Maistingas ir naudingas
produktas

Fermentinis saris — vertingas
produktas, nes jame yra visy
Zmogaus organizmui naudingy
medziagy, kuriy aptinkama pie-
ne, o srio gamybos technologi-
niai procesai leidzia Siame gami-
nyje sukaupti daug kalcio ir kity
mineraliniy medziagy. Palyginti
su pienu, sUryje yra maziausiai
laktozés.

Fermentinj sarj neretai per-
kame picoms ar karstiesiems
sumustiniams paskaninti. Ar
kaitinamas sQris praranda ne
tik savo forma, bet ir gerasias
savybes? A. Greiciuviené sako,
jog kaitinamame siryje esantis
riebaly, baltymy ar minerali-
niy medziagy kiekis nesikeicia,
nebent sumazéja aukstai tem-
peratlrai neatspariy vitaminy.
Be to, karstiesiems patiekalams
gaminti geriausia rinktis ne sariy
gaminius, o tikrus sarius. Tuomet
galésite tikétis ir geros iSvaizdos,
ir gero skonio. Kitaip galite su-
laukti tokio rezultato, kad sunku
bus suprasti, kg kramtote - surj
ar guma... Arba vadinamasis sU-
ris gali visai neissilydyti.

Nuomonés apie fermentinius
sUrius pasiteiravome ir dietolo-
gijos klinikos ,Dietos sistema”
gydytojos dietologés Juratés
Dobrovolskienés. Jos teigimu,
fermentinis sdris yra vertingas
maisto produktas, turintis len-
gvai jsisavinamy baltymuy. Pieno
produkty, taip pat ir sario, rieba-
lai gerai rezorbuojami virskina-
majame trakte. Fermentiniame
saryje gausu kalio, kalcio, fosfo-
ro, vitamino A.

Kiekviena dieng rekomenduo-
jama suvalgyti po 1-2 porcijas
pieno produkty, tarp jy ir 60 g
fermentinio sario. Tiems, kurie
gali jj vartoti. Mat karviy pieno
baltymai yra vienas i$ pagrindi-
niy alergeny. Todél fermentiniai
sariai gali sukelti alergines reak-
cijas vaikams. Vaikams iki trejy
mety fermentiniy sariy apskritai
nepatariama duoti.

Beje, asmenims, sergantiems
ateroskleroze, fermentinio surio
deréty vartoti reciau. Sdris - gy-
vininés kilmés produktas, ku-
riame yra daug sociyjy riebaly ir
cholesterolio. Gaminant fermen-
tinius sdrius naudojama daug
druskos, todél tiems, kuriy krau-
jospudis padidéjes ar kurie serga
inksty ligomis, piktnaudziauti fer-
mentiniais sdriais nereikéty.

ityba

Moliugy sulciy ypatumai

Molitgas vadinamas darzo karaliumi.
Sios darzovés turi isties daug naudingy
medziagy. Molitgy sultys palankiai veikia
organizmg, stiprina imunitetg ir padeda
normalizuoti daugelio organy veikla.

Unikali sudétis

MoliGguose gausu mikroe-
lementy, vitaminy, mineraliniy
drusky, baltymy ir kity medzia-
gy, batiny organizmui normaliai
funkcionuoti. | molitigo sul¢iy
sudétj jeina tokie metalai, kaip
gelezis, magnis, kalcis ir kalis.

Sultyse yra labai daug pektino.
Jis laikomas puikiu antioksidan-
tu, gerinanciu zarnyno peristal-
tika, taip pat normalizuoja me-
dziagy apykaita. Polisacharidai
mazina cholesterolio kiekj krau-
jyje, todél pamazu valosi krauja-
gyslés ir geréja kraujotaka. Be to,
polisacharidai padeda pasalinti
i$ organizmo jvairias kenksmin-
gas medziagas ir toksinus.

Karoteno molitgy sultyse 4-5
kartus daugiau negu morkose.
Organizmas karoteng pavercia
vitaminu A, batinu normaliai
funkcionuoti akims, gleivinéms,
kremzliniams audiniams, odai,
kepenims ir kitiems organams.
Molitgy sultyse labai daug vita-
miny (C, E ir B) ir rety organiniy
junginiy, tokiy kaip T, D ir K.

Kada negalima vartoti

Gydytojai molitgy sulciy
nepataria vartoti sergant jvai-
riomis ligomis ar skundziantis
tam tikrais sveikatos sutrikimais,
pavyzdziui: turint skrandzio
opa, sergant gastritu, sutrikus
dvylikapirstés Zzarnos veiklai,
sergant cukriniu diabetu (ypac
sunkiomis formomis), kai suma-
zéjes skrandzio rugstingumas.
Molitgy sultys laikomos puikia
valomaja priemone, tad gali
sutrikdyti virSkinamojo trakto
veikla arba sukelti minéty ligy
pauméjima.

Sulciy poveikis organizmui

Dél unikalios sudéties ir dau-
gybés naudingy medziagy mo-
lidgy sultys laikomos gydomaja
priemone.

= Vitaminas T atsakingas uz rie-
baly molekuliy kraujyje pernesi-
ma ir ,pristatyma” Igsteléms. Jis
padeda geriau pasisavinti sun-
kiai virskinama maistg, neleidzia
nutukti.

= Moliagy sultys palankiai veikia
nervy sistema, nes pasizymi ra-
minamuoju poveikiu.

= Vitaminas D saugo vaikus nuo
rachito, o suaugusiuosius — nuo
vézio, osteoporozés ir imuniteto
sutrikimy. Zinoma, kad per mili-
jarda planetos gyventojy kencia
nuo Sio vitamino trakumo.

m Kalis ir kalcis labai svarbas
Sirdies ir kraujagysliy sistemos
veiklai.

= Sultys saugo nuo diabeto, ge-
rina kraujo kre$éjima, pasizymi
Slapimo varomuoju poveikiu (jj
beveik visiskai sudaro vanduo).

Naudojamas ir
kosmetologijoje

Molidgy sultys taip pat nau-
dojamos jvairioms kaukéms ir
kitokiems kosmetologijos pre-
paratams gaminti. Reguliariai
naudojant molitgy sultis, iSsiva-
lo poros, ilgainiui mazéja spuo-
gy. Kompresai net padeda uz-
gyti zaizdoms, atsiradusioms dél
nudegimy. Produkte yra jvairiy
vitaminy, atjauninanciy veido
oda, lyginanciy rauksles ir grazi-
nanciy odai sveika iSvaizda. Me-
dZiagos taip pat tonizuoja oda,
todél vatos diskeliu, sumirkytu
molitgy sultimis, galima kelis
kartus per diena valyti veida.

Yra daug maitinamuyjy kaukiy
gaminimo recepty.
= Norint pasigaminti kauke rei-
kés kiausinio trynio, Sauksto me-
daus ir 50-70 ml moliagy sul¢iy
(mazdaug 3 3auksty). Ingredi-
entus reikia gerai iSmaidyti du-
benélyje arba puodelyje ir Siuo
misiniu istepti veida. Maitina-
moji kauké po 15 min. nuo odos
nuplaunama Siltu vandeniu.

= Jeigu yra spuogy, veido
oda reikia patrinti molitdgo
gabaléliais.

Populiarus receptai
= Reikés mazdaug pusés kilo-
gramo molidgo minkstimo. I3 jo
sul¢iaspaude arba sutarkave i3-
spauskite sultis (jei tarkuojama,
sultys iSspaudziamos per marle).
|pilkite 100 ml Svaraus vandens,
i$ visos citrinos iSspaustas sultis,
joerkite 100 g cukraus ir Ziups-
nelj druskos.
= Produkto galima pasiruosti
Ziemai - uzkonservuoti stiklai-
niuose. Tam isspauskite moliigo
sultis, j jas jberkite cukraus (litrui
sulciy — 4-5 Saukstai). Skystj pa-
kaitinkite iki 90° Ciir pavirkite ant
minimalios ugnies apie 5 min.
ISpilstykite j pasiruostus stiklai-
nius ir uzsukite dangtelius.
= Molitgy sultys pasizymi spe-
cifiniu skoniu, todél jas daznai
mégstama skiesti kitais maisto
produktais. Pavyzdziui, idealiai
tiks morky, spanguoliy, obuoliy,
agrasty, juoduyjy serbenty sultys.
Paprastai ingredientai maisomi
lygiomis dalimis, j stikline deda-
mi keli Sauksteliai cukraus.
= Galite pasiruosti populiaraus
gérimo i§ molidgy ir morky
sulciy (santykis — 3:1). Darzoves
nulupkite ir iSspauskite sulcias-
paude. Toks gérimas daznai ge-
riamas siekiant sulieknéti.
Gydytojai rekomenduoja
kasdien isgerti ne daugiau kaip
puse stiklinés gérimo. Sultys ge-
riamos likus mazdaug pusvalan-
dziui iki piety arba vakarienés.

Molidigy sultys laikomos
puikia valomaja priemone
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