ir uztikrina, kad
maistas nenueity perniek. Siy renginiy likuciais daznai dalijomasi, taip
uztikrinant, kad jie bus suvalgyti, o ne iSmesti. Be to, duona ir ryziai
paliekami, pavyzdziui, ant langy, kad pauksCiai galéty juos rasti ir
suvolg);yti, o kiti maisto likugiai atiduodami benameéms katéms (Irane jy
daug).

DZIOVINTI SAULEJE IR DEHIDRATUOTI VAISIUS IR ZOLELES

Kaimo vietoveése ir net miestuose vaisiai ir darzoveés dziovinami sauléje.
Pavyzdziui:

- sauléje dziovinti pomidorai ir zolelés: SvieZios prieskoninés Zolelés ir
pomidorai daznai dziovinami sauléje ir saugomi, kad buaty galima
naudoti ne sezono metu.

- Vaisiy dziovinimas: Abrikosai, figos ir slyvos dziovinami, kad uzkandziai
iSlikty kelis ménesius.

Siandien Aveiro mieste (Portugalijoje), kur klimatas, kitaip nei Irane, daug
drégnesnis, jauni iranieCiai vaisiams ir prieskoninéms zoleléms dziovinti
naudoja oro gruzdintuves.
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PRAKTIKOS
PORTUGALLOJE

RAUGINIMAS ir MARINAVIMAS

Rauginimas ir marinavimas - tai tradiciniai metodai, naudojami
darzovéms ir vaisiams konservuoti, pailginant jy galiojimo laikg ir
suteikiant unikaly skonj. Pavyzdziui:

- Torshi: jvairios marinuotos darzovés, daznai gaminamos i§ agurky,
morky, ziediniy kopusty ir kt. Marinavimo procesas gali gerokai pailginti
darzoviy galiojimo laikq.

- Kask: Raugintas pieno produktas, gaminamas i$ jogurto arba pasuky,
kuris yra dziovinamas ir gali bati ilgai laikomas. Jis atgaivinamas su
vandeniu ir naudojamas jvairiems patiekalams, pavyzdziui, Kashk-e
Bademijan.

PAKARTOTINIS RYZIY & kity likuéiy panaudojimas

Jei turite ryziy likuCiy, galite pasigaminti gardy persiskg patiekalq,
vadinamgqg Tahchin. Tahchin - tai pikantiskas ryziy pyragas, kuriaome ryziai
maisomi su jogurtu, Safranu ir kitais ingredientais, tada kepami, kad
gautysi auksiné plutele. Persy virtuvéje yra keletas recepty, specialiai
sukurty maisto liku¢iams panaudoti. Pavyzdziui:

- Kuku Sabzi: | Sig zoleliy fritatg galima jdéti zalumyny ir darzoviy likuCiy.

- Ash Reshteh: Sig makarony sriubq galima gaminti i§ pupeliy, Zalumyny
ir makarony likuciy.

VISY INGREDIENTO DALIY PANAUDOJIMAS

Persy virtuvéje pabréziama, kad reikia kuo maziau Svaistyti produktus ir
naudoti kiekvieng sudedamaqjqg dalj. Pavyzdziai:

- Darzoviy zieveliy ir zalumyny naudojimas: Morky virsaneés, burokeéliy
Zzalumynai ir kitos paprastai iSmetamos darzoviy dalys daznai
naudojamos sriubose, troskiniuose ir salotose.

- Sultiniy ir nuoviry gamyba: IS kauly ir darzoviy liekany paprastai
gaminami sultiniai ir sultiniai, kad né viena sudedamoji dalis nelikty be
reikalo.
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GEROSIOS BRAZILIIOS
PRAKTIKOS
PORTUGALLOJE

“REAPROVEITAMENTO” (PAKARTOTINIS LIKUCIY PANAUDOJIMAS)
Braziljos namy Ukiuose jprasta maisto likuCius panaudoti naujiems
patiekalams gaminti. Keletas pavyzdziy:

e Bolinho de Arroz: Ryziy likuCiai sumaiSomi su kiausiniais, sariu ir
zolelémis, tada formuojami rutuliukai ir kepami, kad gautysi traskus
ryziy paploteéliai.

e Farofa de Sobras: mésos, darzoviy ir net ryziy likuCius galima troskinti
su manijoko miltais (farinha de mandioca) ir pagaminti aromatingg
garnyrq, vadinamg farofa.

KONSERVAVIMAS SU CUKRUMI (COMPOTAS IR CONSERVAS)
Brazilija turi gilias tradicijas konservuoti vaisius naudojant cukry,
gaminant i§ jy kompotus (vaisiy konservus) ir konservus euogienes ir
drebugius). Sis metodas prailgina sezoniniy vaisiy galiojimo laikg, todél jy
galima jsigyti iStisus metus. Populiards pavyzdziai:
» Doce de Goiaba (gvajavy pasta): Gvajava verdama su cukrumi, kad
susidaryty tirSta pasta, kurig galima laikyti kelis ménesius.
e Doce de Leite: IS sutirstinto pieno ir cukraus gaminamas karamele
primenantis konservas, kuris ilgai issilaiko.

DZIOVINIMAS SAULEJE IR RUKYMAS
Kaimo vietovése meésai ir Zuviai konservuoti tradiciskai naudojami
dziovinimo sauléje ir rakymo budai:

e Charque ir Carne de Sol: Tai stdytos ir sauléje arba ore dziovintos
jautienos rasys. Sudant ir dziovinant meésq gerokai pailgéja jos
tinkamumo vartoti laikas, todél mésa yra pagrindinis jvairiy patiekaly,
pavyzdziui, Feijoada, gaminys.

e Peixe Seco: Zuvis sudoma ir dziovinaoma sauléje - tai jprasta
pakrancCiy zonose, nes taip uztikrinama, kad zuvj galima laikyti ir
vartoti veliau.
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GEROSIOS SIRLIOS
PRAKTIKOS
TURKLIOJE

YAYLA SRIUBOS GAMINIMAS IS RYZIY LIKUCIY
Pirmasis musy pavyzdys - ,yayla sriubos” gaminimas is ryziy likuCiy.
Pagrindinis ingredientas - ryziai.

] puodq supilame vanden;, aliejy, druskq ir ryzius. MiSinys verdamas, kol
ryziai suminkstéja. Atskirame dubenyje jogurtas, kiausinis ir miltai gerai
iSplakami su beveik vienu puodeliu vandens. Kai ryziai suminksteja,
jogurto misinys greitai maisant supilamas j sriubg.

Sriuba nuolat maiSoma, kol uzverda. Sriubai uzvirus, ugnis iSjungiama.
Likes méty sviestas jmaiSomas j puode esanciq sriubg. Musy kvapnioji
yayla sriuba paruosta patiekti.

MESOS KUKULIY GAMYBA IS PASENUSIOS DUONOS

Antrasis pavyzdys — mésos kukuliy gaminimas i$ ,pasenusios duonos®”.
Duong naudojame kaip kotlety risSiklj. Pusé kilogramo maltos jautienos,
C¢esnako galvuteé ir svoglnas sutarkuojomi. Dedama juodyjy, raudonyjy
pipiry ir kmyny. Duona apdorojama virtuvés kombaine. Tada jis
pridedamas prie maltos jautienos misinio ir gerai iSminkomas. IS mésos
kukuliy formuojami graikinio rieSuto dydzio rutuliukai ir juos galima kepti
keptuvéje arba kepti orkaitéje.
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PRAKTIKOS
TURKLIOJE

EKOLOGISKY TRASY GAMYBA IS MAISTO LIKUCIY

LikuCiai naudojami ne tik naujiems patiekalams gaminti, bet ir kaip
organinés trgsos. | zibuokliy zeme dedame virtus kiausiniy lukstus, todél
zZibuoklés tampa gyvybingesnés ir didesnés. Panasiai, kai susmulkiname
kiausiniy lukstus ir pamaitiname jais savo islukstentus augintinius (vézlius
ir milziniskas afrikines sraiges), jy lukstai tampa stipresni ir blizgesni.

“COKELEK"” SURIO GAMYBA IS RUGSTAUS PIENO

Kitas pavyzdys — apie pienqg ir jogurtg. Tarkime, pienas namuose po
pirkimo surlgo arba sutrauké. Sj pieng iSverdame, tada per audinj
perkoSiame j maiselj, kad pagamintume surio rasj, vadinamaq ,varskés
sariu” arba ,coékelek”. Codkelek naudojamas kepiniams ir pusryCiams. Tas
pats procesas taikomas surdgusiom jogurtui. Jogurtg dedame |
medziaginj maiselj, kad nukostume, vél gaunamas suris. Vartojame kaip
pertrintq jogurtq. Sriubai ruosti galime naudoti ir ragsty jogurtq.
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GEROSIOS INDLIOS
PRAKTIKOS
RUMUNLIOJE

Atidus maisto gaminimas ir valgio planavimas

Namy Ukiuose tiek Indijoje, tiek Rumunijoje Zmonés privalo laikytis geros
praktikos, kad sumazinty maisto Svaistymaq. Vienas i$ pagrindiniy dalyky,
kuriuos jie daro, yra apgalvotas maisto gaminimas — paruosiomas tik
tinkamas maisto kiekis, atsizvelgiant j tai, kiek Zzmoniy valgo. Tai padeda
jiems isSvengti likuCiy, kurie gali bati pamirsti ir galiausiai sugesti Saldytuve.
KruopscCiai planuodami savo maistq, jie uztikrina, kad tai, kq jie gaminag,
baty suvalgyta, o tai efektyviai sumazins atlieky kiekj.

Ypatingos progos: dalijimasis maisto pertekliumi

Ypatingomis progomis, tokiomis kaip religinés ceremonijos, vestuvés ar
laidotuves, jie daznai pagamina daugiau maisto, nei jiems is karto reikia.
Uzuot iSmete bet kokj pertekliy, jie dalijasi juo su tais, kuriems tai gali bati
naudinga. Pavyzdziui, Indijoje jie daznai duoda maisto likuCius Zmonéms is
mazesnes pajaomas gaunanCiy bendruomeniy, kurie gali neturéti
galimybeés reguliariai pavalgyti. Si praktika ne tik mazina atlieky kiekj, bet ir
atspindi musy socialinés atsakomybeés jausmaq, uztikrindama, kad maistas
atitekty tiems, kuriems jo labiausiai reikia.

Kultiiros tradicijos: bendruomené ir dalijimasis

Indijos namy dkiuose, kai Seima susirenka arba per Sventes, jprasta ruosti
didelius, jmantrius patiekalus. Kad nesvaistyty maisto, Seimininkai daznai
siuncCia likuCius j namus su savo svecidis. Tai gerai zinoma ir priimta
tradicija, pabrézianti bendruomenés rupescio ir dosnumo svarbag.
Dalindamosi maisto likuCiais, Seimos gali uzkirsti kelig maisto Svaistymui ir
tuo paciu sustiprinti tarpusavio rysius. Daugelyje Azijos kultGry maistas
laikomas puoseléjimo, svetingumo ir socialinio rySio simboliu, todél jis yra
pagrindiné svenciy dalis.
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GEROSIOS INDLIOS
PRAKTIKOS
RUMUNLIOJE

Galiojimo laiku pagrjstas naudojimas virtuvéje

Kita praktika, kuriq jie naudoja mazindami maisto Svaistymg, yra saldytuvy
ir sandéliuky tvarkymas pagal galiojimo laikg. Jie pasirtpinag, kad daiktai,
kuriy galiojimo laikas ankstesnis, buty dedami priekyje, todél juos
panaudoja pirmiausia, sumazindami sugadinimo tikimybe. Sis paprastas,
bet veiksmingas metodas, daznai vadinamas ,pirmas jeinag, pirmas iseina”
metodu, padeda uztikrinti, kad joks maistas nelikty nepanaudotas.

Eidami apsipirkti, jie taip pat daug démesio skiria prekiy galiojimo
terminams. Pirkdami tik tuos dalykus, kuriuos Zzino, kad sunaudos
nepasibaigus jy galiojimo laikui, jie neperka per daug maisto vienu metu,
nes tai gali bati Svaistoma.

Maisto likuciy pertvarkymas

Indai taip pat stengiasi kdrybiSkai elgtis su maisto likuCiais ir likuCiais.
Pavyzdziui, iS darzoviy zieveliy, kurios paprastai baty iSmetamos,
gaminamas naminis darzoviy sultinys, puikiai tinkantis sriuboms ar
troskiniams. Likusius ryzius galima panaudoti keptiems ryzioms arba déti |
sriubas, kad bty sotus maistas.

Si praktika ne tik padeda sumazinti atlieky kiekj, bet ir leidzia
eksperimentuoti su naujais receptais ir skoniais. Labai malonu gaminti kg
nors naujo i$ ingredienty, kurie kitu atveju baty iSmetami, taip padedant
mMuUsy virtuvei tapti tvaresne ir iSradingesne.
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GEROSIOS TURKIIOS
PRAKTIKOS
BURGARLIOJE

MAISTO KONSERVAVIMAS

Kai kurie turkai mums paaiskino, kaip jie konservuoja maistq, ir tai tikrai
jdomu. Jie naudoja dziovinimaq kaip vienqg i$ seniausiy budy, kad maistas
nesugesty. Pasalindami dréegme, jie sustabdo mikroorganizmy augima.
Maisto produktus galite dziovinti ore, sauléje arba naudoti masing.
Dziovinti vaisiai, darzoveés, zolelés ir mésa issilaiko ilgai ir turi intensyvy
skonj. Pavyzdziui, dziovinti grybai ar pomidorai gali suteikti sodraus skonio
padazams ir troskiniaoms, o dziovinti vaisiai puikiai tinka kepinioms ir
uzkandziams.

Marinavimas yra dar vienas populiarus jy naudojamas budas. Jie
konservuoja maistg fermentuodami stryme arba acte, todél jis ne tik
ilgiau issilaiko, bet ir padidina jo maisting verte. Jie marinuoja agurkus,
morkas ir net mésq, suteikdami jiems astry skonj, kuris pagerina jy
patiekalus. Be to, raugintuose agurkuose esantys probiotikai puikiai tinka
virskinimui.

Uogieniy ir marmelady gaminimas taip pat yra tradicinis badas, kurj jie
meégsta. Vaisiy sezono metu jie verda vaisius su cukrumi ir kartais
pektinu, kad pagaminty Sias saldzias uztepéles. Tinkamai laikant, jie gal
tarnauti ménesius ar net metus. Uogienés ir marmeladai uzfiksuoja
svieziy vaisiy esme ir puikiai tinka prie duonos gabaléliy, deserty ir net kai
kuriy pikantisky patiekaly. Sis metodas padeda sumazinti vaisiy
Svaistymaq ir leidzia mégautis Svieziy vaisiy skoniu iStisus metus.
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GEROSIOS TURKIIOS
PRAKTIKOS
BURGARLIOJE

DALIJIMASIS SU BENDRUOMENE

Turkijos dalyviai pazyméjo, koks svarbus jy kultGroje yra dalijimasis
bendruomene tiek kasdieniame gyvenime, tiek ypatingomis progomis.
Tai didelé jy socialinés struktUros dalis, ypac pastebima per religines ir
kultlrines Sventes. Dalindamiesi maistu, jie uztikrina, kad maistas bty
pilnai suvartojamas, o tai sumazina Svaistyma, taip pat sustiprina Seimos
ir bendruomenés rysius.

Pavyzdziui, per Ramadang, Sventgji meénesj, jie kiekvienqg vakarg
nutraukia pasninkg su ,iftar” maistu, kuris dalijasi su Seima, draugais ir
kartais platesne bendruomene. Mecetés ir labdaros organizacijos daznai
rengia didelius vieSus iftarus, kvieCianCius prisijungti visus. Tai ne tik
uztikrina, kad visas paruostas maistas bus suvalgytas, bet ir sukuria
stipry bendruomeneés vienybés ir labdaros jausmag.
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GEROSIOS SIRIIOS
PRAKTIKOS
BURGARLIOJE

DUONOS PANAUDOJIMAS SIRIJOS VIRTUVEJE

Sirijos virtuvéje duona vaidina gyvybiskai svarby vaidmenj kasdieniuose
valgiuose ir kultdrinéje praktikoje. Jie puikiai perdirba pasenusig duong j
naujus patiekalus, atspindédami jy iSradingumaq ir pagarbbq maistui.

Pavyzdziui, jie gamina Fattoush, populiarias Levantine salotas. Norédami
Ji paruosti, jie paskrudina arba kepa likusiq pita duong, kol ji taps traski.
Tada jie sumaiso duong su S8vieziomis darzovemis, pavyzdziui,
pomidorais, agurkais, ridikeéliais ir zoleléemis, tokiomis kaip métos ir
petrazolés. Salotos yra pagardintos alyvuogiy aliejumi, citriny sultimis ir
kartais zagreniu, sukuriant kvapny patiekalg, kuris pasenusig duong
pavercia skaniu komponentu.

Kitas kadrybiskas pasenusios duonos panaudojimas yra avinzirniy
troskinys ,Fatet Hummus”. Jie pradeda skrudinti arba kepti pasenusios
pitos duonos gabalélius. Tada jie sluoksniuojami su virtais avinzirniais ir
Cesnakiniu jogurtiniu padazu. Duona sugeria skonius, todél tai yra
pikantiskas, kreminis patiekalas, kuris yra sotus ir sotus. Sis bldas ne tik
sumazina atlieky kiekj, bet ir likuCius paverCia mégstamais tradiciniais
patiekalais.

VANDENS TAUPYMAS

Sirijoje, kur vandens trukumas yra pagrindiné problema, tradiciné maisto
gaminimo praktika pritaikyta efektyviai naudoti vandenj. Sie metodai ne
tik taupo vandenj, bet ir iSsaugo maisto skonj bei maisting verte,
atspindinciq gily kultdrinj tvarumo suvokima.

UZuot verde, maistq jie daznai garina. Garinant darzoves, zZuvj ir net kai
kuriuos kepinius iSsaugomas vanduo ir iSsaugoma daugiau maistiniy
medziagy bei skoniy. Pavyzdys yra ,Mahshi”, kai darzoves, pavyzdziui,
cukinijos, baklazanai ir paprikos, jdaromos ir troskinamos.
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GEROSIOS UKRAINOS
PRAKTIKOS
BURGARLIOJE

MASINIS GAMINIMAS

Ukrainos virtuvéje masinis gaminimas yra labai mégstama tradicija,
susijusi su jy svetingumo ir praktiSkumo kulttra. Pavyzdziui, gamindami
barscius (receptg galite rasti masy Recepty knygoje!), soc¢iq darzoviy ir
burokéliy sriubg, jie verda dideliuose puoduose. Sig sriubq Saldytuve
galima laikyti keletq dieny, o laikui bégant skoniai geréja.

Tq patj jie daro su kitomis sriubomis ir troskiniais, tokiais kaip ,Kapusniak”
(kopasty sriuba) ir ,Solianka” (tirstoka, astri ir ragsti sriuba), ruosiant
dideles porcijas, kurias galima valgyti kelis kartus.
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GEROSIOS PAKISTANO
PRAKTIKOS
ITALLIOJE

MAISTO PASIRUOSIMAS

Interviu su pakistanieCiais metu iSryskéjo jdomi praktika: dazniausiai,
ypac kai neturi Seimos, bet ir kai turi, ypac€ su tam tikrais patiekalais, norisi
pasigaminti didele maisto porcijg, kurig galima laikyti Saldytuve, o kitg
dienq valgyti ar ruosti.

Pavyzdziui, tipisSkas Pakistano patiekalas yra Chapati.

Chapati yra tradiciné Pakistano, bet ir kity Saliy, tokiy kaip Indija, duona;
Sios duonos savybé yra ploksCia, apvali forma. Jis kepamas ant
specialios gelezinés keptuvés, vadinamos tawa, kuri tolygiai paskirsto
Silumaq. Pakistane jprasta kiekvieng rytg paruosti didelj kiekj teslos, o
paskui visq dienqg valgyti chapati su darzoviy, zZuvies ar Vvistienos
patiekalais. Arba paruosSiamas kiekis, kurj reikia virti véliau per savaite,
nereikés ruosti teslos i$ naujo ir neiSmesti, jei ji baty ypac didelé.

Kitas pavyzdys — ryziy ruosimas, juos galima virti dideliais kiekiais, o
paskui per dienq déti prie jvairiy mesos, zuvies ar darzoviy patiekaly.

26



GEROSIOS PAKISTANO
IR MALIO PRAKTIKOS
ITALLIOJE

DALIJIMASIS MAISTU
Labai svarbus elementas, iSryskeéjes pokalbiuose su zmonémis iS Malio ir
Pakistano, yra dalijimasis maistu.

Muasy kalbinti Zmonés is Pakistano pasakojo, kad jy Salyje kur kas recCiau
sulaukiama potencialiai iSSvaistomo maisto, nes jprasta gyventi Salia
Seimos ar artimuyjy. Taigi, kai gaminate maistqg dideliais kiekiais, jo iSmesti
néra iseitis: jis bus dalinamas su dédémis, pusbroliais, broliais ar
seserimis ir draugais.

TacCiau zmogus iS Malio teigé, kad jo salyje yra normalu, kad Seimos turi
gyvunus, todél maisto liku€iai dazniausiai patenka pas juos. Atrodo, kad
dalijimasis maistu su kitais — Zmonémis ar gyvunais — yra gana placiai
paplitusi praktika.
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GEROSIOS GAMBIIOS
PRAKTIKOS
ITALLIOJE

SULTINIO PARUOSIMAS

Interviu su Gambijos piliete iSryskeéjusi praktika atskleidé, kad sultiniui
ruosSti gana jprasta naudoti darzoviy likuCius ar darzoves, kuriy
nevalgytum. Sunaudojate visas darzoves, kurias kitu atveju iSmestumeéte
(svoguinus, pomidorus, morkas ir kt.), o jas isvirkite vandenyje su druska,
kad paruoStumete sultinj, kurj baty galima naudoti ir kitiems mésos,
Zuvies ar darzoviy receptams.

SAMONINGAS VARTOJIMAS

Beveik visuose interviu iSryskéjusi praktika nesvaistyti maisto yra stengtis
suvokti savo ar Sseimos suvartojamo maisto kiekj. Pavyzdziui, pirkite tik tokj
maistq, kurj tikrai suvartosite, nepirkdami pertekliaus. Arba pries eidami
apsipirkti sudarykite sgrasg dalyky, kuriy jums reikia, kad jsitikintuméte,
jog nusipirkote tai, ko jums reikiq, ir nepirksite nereikalingy daikty.
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GEROSIOS ALZYRO
PRAKTIKOS
ITALJOJE

PAKARTOTINIS DUONOS LIKUCIY PANAUDOJIMAS

Viena isS paprascCiausiy ir dazniausiai Alzyre taikomy maisto Svaistymo
prevencijos budy yra pakartotinis duonos liku€iy naudojimas. Populiari
tradicija apima seng duonq déti j pieng, paskui j kiausinius ir kepti. Sis
metodas sausq duonq pavercia skaniu patiekalu. Duona sugeria pieng,
tampa minksta, o po to panardinus j iSplaktus kiausSinius, o po to kepant,
patiekalas tampa puikaus traskumo.

Be atlieky mazinimo, Si praktika yra ekonomiskas ir paprastas
sprendimas skaniems uzkandziams, daznai patiekiamiems kaip garnyras
ar skanéstas, sukurti. Tai puikus pavyzdys, kaip pagrindinius ingredientus
galima paversti kvapniais, vertingais patiekalais.
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GEROSIOS NIGERLIOS
PRAKTIKOS
LIETUVOJE

PIESKOVIY DZIOVINIMAS IR RUKYMAS

Nigerijoje prieskoniy dziovinimas ir rdkymas po atviru dangumi yra
tradicinis metodas, giliai jterptas j Salies kulinarine praktikq. Sis procesas
ne tik iSsaugo prieskonius, bet ir sustiprina jy skonj, suteikdamas Nigerijos
patiekalams savitg skon;.

Daugelyje Nigerijos viety prieskoniai, pavyzdziui, pipirai, dziovinami ir
kartais rikomi atvirame ore, siekiant iSsaugoti ir sukoncentruoti jy skon.
Sis dZiovinimo procesas daznai atliekamas ant stogy, kiemuose arba virs
atviros ugnies, ypac kaimo vietovese. Dziovintos paprikos ir prieskoniai
sumalami j miltelius ir naudojami jvairiems patiekalams suteikti Silumos
bei gylio.

DziGvimo laikas gali skirtis priklausomai nuo prieskoniy rasies ir oro
sqlygy. Paprastai tai trunka nuo keliy dieny iki savaités. Per §j laikg
prieskonius reikia retkarCiais apversti, kad baty uztikrintas tolygus
dziGvimas ir iSvengta pelésiy augimo. Kai kuriais atvejais prieskoniai
uzdengiami tinkleliu arba audiniu, kad apsaugoty juos nuo vabzdziy ir
gyvuny, tuo paciu leidziant cirkuliuoti orui.

SAMONINGAS VALGYMAS

Sgmoningq maitinimgsi dazniausiai skatina jvairios sgmoningo valgymo
praktikos, kai Zmoneés atkreipia démesj j savo alkio signalus, valgo létai ir
skanauja kiekvieng kqgsn;. Kitas svarbus aspektas yra porcijy kontrolé, kuri
padeda islaikyti subalansuotq mitybq ir neleidzia persivalgyti, o tai gali
sukelti sveikatos problemy, tokiy kaip nutukimas ir diabetas. Tai taip pat
sumazina maisto Svaistymg, todél maistas tampa tvaresnis ir
ekonomiskesnis.

Be to, dalijimasis maistu stiprina Seimos ir bendruomenes rysius, skatina
socialing sqveikq ir pagerina maisto malonumaq. Tai taip pat leidzia
keistis maisto tradicijomis ir paprociais.
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GEROSIOS NIGERLIOS
PRAKTIKOS
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GAMYBOS TECHNIKOS

Nigerijos kultdroje svarbus ir labai daznai naudojomi tradiciniai maisto
gaminimo bUdai, pavyzdziui, tradicinio molinio puodo (puody)
naudojimas, atvira ugnis ir akmens Slifavimas. Norint iSlaikyti
autentiSkumaq ir kultGrine reikSme, reikéty vertinti ir iSsaugoti tokius
metodus kaip fermentacija ir Iétas virimas.

Gaminant puode ant atviros ugnies, daugelis tradiciniy Nigerijos
patiekaly gaminami puode ant atviros ugnies, o tai suteikia unikaly
damy skonj ir leidzia tiksliai kontroliuoti temperatdrqg. Sis metodas
dazniausiai naudojamas tokiems patiekalams kaip Jollof ryziai ir jvairds
kiti troskiniai.

Be to, moliniai puodai yra batini gaminant Nigerijoje, nes jie gali iSlaikyti ir
tolygiai paskirstyti Silumgq. Jie daznai naudojami: troskiniams ir sriubomes,
pupeliy pyragui ar jvairiems ryziy patiekalams (pavyzdziui, Jollof Rice).

Akmeny Slifavimas yra tradicinis grady ir ankstiniy augaly apdorojimo
badas. Jis dazniausiai naudojamas grasti jamui (malant akmenis, kad
Pounded Yam bty lygus ir tamprus), taip pat miltams, prieskoniams ir
pastoms ruosti.
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LIKUCIY PANAUDOJIMAS

Unikalus Nigerijos maisto gaminimo aspektas yra kurybiskas likuciy
panaudojimas, atspindintis platesnj kultdrinj iSradingumo ir atlieky
mMazinimo pozidrj. Vienas i$ lengvai pagaminamy pavyzdziy yra baltyjy
ryziy likuCiai, kurie daznai paverCiami nigerietiSkais keptais ryziais,
populiariais vakaréliy ir susibUrimy patiekalais. Like ryziai pakepinami su
jvairiomis darzovémis (galima pridéti baltymy, pavyzdziui, vistienos) ir
pagardinti kario milteliais ir Ciobreliais. Tai ne tik apsaugo nuo Svaistymo,
bet ir suteikia ryziams naujg, aromatingg posukj. Kitas pavyzdys galéty
bdti populiarts Nigerijos Jollof ryziai, kuriuos galima gaminti naudojant
troskinio likugius. Pagrindinis pomidory ir pipiry troskinys (daznai lieka po
valgymo su ryziais ar jamsu) naudojamas virti ryzius, suteikiant jiems
giliy, sodriy skoniy.

Taip pat nigerieCiai daznai deda virty pupeliy — tai ne tik padidina
patiekalo kiekj, bet ir suteikia kitokiq teksttrg bei padidina maisting verte.
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DARZOVY PERTEKLIY ISSAUGOJIMAS IR PANAUDOJIMAS

Kai yra pomidory ir agurky perteklius, ukrainieCiai taiko keletq unikaliy
geriausios praktikos, kad juos konservuoty ir jmaisyty j jvairius patiekalus,
kad niekas nenueity perniek. Pomidory ar agurky pertekliy ukrainieciai
daznai iSsaugo marinuodami. Tai apima pomidory fermentavimqg su
Cesnaku, krapais, krieny lapais ir prieskoniais, tokiais kaip juodieji pipirai ir
juodyjy serbenty lapai druskos stryme. Pomidory perteklius daznai
paverciamas naminiu pomidory padazu ar pasta, kuri véliau laikoma
stiklainiuose ir naudojama istisus metus.

Greiciausiai esate girdéje apie adzikq (astrus pomidory ir pipiry padazas
i§ Ukrainos, sukurtas i§ papildomy pomidory). Be marinavimo,
ukrainieCiai pomidorus ir agurkus fermentuoja, o tai reiskia, kad jie
panardinami j straus vandens strymg ir leidzia natdralioms bakterijoms
laikui bégant fermentuotis. Rauginti pomidorai ir agurkai turi rysky ragsty
skonj ir laikomi naudinga probiotiky dieta. Jie daznai vartojami Ziemos
meénesiais kaip budas suteikti ant stalo vasarisky skoniy.
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Perziurekite Recepty

knyga

Taip pat perziurékite EATWISE Recepty
knyga - kulinarine kelione, kurioje
pateikiama 30 tvariy, tarpkultiriniy
recepty, skirty skirtingy pasaulio Saliy
gastronomijos tradicijoms puoseléti.
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