Q PANINFO.LT Pasaulj uzkariaujanti rauginto maisto tendencija atkeliauja i Lietuva

Maisto tendenciju prognozuotojai ir stebetojai vieningai sutaria, kad rauginimas -
tai viena rySkiausiu 2019-uju metu maisto sektoriaus tendenciju. Si mada pamazu
atkeliauja ir i Lietuva, taCiau pasak rauginimo specialistés ir knygos ,Naturalus
rauginimas” autoreés Ievos Sidlaités, lietuviai dar nepakankamai supranta raugintu
produkty verte. Lietuvoje rauginti produktai - nieko neiprasto, nes daugelis juos
valgo kasdien, todeél kartais pamirstama didziulé ju nauda organizmui.

Fermentuoti maisto produktai - jogurtas, kefyras, arbata kombucha, kimchi ar rauginti
kopustai, rauginty soju gaminiai kaip miso ir tempeh suris bei itin populiaréjanti duona su
raugu (angl. sourdough) - vis dazniau sutinkami madingiausiu produkty sarasuose.
Vartotojai daug démesio skiria zarnyno veiklai, kuriai Sie produktai itin naudingi dél juose
esanciy fermentuy, omega-3 riebaly rugsciu, probiotiky ir vitamino B.

»Rauginimas iSpopuliaréjo todeél, kad vis daugiau ligy kildinama i$ nuskurdusios zmoniu
mikrofloros. Kasdien valgome pasterizuota, konservuota, jvairiais chemikalais apdorota
maista tam, kad Sis kuo ilgiau nesugestu. Gyvuy mikroorganizmuy musu virskinamajame
trakte ir ant odos yra 10 karty daugiau nei musu kuno gyvuju lasteliy, jie padeda mums
iSgyventi, mes - jiems. Todél ,susirgus” mumyse esanciai mikroflorai, susergame ir mes, o
to pasekmeé - alergijos, depresijos, vézys ir begalés kity fiziniu ir psichiniy ligu”, - teigia I.
Sidlaite.

Rauginimo tendencija pavelavusi atkeliauja i Lietuva

Anot I. Sidlaités, prie$ deSimtmetj apie rauga ir rauginima pradéta garsiai kalbéti visame
pasaulyje, o dabar Si banga atsirito ir j Lietuva. Taciau ji smarkiai vélavo, kadangi lietuviai
rauginty produkty valgo ganétinai daug ir tai musy skoniui néra nieko neiprasto.

»Rugstus raugo skonis yra daznas misy krasty tradicinéje virtuveje, nes maistas buvo
rugstinamas jvairiomis giromis, rauginty darzoviy sturymu, visur dedama grietine, i$
rugpienio gaminamos jvairios Saltsriubés, geriamos isrugos, rauginta medziu sula. Taip pat
jau daugelj mety lietuviai valgo duona, kepta su raugu. Taciau dél to, kad Sie produktai tokie
iprasti, mes nebesusimastome, kokie jie iS tikruju naudingi”, - teigia rauginimo eksperteé.

Raugintuose produktuose esancios bakterijos ir mielés, eidamos musy virskinamuoju traktu,
padeda vidinei mikroflorai atlikti jai priklausancius darbus ir taip ji gali atsikurti. Kartu su
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raugintu maistu mes gauname ir medziagu, butiny sveikai organizmo mikroflorai palaikyti.

»Rauginti produktai - darzoveés, pieno produktai, duona kepta su raugu, fermentuoti gérimai
- yra jau ,apvirskinti” mieliy ir bakteriju. Sunkiai pasisavinami baltymai suskaidomi j
lengviau pasisavinamus junginius. Todél raugintos darzovés lengviau virSkinamos uz Zalias,
raugintas pienas ar su raugu kepta duona - lengviau uZ neraugintus®, - teigia I. Sidlaite.

Vienas populiariausiu raugo gaminiu Lietuvoje - duona

Kone populiariausias ir seniausias raugintas produktas Lietuvoje - duona, kepta su raugu.
Anot vienos lyderiaujanc¢iu kepykly Salyje , Fazer Lietuva“ produkty vystymo vadovo Tado
Aleknaviciaus, Sios duonos populiarumo tendencija ,Gardésio” duonos kepéjams - visai ne
naujiena, nes visi ruginiai duonos gaminiai kepykloje gaminami su raugu. Taciau pastebima,
kad vartotojai vis daugiau démesio skiria rauginimo procesy supratimui ir ju esminems
savybems.

»Panasiai kaip ir kiti fermentuoti maisto produktai, duona su raugu fermentuojama
naudojant ,lactobacillus” kultiiras (pienarugstés bakterijas). Tam, kad ruginé duona butyu
kokybiska, reikia rugstesnés teslos. Nes jeigu rugsties bus per mazai, duonos minkstimas
bus skylétas, o Sonai jtrukinéje. Raugas suteikia reikiamos rugsties, tai padeda rugine duona
iSkepti kokybisSkai, o tuo paciu jai suteikia ne tik iSskirtiniy skoniniy savybiu, bet ir leidzia
ilgiau iSlaikyti Sviezig. Rugstis veikia kaip naturalus konservantas, todél kuo duona
rugstesneé - tuo ilgiau ji iSsilaikys nesupelijusi”, - teigia T. Aleknavicius.

Rauginta duona yra lengviau virSkinama ir maistingesné, nes pieno rugstys padeda miltuose
esancius vitaminus ir mineralus lengviau jsisavinti. Be to, Sios rugstys sulétina gliukozés
iSsiskyrimo j krauja greitj ir sumazina duonos glikeminj indeksa, todél ji nesukelia
nepageidaujamu insulino Suoliu.

Anot I. Sidlaités, kartais Zmonés, kurie jautris glitimui, negali valgyti kvie¢iu, ta¢iau keptus
su raugu valgo be problemu. Taip yra dél to, kad glitimo baltyma raugo bakterijos pavercia
labiau virskinamu, ji suskaido.

Kepti namie ar pirkti?

Sakoma, kad kiekviena Seimininké turi savo skirtinga rauga. Juk ne veltui senovéje sakydavo
- kiekviena $eimininké turi savo rugstj. Siandien itin sparciai populiaréja tendencija
namuose ar mazose kepyklélése kepti rauginta duona. Taciau anot ,Fazer Lietuva“ kepyklos
atstovo, nereikéty manyti, kad parduotuvéje negalima surasti kokybiskos duonos su raugu.
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,Duonos raugas gali buti labai jvairus. Misuy kepykloje rauga auginame patys - maiSom
miltus su vandeniu ir rauginam juos tam tikrose salygose. Pagaminti tokj rauga uztrunka
apie savaite ar desimtj dienu. Jis leidzia duona iSkepti be pridétiniy mieliy. Tai lietuviams
puikiai pazjstamas, tradicinis raugas - butent ji dazniausiai ruosia Zmonés namie, o seniau
ruosdavo kaime ir misy mociutés”, - pasakoja T. Aleknavicius

Kepyklos atstovas priduria, kad kepiniu su raugu populiarumas turety tik augti, nes su juo
galima kepti ne tik duong, bet ir pyragus, bandeles ar net naudoti vietoje kepimo mieliu.




