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kaip pakuoti?

Prasidéjus Kaléduy laukimui, esame uzsiéme ne tik darbais, bet ir Sventiniais rupesciais, tad
kartais piety pertrauka tenka iskeisti j dovany paieskas artimiesiems. Nors papietauti daznai
nelieka laiko, anot mitybos specialisto, VU Medicinos fakulteto Visuomenes sveikatos
katedros vedéjo prof. dr. Rimanto Stuko, piety praleisti jokiu budu nerekomenduotina, todel
geriausia iSeitis skubantiems - sumustinis. Bet kaip ji paruosti ir tinkamai supakuoti, kad Sis
buty ne tik sveikatai palankus bei maistingas, bet ir neprarasty gero skonio?

Anot prof. dr. R. Stuko, sumustiniai yra vienas i$ labiausiai nuvertinty pietu pasirinkimu, nes
asocijuojasi su greitu, smarkiai apdorotu maistu, riebiais ingredientais ir padazais.

»Sumustinis - tai iSeitis nuolat skubantiems ir papietauti nespéjantiems zmonéms, kurie
griebiasi pirmojo po ranka pasitaikiusio saldumyno. Butent sveikatai palankus, maistingas ir
sotus sumustinis, kurj pagaminsite greitai ir suvalgysite bet kur, taps jusu iSsigelbéjimu.
Taciau jeigu pietums darbe renkatés sumustinj, kurj gaminsite namuose, atkreipkite démesij
i keleta svarbiausiu dalykuy - jo formata ir ingredientus, kurie uztikrinty sotuma ir neleistu
griebtis nesveiky uzkandziu dar nesibaigus darbo dienai”, - teigia mitybos specialistas.

Tad prof. dr. R. Stukas ir vienos didziausiu kepykly Salyje ,Fazer Lietuva” produkty vystymo
vadovas Tadas Aleknavicius dalinasi svarbiausiomis taisyklémis - j kq atkreipti démes;j
ruosiant ir pakuojant sumustini pietums?

1. Sociausias - dvigubas sumustinis

Nuolat skubantiesiems Zzmonéms rekomenduojama gamintis dviguba sumustinj - suvoztinj,
kuriame dvi duonos riekelés garantuos sotuma visa darbo diena. Be to, toks sumustinio
formatas suteiks galimybe sumustinj pagardinti gausesniu darzoviy ar kituy maistingu ir
biologiskai vertingy ingredienty kiekiu.

»Pagrindinis kriterijus renkantis duona piety sumustiniui - jos maistingumas, kuris ilgam
suteiks sotumo jausma. Vietoje jprasto batono vertety atkreipti demesj j rugine, viso grudo
avizine, darzovine ar duona su séklomis. Pastarieji duonos gaminiai turi maziau
angliavandeniy, daugiau baltymu ir skaiduliniy medziagu. Tokie duonos gaminiai padeda
islaikyti stabilu cukraus kiekj kraujyje. Tai leidzia prislopinti potraukj saldumynams”, -
komentuoja mitybos specialistas.

Be to, pietaujant biure ar einant judria miesto gatve, ypac svarbiu aspektu tampa ir patogus
sumustinio formatas.
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,Turbut daugelis yra susidire su situacija, kai valgant sumustinj, iS jo krenta ingredientai,
varva padazas, tad netinkama duonos forma gali kur kas apsunkinti jisu mégavimasi
pietumis. Norint to iSvengti, rinkités porcijine duong. Specialiai sumustiniams sukurtos
dvigubos riekelés tampa itin populiarios tarp Lietuvos pirkeju, tad ju pasiula duonos
lentynose iSties didelé”, - teigia T. Aleknavicius.

2. Pietums - pakankamai sotus ingredientai

Pietums gaminamas sumustinis turéty buti kitoks, nei pusryciu - pakankamai sotus ir
uztikrinantis energijos atsargas visai likusiai dienai. Be to, vidurdienj organizmas jau pilnai
pabudes, todél galime rinktis ir sunkesnj maista - mésa ar zZuvj. Taciau prof. dr. R. Stukas
teigia, kad i pietu sumustinj galime jtraukti ir tokiy ingredienty kaip bulvés ar kiausSiniai.

,Ne paslaptis, kad sotumo jusy sumustiniui suteikia ne tik duona, bet ir gyvulinés kilmeés
baltymai. Taciau norintiems pajvairinti mitybg, sotumui uztikrinti galima rinktis ir,
pavyzdziui, virtas bulves. [vairis mitybos tyrimai rodo, kad bulvé yra be reikalo
nuvertinama, kadangi Si darzove ne tik turi daug naudingy medziagu, bet ir ypac ilgai
palaiko sotumo jausma. Bulvés sumustiniuose populiarios Izraelio virtuveéje, tad kodél ju
neiSbhandzius Cia, Lietuvoje? Ivairovei rinkités saldziasias bulves, molitigus ar cukinijas”, -
teigia prof. dr. R. Stukas.

KiausSiniai taip pat yra vienas is nedaugelio maisto produktu, kurie pasizymi itin didele
baltymu gausa, todél juos galite rinktis Salia mésos ir zuvies. Tac¢iau mitybos specialistas
ispéja, kad sumustiniuose reikétu vengti rukytos mésos, riebiy ar saldziu padazu. Verciau
juos keiskite humuso, jvairiuy pupeliy ar avokadu uztepélémis.

3. Svarbiausia - ne per daug dregmes

Pagrindiné sumustinio nauda skubantiems - patogumas, nes sumustinis nereikalauja
specialaus paruosimo ar Sildymo. Taciau yra kita medalio puseé - iS anksto paruostas
sumustinis pusdienj pabuves Saldytuve gali sudrékti ir prarasti savo skoni. Pasak T.
Aleknaviciaus, tokiu atveju reikéty vengti ,,vandeningu” darzoviu, pavyzdziui, pomidoru,
kuriuy dregme gali persigeri i duonag ir sugadinti jos skonines savybes.

»Tokie produktai kaip keptos darzoves, liesa mésa ar nusausintas tunas tinkami ir dél to,
kad juose mazai drégmes. Ingredientus sumustinyje dékite tarp salotu lapu, kurie izoliuotu
ingredienty skysti nuo duonos. Be to, prie§ gaminant sumustinj, nepamirskite kruopsciai
nusausinti darzoviy”“, - teigia ,Fazer Lietuva” atstovas.
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Anot T. Aleknaviciaus, labai svarbu atkreipti démesj ir i duonos rusj: viso grudo milty duona
ar duona su séklomis ruosti sumustiniams j darba tiks kur kas labiau, nei purus batonas,
kuris labai greitai sugers kity ingredienty dregme.

Sotus ir paprasti sumustiniu receptai pietums darbe
1. Lengvas ir gardus sumustinis su keptu suriu

Ingredientai: darzovinés duonelés su burokeéliais, varskés suris, dzituvéséliai, kiauSinis, pesto
padazas, pievagrybiai, baklazanas, druska, pipirai, ¢iobreliai ar kitos mégstamos zolelés,
alyvuogiy aliejus, jvairios salotos.

Gaminimas: riekelémis supjaustykite pievagrybius bei baklazanus ir pakepkite keptuvéje ant
Slakelio alyvuogiu aliejaus kol suminkstés, pagardinkite druska ir pipirais. Tada paruoskite
varskes surj - apvoliokite kiauSinyje ir dziuvéséliuose, trumpai apkepkite orkaitéje, kol
paruduos. Darzovine duonele patepkite pesto padazu, visus paruostus ingredientus dékite
ant duonelés ir pagardinkite ¢iobreliais ar kitomis zolelémis.

2. Maistingas bei Svelnus sumustinis su tunu

Ingredientai: darzovinés duonelés su morkomis ir pastarnokais, tepamas surelis,
konservuotas tunas, kietai virtas kiausSinis, mélynasis svogunas, avokadas, rukolos salotos,
melynasis kopustas, druska ir pipirai.

Gaminimas: duonele patepkite sureliu. Supjaustykite svoguna, avokada bei kietai virta
kiauSinj. Ant duonelés sudékite supjaustytus ingredientus ir uzdékite nusausinta
konservuota tuna bei méelynuosius kopustus. Gardinkite druska ir pipirais pagal skoni.

3. Sotus ir Siltas sumustinis su kumpiu

Ingredientai: sékluy duonelés, saldziosios bulvés, humusas, raudonosios paprikos, virtas
jautienos kumpis, Spinatai, druska ir pipirai, alyvuogiu aliejus.

Gaminimas: Supjaustykite paprika, saldzigja bulve ir trumpai apkepkite keptuvéje su
trupuciu alyvuogiu aliejaus, pabarstant druska ir pipirais. Sékly duonele patepkite humusu,
uzdékite jautienos kumpi, keptas darzoves ir pagardinkite Spinatais.
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