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@ ~F  ATSARGU KAUPIMO ZIEMAI REKOMENDACIIOS @ @

m rVasarq dziaugiamés ne tik surinktu gausiu derliumi, bet ir sukame galva, - kq@ Q
daryti, kai nepavyksta visko sutalpinti j Saldytuvg. SvieZiy gérybiy
‘ konservavimas yra puikus sprendimo budas kovojant su maisto Svaistymu. p

KONSERVAVIMAS B

e uogienes, kompotus ir kitus gaminius

‘ rekomenduojama suvartoti per 3-6 ménesius; p
e kompotams, uogienéms rinkités ruagsStesnes
uogas, kuriy dél jy skonio vasarg suvalgote daug
‘ maziau; D
e gamindami pagal recepta stenkités jdéti maziau
‘ cukraus ar druskos - taip produktas bus p
palankesnis jasy sveikatai.
v
‘ SALDYMAS B

‘ » prieS sudédami vaisius ir darzoves | maiéeliusp
Saldymui nepamirskite supjaustyti | kasnio
dydzio gabalélius, 0 uogas palikite
nepjaustytas;

e Saldytuve nelaikykite produkty ilgiau kaip 8-12
menesiy, nes gali pasikeisti skonis;

‘ e Saldant produktus iSsaugoma 85-90 proc.

‘ naudingy medziagy.

| RAUGINIMAS

‘ e Sis budas naudingas organizmui dél vitaminy,
mineraly ir antioksidanty, geryjy bakterijy,
pagerina virskinimo sistemos darbg;

‘ e sveikatai palankiausias rauginimas yra tas, kai
dedama tik jprasta druska ir (arba) cukrus. 1 kg
darzoviy reikés 1 Sauksto druskos ir cukraus, jei
norisi pagal skonj;

o vartoti rekomenduojama po nedidelj kiekj
kasdien kartu su pagrindiniu patiekalu.
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DZI0VINIMAS

e Siuo apdorojimo budu iS produkty pasalinamas
tik vanduo. Dziovinti galima vaisius, uogas,
darzoves, prieskonines Zoleles, grybus;

e saugoti dziovintus produktus galima kibiréliuose,
maiseliuose, tik svarbu uztikrinti, kad jy neveikty
tiesioginiai saulés spinduliai ir dregme.

MARINAVIMAS

» Sis produkty sandéliavimo budas néra labiausiai
sveikatai palankus dél gamybai naudojamy
jvairiy maistiniy ragséiy (naudingy medziagy po
apdorojimo lieka apie 30-40 proc.);

e dél marinavimo ingredienty apdorojimo karsciu
maisto produktai praranda didelius kiekius
vitamino C, skaidulines medziagas.

PATARIMAI

e paruostas Ziemos atsargas sandéliuokite ne ilgiau nei vienerius metus;

e | dZzemus, kompotus stenkités déti kuo maziau cukraus - paciose
uogose yra naturalaus cukraus;

e jei nesate prate prie Svieziy darzoviy, pradékite jtraukti j raciong bent
jau raugintas (jose gausu skaiduliniy medziagy, geryjy bakterijy);

e valgydami jvairy maistg rodote gerg pavyzdj vaikams, prisidedate prie
gero santykio su maistu karimo;

e i§ minéty vasaros gérybiy sandéliavimo budy patys palankiausi

sveikatai yra Saldymas, dziovinimas, rauginimas. Taikant Siuos

apdorojimo budus iSlieka daugiausiai naudingy jusy organizmui

medziagy;

produktai netinkami vartoti, jei matote ant maisto pavirSiaus pelésj,

stiklainio dangtelis iSsiputes, jau€iamas nemalonus kvapas.

Vasaros gerybes vartoji - apie sveikatg ir gamta galvoji!



