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Upptack Litauen: Fran grona storstader till boljande sanddyner

Medan delar av Sydeuropa har drabbats av 6verturism ar Baltikum ett lugnare resmal. Har
handlar resandet alltmer om att komma i kontakt med omgivningen — lokal mat fran jord
till bord, bevarade urgamla hantverk och ett liv i balans med naturen. Litauen erbjuder
upplevelser med rétter i naturen och traditionen, ofta enkla men minnesvarda.

| Vilnius, Europas gréna huvudstad 2025, ar den UNESCO-listade Gamla stan en bra
utgangspunkt. Bortom kullerstenarna erbjuder stadsdelen Uzupis — en sjalvutnamnd "oberoende
republik” for konstnarer — en bohemisk anda som paminner om den kreativa atmosfaren pa
Sodermalm i Stockholm. For en nara kontakt med naturen slingrar sig en 100 km lang
vandringsled runt Vilnius genom stadsparker, skogar och langs floden Neris. Den héga och
imponerande branten Plckoriai Exposure ger dig ett fagelperspektiv éver den smaragdgrona
dalen nedanfor.

Vilnius medeltida charm blandas med en djupt rotad nordisk halsokultur i form av traditionella
litauiska bastur, exklusiva spa och skogsbad i stadens grona sjoar. | hjartat av Gamla stan
erbjuder prisbeldnta retreat som SPA PACAI och Boksto SPA sofistikerade ritualer. Missa inte
att prova lokalbefolkningens favorit, Ivdnas Musa Gonga-bastur, som omdefinierar den urbana
bastuupplevelsen pa unika platser: fran en mysig trastuga i stadens centrum och en skogsnara
oas i Vingis-parken till en avantgardistisk bastu bakom murarna pa det tidigare LukiSkés-
fangelset. Dessa upplevelser, ofta ledda av professionella bastumastare som anvander
traditionella vanta (kvastar) och aromaterapi, skapar en holistisk "quietcation” som renar bade
kropp och sjal.

Den jordnara instéliningen praglar aven stadens vaxande matscen, dar kockar och producenter
omdefinierar det baltiska kbket genom en stark koppling till regionala ravaror. Stallen som
Nineteen18 eller Senatoriy Pasazas erbjuder sasongsbetonade menyer som formas av vad
naturen ger. Tillvagagangssattet speglar en bredare fran jord till bord-filosofi som vardesatter
farskhet, héllbarhet och transparens i livsmedelskedjan.

Via ambassaddrsprogrammet Meet a Local kan besokare upptacka Vilnius genom invanarnas
o6gon. Lokalbefolkningen delar med sig av insidertips om sina favoritstallen, gallerier och
kvartersrestauranger, vilket ger ett mer autentiskt satt att uppleva huvudstaden. For att fa en
sadan upplevelse behdver du bara registrera dig pa webbplatsen meetalocal.lt.

Lilla Paris

En kort tAgresa vasterut fran Vilnius tar dig till Kaunas, en stad som kannetecknas av sin
modernistiska arkitektur, erkdnd av UNESCO. Kaunas modernism uppstod mellan varldskrigen
nar staden blev Litauens provisoriska huvudstad. Arkitekturen speglar optimism och blandar
modern design med lokala traditioner och stadslandskap, ett uttryck fér nya nationella identiteter
i Europa efter férsta varldskriget. Under mellankrigstiden fick Kaunas smeknamnet Lilla Paris
tack vare sitt rika kulturella och akademiska liv, mode, art déco-arkitektur, byggnader i romantisk



stil, populara mébler och inredningsdesign samt den utbredda kafékulturen. De eleganta gatorna
i Gamla stan leder till Santaka-parken, dar Litauens tva stérsta floder (Neris och Nemunas)
mots.

Efter att ha vandrat langs de historiska stigarna klattrar du upp till det berémda gréna omradet
Zaliakalnis for att n& den monumentala Uppstandelsekyrkan, dar takterrassen bjuder pa en
panoramautsikt over stadens roda tak och skogskladda kullar. Harifran ser du bland annat
ekparken Azuolynas, den storsta (cirka 84 hektar) urbana skogen av fullvuxna ekar i Europa. |
parken ligger amfiteatern Valley of Songs dar en arlig varfestival med traditionell musik halls.

| Kaunas hittar aven matalskare nagot att njuta av — fran finare restauranger till avslappnade
lokala krogar. For modern litauisk och sasongsbetonad mat erbjuder restauranger som Numan,
DIA och Uoksas kockarnas avsmakningsmenyer, medan mysiga, moderna stallen som Momo
Grill, Donelaicio eller Casa Della serverar ett utbud av lackra ratter i en avslappnad atmosfar. Du
hittar ocksa manga kaféer och brunchstallen runt Laisvés aléja och i Gamla stan, missa inte den
legendariska Spurginé som kombinerar traditionella munkar och historisk atmosfar.

Bastukulturen ar djupt rotad i Litauen, sa passa pa att uppleva landets traditionella basturitualer
som ofta ar ceremoniella och guidade. Bastumastare, kdnda som pirtininkai, leder sessioner
som kombinerar varme, anga och naturliga ingredienser som orter, honung eller salt.
Traditionella vanta anvands for att forsiktigt stimulera cirkulationen, medan aromatiska vaxter
slapper ut naturliga dofter i angan. Det finns manga bastur runt Kaunas, dar platser som
Perkanijos erdvé eller Dvaro pirtis erbjuder guidade ritualer med rétter i hundraariga traditioner.
Dessa upplevelser betonar ofta en lugn kontakt med naturen och ett langsammare tempo an det
typiska bastubesotket i staden.

Spektakular natur pa Kuriska naset

| Litauen ar naturen aldrig langt borta och ingenstans ar den mer sldende an langs den smala
halvén Kuriska naset. Detta UNESCO-listade landskap stracker sig mellan Ostersjén och
Kuriska lagunen och bildar en unik varld av skiftande sanddyner, tallskogar och lugna kustbyar.

En av de mest anmarkningsvarda platserna ar naturreservatet Nagliai i Kuriska nasets
nationalpark. Dess berémda 60 meter hdga sanddyner, Dead Dunes, skapar ett nastan
utomjordiskt landskap format av vind och sand. Mellan 1675 och 1854 begravde de vandrande
sanddynerna fyra byar och tva kyrkogardar, vilket lamnade efter sig det dramatiska landskap
som besodkare ser idag. En 1,2 km lang vandringsled 6ver dessa tackta omraden gor det mojligt
for resenarer att uppleva tystnaden och vidstracktheten i detta 6mtaliga ekosystem. Parnidis-
dynen ar ett annat maste, med ett unikt solur pa toppen.

Har finns aven flera charmiga byar. Nida ar kand for sina fargglada trahus, mysiga kaféer och
Thomas Mann-museet, som hyllar den tid nobelpristagaren tilloringade har. Juodkranté erbjuder
den fortrollande Haxkullen, en skogsstig kantad av 6ver 80 traskulpturer som skildrar litauisk
folklore. Bestkare kan ocksa njuta av Kuriska lagunen, som ar perfekt for kajakpaddling eller
segling, och koppla av pa sandstranderna.

Den litauiska kusten nara Kuriska naset domineras av Klaipéda, landets tredje storsta stad. Det
ar en livlig hamnstad med en distinkt arkitektur med tyskt inflytande. Klaipédas gamla stad ar
kompakt och charmig, med smala kullerstensgator, fargglada byggnader och det historiska



Teatertorget dar kulturevenemang ofta &ger rum. | staden finns ocksa Litauens sjofartsmuseum
och delfinarium, en popular attraktion fér familjer och havsintresserade. Klaipéda fungerar som
den huvudsakliga porten till Kuriska naset, vilket gor staden till en bekvam bas for att utforska
bade sanddynerna och kustbyarna.

En kort bilresa norrut fran Klaipéda leder till Palanga, Litauens mest kdnda badort med langa
sandstrander och livlig sommarstamning. Palangas hjarta ar Botaniska parken, som omger det
storslagna Palanga Amber Museum. Parkens stigar ar perfekta for promenader, medan museet
erbjuder en imponerande samling av barnsten, inklusive intrikata smycken och fossiliserade
inneslutningar. Palangas livliga Basanavicius-gata ar kantad av kaféer, barer och
souvenirbutiker, vilket gor den till en knutpunkt fér bade nattliv och avslappnad semester vid
havet.

Tillsammans erbjuder Klaipéda och Palanga en balans mellan historia, kultur och avkoppling vid
havet. Besdkare kan utforska Klaipédas maritima arv och arkitektoniska charm innan de beger
sig till Palanga for sol, bad, strandaktiviteter och barnstensshopping. Bada staderna erbjuder
enkel tillgang till Kuriska naset, vilket gor det majligt for resenarer att kombinera natur, aventyr
och kustkultur i en enda resa langs Litauens baltiska kust.

For mer information, vanligen kontakta:
Ineta VersSickyté, ineta@adverum.lt
Bilder finns i pressrummet: https://news.cision.com/se/lithuania-travel

Lithuania Travel &r Litauens nationella turismutvecklingsbyré som arbetar med bade
inkommande besbkare och inhemsk turism. Dess uppdrag &r att stérka turistndringens
utveckling och hjédlpa resenérer att f& minnesvérda upplevelser i Litauen.
https:/lithuania.travel/en/



