vizos — populiarus ir vertinamas pro-
duktas. Taciau pelnyti pripazinima
nebuvo lengva. Roménai jomis $éré
arklius ir Saipési i§ germany - $iuos
vadino avizas valganciais barbarais. Netgi kur kas
veliau, XVIII a., angly radytojas ir leksikografas Sa-
muelis Johnsonas paties sudarytame zodyne avizas
apibadino kaip ,,zmoniy valgomas Skotijoje, bet
tinkamas tik arkliams Anglijoje®. Tokios pasaipos
pro ausis nepraleide Skotai atkirto, kad butent dél
avizy anglai turi gery arkliy, o skotai - puikiy vyry.

Siaurés Europos $aliy pameégta gradiné kulta-
ra piety europieciy ir kity zemyny gyventojy léks-
tése atsiduré gerokai véliau. Amerikoje avizomis
susidométa, kai 1877 m. pas vieng malGnininkg
Ohajo valstijoje dirbantis Ehrrichsenas isrado
grudy skaldymo masing. Dar po kiek laiko isto-
bulinta grady voliojimo ir suspaudimo j dribsnius
technologija. Aviziniai dribsniai ypa¢ iSpopuliaré-
jo XX a. pabaigoje mokslininkams paskelbus, kad
$ios kruopos mazina blogojo cholesterolio kiekj
kraujyje ir Sirdies ligy rizika.

Siandien daugumai misy aviziniai dribs-
niai — vos per porg minuciy paruosiamos kruo-
pos. Taciau klinikos ,,Dietos sistema“ gydytoja
dietologé Kristina Jasmontiené jspéjo, kad greitai
paruosiamuose dribsniuose mazesnis skaiduly,
butiny darniai organizmo veiklai, kiekis, didesnis
glikemijos indeksas, t. y. toks produktas sparciau
didina cukraus kiekj kraujyje, ir gana greitai vél
pajuntame alkj. Todél patariama rinktis daug ver-
tingesnes viso grudo daliy avizy kruopas. Tiesa,
tokios ruo$iamos ilgiau, todél jas reikéty pamerkti
i§ vakaro, o ryte net nevirti arba virti trumpai.

,»Nenupoliruota, neslifuota virSutiné grado dalis
kaip tik ir yra ta priezastis, kodél kruopos verda il-
giau. Taciau valgydami $ig virSutine dalj gauname di-
dziausig nauda®, — aiskino gydytoja ir rekomendavo
atkreipti démesj j nurodyta dribsniy virimo trukme:
kuo jie grei¢iau paruosiami, tuo jy verté mazesné.

Dietologé patvirtino populiary teiginj, kad avizi-
nés kruopos dél jose esancios fitino ragsties trukdo
organizmui jsisavinti kalcj. Daugumai Zzmoniy $i pro-
blema neaktuali, nes kalcio gauna ir i$ kity $altiniy.

Ko$é — puikus pasirinkimas, ypa¢ ryte, kai
reikia pasikrauti energijos pries darbo dieng ar tre-
niruote. Tac¢iau jg svarbu tinkamai paruosti. ,,Per
ilgai verdant kruopas glikemijos indeksas gerokai
padidéja”, - teigé K. Jasmontiené.

Dar vienas soc¢iy ir skaniy pusry¢iy variantas —
zemoje temperatliroje su jvairiais priedais (dzio-
vintais vaisiais, riesutais, medumi) kepti dribsniai,
amerikie¢iy pavadinti granola, paprastai valgomi
uzpilti jogurtu ar pienu. Jeigu granolai pasirenka-
mos jprastos avizinés kruopos, trumpai kepamos
jos neiyra ir glikemijos indeksas nepadidéja.

NAMIE IR SVECIUOSE

Aviziniy dribsniy taip pat galima maisyti j jda-
rus, maltos mésos kepsnius, kepti blynus, apke-
pus, vaflius ar keksiukus. Netoleruojantiems gliti-
mo aviziniai dribsniai taps puikiu picos pagrindu.

Skotijoje jy maioma j tradicinio hagio — sub-
produkrtais kimsto skrandzio — jdara. Dél tirsti-
nanciy savybiy $iy kruopy tinka déti j sriubas ar
virti kisieliy — kai kuriuose Lietuvos regionuose
populiary Kuciy patiekals.

Avizini
dribsniy ir
darzoviy
kotletai

(8 porcijos)

Vegetarams ir veganams draugiskoje kavinéje ,Vie-
ta” aviziniy dribsniy patiekaly galima rasti kasdien.
»Tai nuo vaikystés mano mégstamas produktas.

Man patinka, kad su dribsniais galima eksperimen-
tuoti, gaminti ir saldzius pyragus, ir kokteilius, ir
kotletus”, - simpatijos dribsniams priezastis vardija
JVietos” Seimininké Edita Martinavicite.

Kavinés virtuvéje §is ingredientas dazniausiai
naudojamas jvairiems kotletams gaminti. Jis puikiai
tinka kaip risSamoji medziaga, ir milty reikia déti
maziau, taciau pasnekové pataria nepagailéti
prieskoniy.

Vienas E. Martinavi¢iutés mégstamiausiy pa-
tiekaly, daznai uzsakomy ir lankytojy, - burokéliy
kotletai su dribsniais.
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SUDEDAMOSIOS DALYS:

® 130 g aviziniy dribsniuy,

® 40 g sojy dribsniy,

® 1 cukinija,

® 2 morkos,

® 1 svogunas,

® ryselis Svieziy Spinaty,

® 7/, moliligo,

® 2 v. . milty,

® aliejaus (kepti),

® Ziupsnis mégstamy prieskoniy misinio,

® truputis druskos ir pipiry,

® saujelé kanapiu, saulégrazy ar kity sékly
(nebitinai).

PARUOSIMAS: su prieskoniais sumaidytus avizinius
ir sojy dribsnius uzpilkite karStu vandeniu ir ap-
semtus palikite isbrinkti. Tuo metu burokine tarka
sutarkuokite cukinija, moliliga, morkas ir sudéje i
keptuve apkepkite. Taip pat apkepkite smulkintus
svogunus ir pjaustytus Spinatus. Darzoves sumai-
Sykite su avizy, sojy dribsniais ir miltais, jberkite
druskos, pipiry ir formuokite kotletus. Kepkite
aliejuje, kol Siek tiek apskrus. Iskepe riebaly
pertekliy nusausinkite popieriniu ranksluosciu.
Aviziniy dribsniy kotletus patiekite su darzovéemis,
bulvémis ar jogurto padazu. Sis patiekalas skanus
ir Siltas, ir atvéses.

Visu grudo
daliu aviZzu
kruopos
Iruosiameos
ilgiay, todél
reikéetu jas
pamerkti
iS vakaro,
orytenet
nevirti
arba virti

, trumypai.



