Per Velykas — simbolis, kasdien -
vertingas maisto produktas

KiauSinis — vienas seniausiy simboliy Zmonijos istorijoje. Per
Velykas jis tampa gyvybés, prisikélimo ir atsinaujinimo Zenklu. DaZytas,
margintas, puostas — jis ne tik puoSia miisy Sventinj stalq, bet ir primena
apie gamtos pabudimg bei naujg pradZig.



Kiausiniai yra labai vertingi maistiniu poziiiriu. Juose kaip ir kituose
gyvulinés kilmeés baltymuose, yra visy reikalingy aminoriigs¢iy. Suvalge vieng 280
kJ turintj kiau$inj gausite baltymy, vitamino B grupés elementy, vitaminy A ir D,
cinko ir gelezies. Kiau$iniai yra puikus vitamino B12, labai reikalingo nervy
sistemos veiklai, saltinis. Vitamino B12 yra tik gyvulinés kilmés produktuose, todél
zmoneés kurie nevalgo mésos, gali jo gauti vartodami kiauSinius.

Kiausiniuose gausu antioksidanty liuteino ir zeaksantino, jie siejami su
mazesne senatvinés akies vyzdzio degeneracijos (vyresnio amZziaus Zmonéms
sukeliancios akluma) rizika.

Lecitine (nattraliame kiauSiniuose esanc¢iame emulsiklyje) gausu cholino,
kuris dalyvauja cholesterolio jud¢jime kraujotakos sistemoje bei padeda jsisavinti
riebalus. Cholinas yra labai svarbi lgstelés sieneliy ir nervinio audinio sudedamoji
dalis. Organizmas pats uZtektinai pasigamina cholino savo jprastiems poreikiams
patenkinti, taciau rekomenduojama papildomai jo gauti su maistu ir taip sumazinti
riebaly kaupimasi kepenyse bei iSgydyti kai kuriuos neurologinius pazeidimus.
Tyrimais nustatyta, kad cholinas reikalingas ankstyvajame smegeny vystymosi
etape, o veliau per visa gyvenimg gali pagerinti atmintj.

Faktai apie kiauSinius

o Kambario temperatiroje laikomi kiauSiniai pasensta per 1 dieng, o Saldytuve -
per 1 savaite.
e KiauSiniy tryniai yra vieni is ty rety produkty, kuriuose yra vitamino D.

Cholesterolio klausimas

Dideliame kiauSinyje yra apie 280 kJ, 6 g baltymy, 5 g riebaly (i$§ kuriy maziau
nei 2 g — prisotintyjy riebaly) ir mazdaug 190 mg cholesterolio. Daugumai sveiky
zmoniy cholesterolio kiekj kraujyje labiausiai pakelia prisotintieji riebalai (jy yra
riebioje mésoje, vistienos odeléje, nenugriebto pieno produktuose, kokosuose bei
vandeniliu apdorotuose augaliniuose aliejuose) ir transriebalai (yra perdirbtuose
maisto produktuose ir uzkandziuose).

Maistinis cholesterolis néra svarbiausias veiksnys kalbant apie jo kiekio
padid¢jimg kraujyje. Taciau kai kurie Zmonés yra ypac jautriis maiste esanciam
cholesteroliui ir, suvalge maisto produkty, kuriuose jo gausu, jaucia jo padidéjima.



Tokiems zmonéms bei tiems, kuriy kraujyje jau yra aukstas cholesterolio kiekis,
patariama sumazinti tryniy vartojima iki 3-4 tryniy per savaite.

Cholesterolio yra tik kiau$iniy tryniuose, todé¢l jy baltymy vartojimo nereikia
apriboti.

Ar Zinote, kad
KiauSiniai yra ,,visaverciy baltymy” produktas

Baltymq sudaro 20 skirtingy aminoriugsciy. Devyniy iS jy organizmas
negali pasigaminti pats. Sios 9 amino riig§tys yra laikomos bitinomis ir jy reikia
gauti su maistu. Maisto produktai, kuriuose yra visos 9 aminorigstys, vadinami
wwvisaverciy baltymy produktais”.

Baimé dél salmoneliy

Kartkartémis kiauSiniuose aptinkamas salmoneliy bakterijy Zidinys. Jos gali
biiti patekusios nuo vistos arba atsiradusios d¢l jskilusio luksto. Todéel geriau vengti
valgyti Zalius ar pusiau iSvirtus kiauSinius. Ypac rizikuoja vyresnio amziaus, silpnos
sveikatos Zmoneés, mazi vaikai, néS¢ios moterys ir visi, kuriy imunitetas yra nusilpgs
del ligos.

Norédami jsitikinti, kad kiauSiniai tikrai i1§vire, virkite juos maziausiai 4 minutes
(su lukstu), be luksto — 5 minutes. Kepkite 3 minutes. Tiek trynys, tiek baltymas turi

buti kieti. Omletus ir plaktas kiauSinienes reikia kepti, kol jos sutirSteja ir nebelieka
skyscio.

KiauSiniy laikymas

KiauSinius laikykite ne Saldytuvo dureliy lentynél¢je, o Saldytuvo viduje, nes
¢ia daug vesiau. Juos sudekite smailiuoju galu Zemyn, kad trynys islikty centre,
nutoles nuo oro ertmes bukajame gale.

Kiausinius palikite originalioje dézutéje su nurodyta data, kad zinotuméte, kada
juos pirkote. Saldytuve saugu juos laikyti apie 3 savaites.

KiauSiniai ir alergija



KiauSiniai yra produktas, bene daZzniausiai sukeliantis alergija. KiauSiniams
alergiSki zmonés turi biti budris ir atidziai skaityti maisto produkty etiketes, kuriy
sudeétyje yra kiauSiniy: majoneze, padazuose, lietiniuose, kepiniuose ir leduose. Jose
turi biiti nurodytos visos sudedamosios dalys.

KiauSiniai su omega 3

Omega 3 riebaly riigsStimis papildyti kiauSiniai yra naujiena pasaulyje. Juos
padeda vistos, lesinamos rapsy séklomis. Jy tryniuose yra omega 3 riebaly rigsciy
(polineso¢iyjy riebaly), sicjamy su maZesne $irdies ligy ir infarkty rizika. Sie
kiauSiniai yra geresni uz jprastinius dé¢l mazesnio sociyjy riebaly ir didesnio
vitamino E kiekio.

Patikrinkite SvieZuma

Norédami patikrinti kiauSiniy Sviezuma, idekite juos 1 indg su Saltu vandeniu.
Sviezias kiausinis nuskes iki dugno, o pasenes stovés ties dugnu arba i3kils, nes oras
bus patekes 1 vidy ir padidings jo kiekj ertméje.

Tik ka padéto kiausinio trynys yra didelis ir apvalus, o baltymas — tirstas ir
panasSus ] Zelé. Senesnio kiauSinio trynys supliuskes, o baltymas skystas ir tankus.
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