=== KIAUSINIU VARTOJIMO MITAI

Jau nuo seny laiky zinoma, kad kiauSinis gausus maistiniy medziagy,
reikalingy musy organizmui. Kvieciame sugriauti jsisenéjusius mitus ir is

naujo pazvelgti, kodél verta j savo mitybg jtraukti Sj produkta.

MITAS!

Kiausinio maistiné verté labiausiai priklauso nuo
kiausinio trynio rySkumo - kuo jo spalva sodresne,
tuo jis vertingesnis.

MITAS!
Kiausiniai turi daug cholesterolio, kuris susijes su
Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligomis, dél to
nevertety jy valgyti daugiau nei1 per diena.

MITAS!

Skirtingy pauksCiy kiauSiniai pagal maisting
verte stipriai skiriasi.

KIAUSINIY MAISTINE VERTE




POPULIARIAUSIOS KIAUSINIY RUSYS

PUTPELES

VISTOS KIAUSINIAI

KIAUSINIAI

TURI:
daugiau nei vistos kiauSinyje yra vitaminy A, B1,
TURI: B2, gelezies, kalio. MaZiau nei vistos kiausinyje
geleZies, cinko, vitaminy A, E, D, B1, B2, B6, B12, vitamino D. Taip pat yra aminorugs¢iy, kurios
yra svarbios nervy sistemos veiklai, streso
mazinimui, ir kita: valino, tirozino.

B9 (folio ragstis), D, lecitino.

VIRIMO LAIKAS:

iki 5 min. skystas, iki 8 min. visiskai iSvires. UL T T S

iki 1.5 min. (minkstas), iki 3 min. visiskai iSvires.

ANTIES
STRUCIO KIAUSINIAI
KIAUSINIAI

TURI:
TURI: didesn; kiekj vitamino B6, B12, A nei vistos.
kelis kartus daugiau minéty medziagy nei vistos
kiausinyje dél didesnés trynio mases. VIRIMO LAIKAS:

dél poréto luksto reikia virti ilgiau (iki 15 min.) nei
visStos ir rekomenduojama valgyti visiSkai

VIRIMO LAIKAS: . .. ; i
iSvirtus, kad neuzsikréstumeéte salmonelioze.

dél kiausSinio dydzio reikia virti nuo 45 min. iki 1-
1,5 val.

KIAUSINIY LAIKYMAS IR TIKRINIMAS

KiauSinius reikia laikyti neplautus ir, patartina, nekintancCioje aplinkos
temperaturoje, ne aukstesnéje nei 18 laipsniy, kad nepazeistume lukSto apsauginio

sluoksnio, kuris saugo nuo mikroorganizmy. Prie$ pirkdami apziarékite, ar kiausiniai
néra pazeisti ir neskleidzia pasalinio kvapo. Namie galite tikrinti jdéje j vésy vanden;:
jeigu kiausinis iSkyla, tuomet jis yra senas arba sugedes ir vartoti netinka.




