Q PANINFO.LT Advento metu keiciasi lietuviy mityba - valgome dukart daugiau
zuvies

Lietuviai Sventinj gruodzio meénesi suvalgo dvigubai daugiau silkeés ir zuvies, negu
jprastu laikotarpiu.

» Gruodzio ménesi dziovintu grybu pardavimai iSauga beveik 5 kartus.
» Trys receptai, kurie paivairins Advento mityba - silkés uzkandeéle, grikiu
blyneliai ir zuvis su traskia riesutu plutele.

Adventas Lietuvoje turi gilias tradicijas. Beveik ménesi trunkantis apsivalymo,
susikaupimo ir apmastymu laikotarpis padeda pasirengti didziajai metu pabaigos
Sventei - Kaledoms. Adventas prasideda Sv. Andriejaus diena, lapkri¢io 30-aja, ir
tesiasi keturias savaites, iki pat Sv. Kaledu. Per si laika nemazai lietuviu stengiasi
prisiminti ir laikytis senuju tradiciju, iS kuriu viena yra pasninkas.

Pasninkaujantys zmonés atsisako meésos ir pieno produktu, uztat valgo daugiau zuvies,
riesuty ir darzoviu. Per sj beveik keturiy savaiciy laikotarpij kai kurie apskritai vengia tam
tikro maisto bei gérimu, pavyzdziui, kavos, Sokolado ar itin mégstamuy patiekaluy. LietuviSko
prekybos tinklo ,Maxima“ duomenys atskleidzia, kad dalis Salies gyventoju i$ tiesu
pasninkauja Advento metu ir bent trumpam pakeicCia jprastus mitybos jprocius - kasmet
gruodzio meénesj suvalgoma kur kas daugiau Zuvies ir silkés nei kitais mety ménesiais.

»Tyrimai Lietuvoje rodo, o misy duomenys patvirtina, kad lietuviai vartoja per mazai zuvies
produktuy, taciau tai tikrai negalioja Sventiniam laikotarpiui. Gruodzio ménesj klienty
krepsSeliuose silké ir zuvies produktai atsiduria kone dvigubai dazniau nei jprastu
laikotarpiu”, - atskleidzia Vilma Druliené, ,Maximos” pirkimy departamento direktore.

V.Druliené pastebi, kad kai kuriy produktu paklausa gruodj iSauga dél Kuciu, Kalédu bei
Naujuju metu Sventeés, taCiau gerokai didesnis susidoméjimas matomas ir visa paskutiniji
mety meénes;. ,Keliy pragjusiy mety duomenys rodo, kad pirkeéjai gruodi jsigyja pusantro
karto daugiau Sviezios zuvies negu lapkritj, o silkés paklausa iSauga beveik du kartus”, -
dalijasi V. Druliene.

Pirkéjai ,Maximos” tinklo parduotuvése pasninko metu dazniau perka stdytg, marinuota
silke, jvairias silkés salotas. V. Druliené atskleidzia, kad gruodj panasiai iSauga ir raudonu
burokeéliu, pupeliy bei zirniy pardavimai - Siuos produktus zmonés gausiai vartoja ir per
keturias Advento savaites, ir per Kucias bei Kalédas. IS to, ka pirkéjai dedasi i krepseli,
matyti, kad aktyviai gaminama ir namuose - pavyzdziui, tradicinés sudytos silkés pardavimai
paskutine pernai mety lapkricio diena ir pirma gruodzio diena skyreési net astuonis kartus.
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Zenkliai iSauga dziovinty grybu ir vaisiu paklausa

Advento laikotarpiu lietuviai renkasi ne tik zuvj - pirmenybe taip pat teikia dziovintiems
vaisiams bei grybams, pastaruju pardavimai gruodzio meénesij iSauga daugiau kaip keturis
kartus.

,Artéjancioms $ventéms ruoSiames itin atidZiai. Zinodami lietuviSkas tradicijas bei musy
pirkéju iprocius, pasiripiname, kad jiems nieko netrtuktuy ir uztikriname platu pasirinkima.
Pavyzdziui, dziovintu grybu per gruodj nuperkama beveik 5 kartus daugiau ir augimo
tendencija matoma visa ménesj. Taip pat pastebime, kad pirkéjai dazniau renkasi dziovintus
vaisius, ypac obuolius, slyvas ir abrikosus. Greiciausiai i$ ju ruosiamas vienas is tradiciniu
Advento patiekaly - saldi sriuba“, - priduria V. Druliene.

Patiekalu idéjos Advento laikotarpiu

,Maximos“ maisto gamybos departamento direktorius Aidas Poleninas atskleidzia, kad
dazniausiai Advento laikotarpiu gaminami patiekalai - tradiciniai, zinomi jau daug metu.
Juos nesunkiai galima atpazinti iS lietuviu pirkiniy krepselio pasirinkimu. Vis tik A. Poleninas
sitilo Salia tradiciniy iSbandyti ir naujesniu patiekalu variaciju, pavyzdziui, silkes, burokeéliu
ir avokado skoniu derinj.

»Uzkandziui pagaminti reikés vieno avokado, poros juosteliy silkeés filé, virtu burokeéliy ir
poros Sauksteliy majonezo. Patiekala pagardins citrinpipiriai, druska ir krapai, o papuosSimui
panaudokite kelis mazus vynuoginius pomidorus. Virtus burokélius supjaustykite
griezinéliais. Nulupkite ir sutrinkite avokada, i mase idékite majonezo, jberkite druskos,
citrinpipiriy ir krapu. Tepkite avokado mase ant burokélio griezinélio, ant virSaus uzdékite
gabalélj silkés ir papuoskite pomidoro pusele”, - pasakoja A. Poleninas.

Kitas puikiai Adventui tinkantis produktas - grikiai. IS 150 gramu grikiu, vienos morkos,
vieno svoguno, puses paprikos, poros kiausSiniy ir trupuc¢io milty galima issikepti puikius
grikiu blynelius. Grikius reikia iSvirti, o svoguna, morka ir paprika supjaustyti bei pakepinti.
Grikius ir darzoves sumaisSykite, imuskite kiauSinius, ipilkite pora Sauksty vandens, jberkite
tris aukstus miltu, ziupsnelj druskos ir pipiru. IS masés keptuvéje paprasta suformuoti
blynelius, kurie bus skanus ir Silti, ir Salti.

Pasak A. Polenino, pasninko metu meésos patiekalus gali pakeisti zuvis su traskia riesuty
plutele. Siam patiekalui reikés 500 gramu $aldytos jiros lydekos file, 100 gramy graikiniy
arba kitokios rusies rieSutu, 50 gramu dzituveseéliu ir vieno kiauSinio. Skonj paryskins pora
skilteliu ¢esnaku, tarkuotos citrinos zievelés, druska, pipirai ir Slakelis citrinos sulCiu.
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,AtSildyta filé reikia supjaustyti gabaléliais. Susmulkinkite riesutus, iSspauskite Cesnaka ir
suberkite prieskonius - viska iSmaiSykite. Tada suberkite dziavéseélius ir vél pamaisSykite.
Atskirame dubenélyje iSplakite kiauSinj ir pamirkykite fileé gabalélius plakinyje. ISimkite zuvj
ir apvoliokite dziuvéseéliy ir rieSuty misinyje. Apvoliotus gabalélius dékite i skarda, iSklota
kepimo popieriumi ar folija. Patiekalas iSkeps per mazdaug 15 minuciu iki 200 laipsniy
temperaturos jkaitintoje orkaitéje. Pries valgydami kepsnelius, galite apslakstyti citrinos
sultimis”, - pasakoja ,Maximos“ maisto gamybos departamento vadovas.

Mitybos specialisty teigimu, tyrimai ne karta parode, kad lietuviai vartoja per daug riebaly
ir per mazai skaiduliniy medziagu, todél Adventas yra puiki proga atkreipti démesij j savo
mitybos jprocius ir juos patobulinti.
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