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RieSes Sviesa

Siame
leidinyje

Kokybiskas miegas — raktas j Skaniausi receptai! Kelionés aplink pasaulj!
laimingq gyvenima!

Redaktores zodis

Labas! Su jumis sveikinuosi as, suzinoti daug kitos naudingos ir Svajoti be riby linkédama
Eglé, Riesés gimnazijos jdomios informacijos jvairiomis Laikrascio redaktoré
laikrad¢io redaktore. Prie§ save  temomis. Tad ko lauki? Negai§damas Eglé Grigoraviciuté
matote pirmgjj laikrascio pasinerk j pirmuosius ir tikrai

,Riegés dviesa” numer;. Cia nepaskutinius Sio laikrasc¢io puslapius!
norime atverti duris
kiekvienam, norinc¢iam suprasti
ir kuo giliau pazinti Riegeés pasaulis slapta padeda tau jgyvendinti
gimnazijos pokycius ir $j troskimg”

pasiekimus, bet tuo paciu ir

»Kai tu tikrai ko nors troksti, visas

(Paulo Coelho)

S Gimnazr

Informacija

Pamoky laikas Pirmy klasiy pamoky laikas

1 pamoka 8.00 - 8.45 val.

2 pamoka 08.55 - 09.40 val.
3 pamoka 09.50 - 10.35 val.
4 pamoka 11.00 - 11.45 val.

5 pamoka 12.15 - 12.55 val.
6 pamoka 13.05 - 13.50 val.
7 pamoka 14.00 - 14.45 val.
8 pamoka 14.55 - 15.40 val. Nuotrauka sugeneruota su DI

1 pamoka 8.00 - 8.35 val.

2 pamoka 08.55 - 09.30 val.

3 pamoka 09.50 - 10.25 val.

4 pamoka 11.00 - 11.35 val.

5 pamoka 12.05 - 12.40 val.

6 pamoka 13.00 - 13.35 val.
Pamokos trukme 1 klas¢je - 35 min.
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GYVENIMAS GIMNAZIJOJE

IS pradines j

progimnazijg -
kas pasikeicia?

- Sveika, Paula. Visy pirma
noriu padékoti tau, kad sutikai
su manimi pabendrauti. Gal
gali keliais sakiniais
prisistatyti?

- Esu gyvuny mylétoja. Man
Siuo metu yra 11 mety. Mano
megstamiausia spalva - balta.

- Gal galetum papasakoti apie
savo pomegius?

- Meégstu vedzioti  Sunis
prieglaudose, patinka jodinéti
zirgais ir leisti laikq su draugais.

- Aéiu uz pasidalinima, smagu
geriau tave pazinti. Kaip Zinia,
penktoje klaséje susiduriama
su jvairiais iSSukiais: nauja
sistema, daug  skirtingy

mokytoju, mokomujy dalyky ir
pasikeitusiy draugy. Tai kaip
tau sekasi Si nauja pradzia?

- Manau, kad penktoje klasé¢je
yra sunkiau negu pradinése, nes
kiekvieng dieng mokomeés nauja
tema.

- Ar jau susidurei su iSSukiais?

- Taip, net nesitik¢jau, kad bus
taip sunku.

- Ar jautiesi laisvesné penktoje
klaseje? Kodel?

- Tikrai taip, nes jau galiu iSeiti iS
mokyklos teritorijos.

- Kuris mokymosi lygis tau
labiau patinka - kai buvai
pradiné¢je ar dabar?

- Labiau patiko pradinéje.

- Kodeél?

- Man pradinése klasése buvo
Zymiai lengviau mokytis.

- Kokius pastebéjai esminius
pokycius Siais metais?

- Susiradau daugiau draugiy iS
vyresniy klasiy ir galime Zymiai
laisviau judeéti pertrauky metu.

- Ar vis dar yra noras grizti j
pradine mokykla? Kodel?

- Taip, manau, daug kas sutikty
su manimi, nes tame lygmenyje
viskas vyksta paprasciau ir
lengviau.

- Ko palinkétum sau ir kitiems
mokiniams Siais mokslo
metais?

- Klausyti mokytojy ir per daug

neatsipalaiduoti.
- NuoSirdziai dékoju tau,
Paula, kad pasidalinai savo

nuomone ir jspudziais.

Skilties autorée

Kamile Dzikaite 6¢ kl.

Nuotraukos i§ asmeninio paSnekoves albumo
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TAI, KAS MUMS SVARBU

Kaip sustiprinti vidine savijauta?

Kaip sustiprinti vidine
savijautg? Ar lengva atsakyti j §j
klausimg? Dauguma sakytu,
kad taip - paprasciausias
asmens pasirupinimas savimi.
Gal norint sustiprinti savo
vidine sveikata reikéty zZvelgti
giliau? Jeigu norime save keisti,
reikia visy pirma zinoti, kaip
atpazinti stresa ir nerima.

Stresas ir nerimas yra dazni
Siuolaikinés visuomenés
sveikatos sutrikimai. Kiekvienas
zmogus, kurj esame sutike bent
karta gyvenime, yra susidures
su stresu bei nerimu. AiSku,
visiems Sis jausmas pasireiskia
skirtingai. Vienam stresas gali
testis dieny dienas, o kitiems
trunka tik akimirka. Taciau, tai
nereiskia, kad streso nebuvo.
Siais laikais visi labai mégsta
Lvarzytis“ — kas gi labiau
pavarges. Kieno nuovargis yra
labiau virSesnis. Kam galima
buti pavargusiam, o kam - ne.

Bet kodel tai problema?
PavyzdZiui, pasiremkime

situacija: du mokiniai susitinka

po pamoky valgykloje
pavalgyti. Vienas kitam
skundziasi, kiek daug darby
reikés padaryti. Vienas sako:
»Labai nenoriu daryti lietuviy
namy darby, o dar ir
matematikos nepradéjau. | tai
antras atsako: ,Tiek nedaug?
AS tai turiu dar padaryti fizika,
angly ir matematika. Tu Cia

labai nedaug turi, ko stresuoji?

IS pirmo Zvilgsnio skamba
kvailokai, bet kas ¢ia tokio
blogo? Gi du draugai tiesiog
kalbasi, bet tai ir jrodo, kaip
visi priprato buti ,lengvame
strese” ir ,varzytis“ jrodydami,
kad yra labiau uzkrauti
darbais. Nors abudu yra lygiai
taip pat pavarge nuo ilgos
mokslo dienos.

Deja, tai yra realybé. Taciau,
jei zitresime j Sig situacija
kiek kitaip ir bandysime
ieSkoti sprendimy - galésime
sukontroliuoti.

Visy pirma, norédami
suvaldyti stresg, turime jj
skirti nuo nerimo. Aisku, abu

jausmai yra labai panasus, bet
geriau zinoti, kur tiksliai kyla
problema, siekiant jg iSspresti.
Visi zinome, i§ kur kyla
nerimas ir stresas, tai gali
buti  iSorinis  spaudimas,
pervargimas, artimo
zmogaus netektis ir dar
daugiau priezasciy.

i

-

Stresas - organizmo reakcija j
iSoring ar viding grésme,
spaudima. Jis gali buti
trumpalaikis, padedantis
susidoroti su iSStukiais, arba
ilgalaikis, sukeliantis rimty
sveikatos problemu.

Nerimas - baimeés ar
susirtipinimo jausmas, daznai
susijes su ateities jvykiais.
Nerimas gali tapti nuolatiniu,
net ir nesant akivaizdzioms
iSorinéms priezastims.

VienareikSmiskai, jeigu
susiduriame su stresu bei
nerimu, susidursime ir su tais
simptomais, kurie yra ne tik
emociniai, bet ir fiziniai:
galvos skausmas, raumeny
jtampa, Sirdies plakimas,
miego sutrikimai - labai dazni
pojuciai.
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TAI, KAS MUMS SVARBU

Tiek daug negatyvo, o tai
kaip valdyti ar iSgydyti ta
stresa? Kaip tobuléti ir augti
kaip asmenybéms? Budy yra:

Konsultacijos su
specialistais- pavyzdziui
visada galima praSyti
pagalbos iS ugdymo
personalo: socialiniy,
psichologés ar mokytoju;

Fizine veikla - reguliarus
sportas padeda sumazinti
stresg ir pagerina nuotaika.
O trumpiau tariant - kano
kulttra néra toks didelis
blogis;

Sveika gyvensena -
subalansuota mityba,
pakankamas miegas ir fizinis
aktyvumas yra svarbu musy
sveikatai;

Socialiné parama -
dalijimasis savo jausmais su
artimaisiais gali suteikti

paramg ir sumazinti stresg.
Kad ir kaip kartais nesinori
ar netgi yra baisu, leisdami
Zmonems Zinoti apie savo
jausmus ir emocijas galime
sau padeti. Gera kartais
INSHERET (R

Taigi, apibendrinant - stresas yra
nattrali gyvenimo dalis. Jis buvo ir
bus, bet, jeigu ji kontroliuosime,
tai jo simptomai maziau diktuos
musy gyvenimui. Labai svarbu
pasirupinti savimi, pasiskirstyti
kravj ir daryti pertraukas.

Skilties autore

Justina Zaleskyte Id

Nuotraukos asociatyvios

Straipsnyje remtasi Sia informacija:

https:/www.medicina.lt/

Mokiniy tarybos informacija

Labai praSome atkreipti
démesi j uniformos dévéjimo
tvarka ir kulturingg, pagarby
bei etiSka tarpusavio
bendravimg. Kol visi
nesusiimsime ir nepradésime
rodyti teigiamo pavyzdZio -
nebus vykdomi renginiai 5-8
ir I-IV klasiy mokiniams. Tad
bukime draugiski ir vieningi!

Lapkric¢io ménesio veiklos:

Tolerancijos ménuo;

12 d. - Pyragu dienos akcija;

21 d. - 14 Klasiy
Bezdzioniuky diskoteka.



https://www.medicina.lt/straipsniai/Stresas-ir-nerimas-kaip-laim%C4%97ti-%C5%A1i%C4%85-kov%C4%85/18148
https://www.medicina.lt/straipsniai/Stresas-ir-nerimas-kaip-laim%C4%97ti-%C5%A1i%C4%85-kov%C4%85/18148
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LAISVALAIKIS

Kas vyksta mokykloje?

Atrask savo mégstamga bureli!

Miusy mokykloje vyksta
daugybeé jdomiy bureliy ir
uzklasiniy veikly! Cia
kiekvienas gali rasti tai, kas
patinka - nuo sporto iki meno,
nuo muzikos iki moksliniy
eksperimenty.

Meégsti skaicius? Tave kviecia
~STEAM skaiciy laboratorija“.

Jeigu labiau megsti kuryba,
rinkis: ,Scenineg raiska"
»,Dainavimg®, ,Spalvy pasaulj ir
daile®, ,Aprangos dizaing" ar
,Lankstinius ir kitus
idomiuosius darbus®

Norintys mokytis kalby gali
lankyti: ,Kalbame japoniskai®,
»lspany kalbg“ ar ,VokieCiy
kalba“

Club
de

spano
Is%arﬁl kalbc!s

326 kab.
Pamokos lietuviy ir ispany
kalbomis 3-4 klasiy
mokiniams.

230 kab.

Pamokos ispany ir angly
kalbomis 5-9 klasiy
mokiniams.

REGISTRACIJA:

MARTA.ILGAVICIUTE@RIESESGIMNAZIJA.LT (pamokos

it/es kalbomis 3-aki).
maryll.noguera@RIESESGIMNAZIJA.LT clases in
eng/spanish for 5-9 grades

Nuotrauka kurta naudojant “Canva” programa

Jeigu labiau mégsti kuryba, rinkis:

»Scenine raisky®, ,Dainavima®,
»Spalvy pasaulj ir daile®, ,Aprangos
dizaing“ ar ,Lankstinius ir kitus

jdomiuosius darbus*

Sporto mégéjams sitilomi:
,Kvadrato®, ,Zumbos®, ,Tinklinio“ ir
LFitness treniruociy“ bureliai, o
tiems, kurie meégsta Zaidimus,
patiks ,Sagkés ir $achmatai* ,Stalo
futbolas Kick&Play* ar ,Strategy
klubas®.

Norintys iSmokti tvarkytis su
pinigais gali lankyti: ,Finansinj
raStingumg"“ ar ,Finansy kompasa®,
0 pasvajoje apie verslg - prisijungti
prie ,Jaunujy verslo karejy*
burelio.

Skilties autorés
Elzé Kisieliuteé ir Olivija Dukel

6¢ kl.

RieSés gimnazijos bureliai - tai
ne tik veikla po pamokuy, bet ir
galimybé atrasti naujy pomegiuy,
susirasti draugy bei patirti daug
dZiaugsmo!

Visa bureliy sarasg rasi Cia

:https: //share.google /JLibVNQc
2Wc6DTsZd

Nuoroda i$ RieSés gimnazijos
oficialaus puslapio.

Nuotraukos i$ “Facebook”

paskyros

gimnazijos

Nuotraukos i§ Rie$és gimnazijos oficialaus
puslapio



https://share.google/JLjbVNQc2Wc6DTsZd
https://share.google/JLjbVNQc2Wc6DTsZd
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gyvenima!

Sveiki, sveikinuosi su jumis jau
antrg karta. Esu ne tik §io
laikraScio redaktoré, bet ir turiu
savo asmening skiltj, kurioje
noreciau pasidalinti Ziniomis apie
sveika gyvenimo budg bei
patarimus, galésiancius nors
truputj pagerinti ir jusy paciy
savijauta. Na, o Siandien
pasidalinsiu keliais aspektais apie
labai paprastg ir mums gerai
pazjstama procesg - miegg.

Miegas yra labai svarbi miisy
gyvenimo dalis, su kuria
susiduriame kiekvieng dieng. Tai
nera Siaip poilsis, tarkim
guléjimas su telefonu rankose.
Kai miegame, smegenys apdoroja
viska, ka per dieng iSmokome ir
patyréme, todel geriau
prisimename jvairig informacija
bei grei¢iau mastome. Be to,
ktnas miegodamas atsigauna -
auga raumenys, tvarkosi
imunitetas ir hormonai.

Miego metu organizmas gamina
citokinus - baltymus, kurie
padeda kovoti su infekcijomis,
uzdegimais ir stresu. Jeigu
negauname pakankamai poilsio,
citokiny gamyba organizme
sumazeja, o tai gali padidinti
rizika susirgti perSalimo ligomis,
gripu ar kitomis infekcijomis.

KokybiSkas miegas padeda
islaikyti gerg kraujo spaudimg ir
cholesterolio lygj, dél to
sumazeéja tikimybe susirgti
Sirdies ir kraujagysliy ligomis,
diabetu, nutukimu, depresija ar
patirti insultg. Geras miegas
padeda kontroliuoti svorj ir
sumazina apetitg saldziam ir
kaloringam maistui, padeda
iSlaikyti sveika oda ir maZina jos
senéjimo pozymius. Jei Zzmogus
nuolat mazai miega, jis tampa
dirglesnis, sunkiau susikaupia,
krenta jo nuotaika ir energijos
kiekis, todél miegas tiesiogine
prasme jtakoja tiek musy kiunga,
tiek galva.

Dar vienas dalykas, kodél svarbu
miegoti — melatoninas.
Melatoninas yra naturaliai
organizme gaminamas
hormonas, atsakingas uz miego -
budéjimo ciklo reguliavima. Jis
gaminamas smegenyse esancioje
kankoréZinéje liaukoje (epifize)
reaguojant j Sviesos ir tamsos
ciklus. Kai aplinkos Sviesa
pradeda mazéti, kankorezZiné
liauka pradeda gaminti daugiau
melatonino, kuris siuncia signalg
organizmui, kad laikas ruostis
miegui. Sio hormono lygis
didZiausias naktj ir mazéja, kai
ryte pradeda $visti.

https:
0ads /2025 /03 /Miego-svarba.pdf

Nuotrauka asociatyvi

Melatoninas yra svarbus ne
tik miego kokybei, bet ir
bendrai sveikatai, nes jis
padeda reguliuoti kiino
temperaturg, kraujospudj ir
hormonuy lygius. Trukstant
melatonino arba sutrikus jo
gamybai, gali atsirasti miego
sutrikimy, kurie gali neigiamai
paveikti bendrg sveikatg,
nuotaika ir kasdiene veiklg.
Todél melatoninas yra
esminis komponentas,
padedantis palaikyti sveikg ir
subalansuotg gyvenimo ritma.

Tad linkiu nepamirsti, koks
svarbus ir reikalingas yra
miegas musy kanui ir
savijautai. Saldziy sapny!

Skilties autoré
Eglé Grigoraviciuté 8a kl.

Straipsnis parengtas
remiantis moksliniais Saltiniais:
klssk.It /wp-content /upl



https://klssk.lt/wp-content/uploads/2025/03/Miego-svarba.pdf
https://klssk.lt/wp-content/uploads/2025/03/Miego-svarba.pdf
https://klssk.lt/wp-content/uploads/2025/03/Miego-svarba.pdf
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KELIAUKIME

Kodél verta aplankyti Romg?

Kadangi man labai patinka
kelioneés ir esu aplankiusi daug
Saliy, tai Sioje skiltyje dalinsiuosi
jvairiais jspudziais ir patarimais.

Roma - amZinasis miestas

Roma - tai Italijos sostiné ir
vienas seniausiy bei
ispudingiausiy miesty Europoje.
Sis miestas daZnai vadinamas
»~amzinuoju miestu’, nes jo
istorija siekia daugiau nei 2700
mety.

Vatikano miestas - valstybé
mieste.

Romos centre yra unikalus
darinys - Vatikano miestas,
maziausia valstybé pasaulyje. Cia
gyvena popiezius, o Sv. Petro
bazilika ir Siksto koply¢éia su
MikelandZelo freskomis
pritraukia milijonus lankytojy iS
viso pasaulio. Tai viena
svarbiausiy viety katalikams,
taciau net ir netikintys Zmones
Cia atvyksta pasigrozeti
nuostabiu menu.

Romos kasdienybé . . -
Roma - tai tarsi muziejus po

atviru dangumi. Cia susipina
istorija, menas ir italiSkas
gyvenimo budas.

Siandien Roma yra modernus,
gyvas miestas, pilnas kaviniy,
restorany ir madingy
parduotuviy. Italai garséja savo
virtuve - Cia galima paragauti
tikry italiSky patiekaly: pica,
pasta ir gelato (italiski ledai).

K3 aplankyti Romoje?

1. Koliziejus - didziausias
Romos simbolis.

2. Romos forumas - senoves
miesto Sirdis.

3. Panteonas - jspudinga
sventykla su  milZiniSku
kupolu.

4. Trevi fontanas - jmesk
moneta ir sugrjsi j Romg!

5. Ispanijos laiptai -
populiari susitikimy vieta.

6. Vatikanas - popieZiaus
namai ir meno lobynas.

7. Navonos aiksteé - kupina
fontany,  menininky  ir
kaviniy.

Skilties autore

Izabelé Bagdonaité 8a kL.

Nuotraukos i§ asmeninio archyvo
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RUDENS GERYBIU

RECEPTAI

Greitas obuoliy pyragas - vienas
skaniausiy ragautuy!

Ingredientai:
Porcijy skaicius: 6
Teslai:

700 g obuoliy (jau nulupty, be
sekly)

3 vnt kiauSiniy

150 g milty

120 g cukraus

100 ml pieno

3 v.S. aliejaus (bekvapio)
2 a.S. kepimo milteliy

1 Ziupsnelis druskos

Siek tiek vanilés aromato
Virsui:

1 vnt kiauSiniy

75 g cukraus

50 g sviesto (tirpinto)

PARUOSIMO BUDAS:
Paruosimo laikas: Apie 45 min.

1. TeSlai cukry, vanile ir
kiauSinius i$plakti iki puty.
Suberti miltus, kepimo miltelius,
druskg ir iSmaiSyti. Supilti pieng
ir aliejy, iSmaiSyti.

2. Obuolius nulupti, iSpjauti
seklalizdZius ir supjaustyti
skiltelémis. ImaiSyti j tesla.

3. Tesla supilti j kepimo
popieriumi iSklotg forma. Kepti
iki 200 C laipsniy jkaitintoje
orkaitéje 30 minuciuy.

4. Kol pyragas kepa,
pasiruosiame uzpilg virsui:
sviestg iStirpinti ir truputj
atvésinti, iSmaiSyti su cukrumi ir
kiauSiniu. UzZpilti ant pyrago.
Kepti dar 10-12 min.

5. Iskepus;j palikti 10 min.,
pravesti kepimo formoje, tik
tuomet pjaustyti.

Nuotrauka i$ ,,La maistas” oficialios svetainés

Saltinis: Greitas obuoliy
ragas - vienas skaniausi

ragauty! - receptas | La
Maistas

Nuotrauka asociatyvi



https://www.lamaistas.lt/receptas/greitas-obuoliu-pyragas-vienas-skaniausiu-ragautu-58289
https://www.lamaistas.lt/receptas/greitas-obuoliu-pyragas-vienas-skaniausiu-ragautu-58289
https://www.lamaistas.lt/receptas/greitas-obuoliu-pyragas-vienas-skaniausiu-ragautu-58289
https://www.lamaistas.lt/receptas/greitas-obuoliu-pyragas-vienas-skaniausiu-ragautu-58289
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RUDENS GERYBIU

RECEPTAI

Keksiukai su moliugais!

Ingredientai:
300 g iSkepto molitigo

1 apelsino nutarkuota zievele ir
50ml sul€iy

100 ml pieno

2 kiauSiniai

150 g cukraus

100 g sviesto, tirpinto

250 g milty

2 Sauksteliai kepimo milteliy
Ziupsnelis druskos

1 Saukstas krakmolo

Slyvy dzemo

ParuoSimo budas:
1. Ikaitinkite orkaite iki 180C.

2. Moliugg kartu su apelsino
sultimis, Zievele ir pienu iSplakite
mikseriu iki vientisos
konsistencijos.

3. Atskirame dubenyje suplakite
kiauSinius su cukrumi, supilkite
atvesintg tirpinta sviestg, tada
jmaiSykite molitigo mase.

4. Kitame dubenyje sumaiSykite
birius produktus: miltus, kepimo
miltelius ir druskg bei krakmola.
Birius produktus suverskite j
kiauSiniy plakinj ir iSsukite iki
vientisos mases.

5. Mazy keksiuky formelése
iSdeliokite popierinius indelius.
Pripildykite teslos j kiekvieng
popierinj indelj mazdaug 3/4
tario. Tada j kiekviena formele
jdékite po Saukstelj slyvy dzemo,
ir truputj jmaiSykite dZemg j
keksiuko mase.

6. Kepkite apie 20 min., arba kol
keksiukai graziai pagels ir jbestas
medinis pagaliukas bus sausas.

Nuotrauka i$ ,,La maistas” oficialios svetainés

Saltinis: Keksiukai su molitigais
— Nidos receptai

Nuotrauka asociatyvi



https://nidosreceptai.lt/keksiukai-su-moliugais/
https://nidosreceptai.lt/keksiukai-su-moliugais/
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RUDENS GERYBIU
RECEPTAI

Moliugy sriuba!

. . Paruosimo budas:
Ingredientai:

molitigg, svogung ir ¢esnakg
supjaustykite, kepkite orkaiteje,
kol moliugas taps minkstas.
Uzpilkite karStu sultiniu ir viskg
11 sultinio, sutrinkite iki vientisos maseés.
e Pagardinkite druska ir pipirais
pagal skonj. PrieS§ patiekiant
galite Siek tiek jpilti grietinélés.

1 mazas molitugas,

1 svogunas, 2 skiltelés cesnako,

Nuotrauka i$ ,,La maistas” oficialios svetainés

Saltinis: Molitigu nauda ir
gardus receptai

Parengeé

Augusté Lamanauskaité 6¢ kl.

NusiSypsok

Mokytojas klausia mokinio: Grizta pirmokas rugséjo 1-aja Klases al.lklé.toj * O

- Kodél neatlikai namy i$ mokyklos ir pareiskia: - Gal., va1¥<al, RUI:IS is jusy si

darby? - Viskas, i mokyklg a$ sav?ltgall Padaret vgerq darbq'.t’

- Misy namuose jvyko dgugiau ne‘isi}ﬂ ) /}S vpad?mgu, ) Sli.SUko Maryte.

trumpas sujungimas. Tevai klausia ji: i Sevs.,tadl'enl nuy a21av.311 p? °

- Ir ka veikei visa vakara - Kodeél? Kas atsitiko? moautg ir ‘tl.lvO J% .nudz1‘ug¥nau, 0

tamsoje? - Ra$yti a§ nemoku, Skaityti sekmadienj iSvaziavau ir ji dar
irgi nemoku. Tai dar ir labiau apsidZiauge!

- Zitréjau televizoriy.

- Be elektros? - stebisi
mokytojas.

- Taip, juk turéjau zvake.

kalbétis neleidzZia!

Laikrastj , Riesés Sviesa” maketavo Ema Marija Orechovaité 8a kl.



https://tavovaikas.lt/receptai/g-83739-moliugu-nauda-ir-gardus-receptai
https://tavovaikas.lt/receptai/g-83739-moliugu-nauda-ir-gardus-receptai

