Q PANINFO.LT Virtuves zvaigzdé - graikiskas jogurtas. Kodél toks populiarus?

Graikiskas jogurtas - ne tik skanus ir naudingas Zzmogaus organizmui, bet ir
virtuveje itin placiai panaudojamas maisto produktas, kuri, kaip rodo prekybininky
duomenys, lietuviai vis labiau pamegsta. Vien per pastaruosius metus graikisko
jogurto pardavimai Salyje iSaugo daugiau nei ketvirtadaliu, ryskiai iSsipléete ir
skirtingu gaminiu pasiula. Prekybininku teigimu, toki graikisko jogurto
populiaruma visu pirma lemia besikeiciantys vartotoju iprociai.

Pasak prekybos tinklo ,Maxima“ komercijos vadoves Vilmos Drulienés, pastaruju mety
duomenys rodo, kad Simet, palyginus su pernai, graikisko jogurto pardavimai Salyje iSaugo
25 proc. Toki augima vadove visy pirma sieja su visuomenes pastangomis gyventi sveikiau.

Ivairiy mitybos specialisty teigimu, graikiSkas jogurtas - ne tik skanus, bet ir naudingas
Zmogaus organizmui, mat jo sudétyje gausu kalcio, probiotiku, jodo, baltymu, vitamino B12.
Tai, pasak specialistu, zmogui teikia visapuse nauda: stiprina kaulus, didina raumeny mase,
mazina kraujospudi, taip pat gerina zarnyno veiklg, skatina medziagu apykaita ir mazina
apetita.

»~Neabejojame, kad vyraujanti tendencija - augantis gyventoju noras maitintis sveikiau -
daro didele jtaka graikiSko jogurto pardavimams, nes gaminys idealiai atitinka sveiko
gyvenimo principus. Pastaraisiais metais graikisko jogurto populiarumas auga, dél to
nuosekliai pleCiame ir jo pasirinkima, o musu tiekéjai pasitlo vis nauju graikisko jogurto
skoniy”, - teigia V. Druliene. 2018-aisiais ,Maximos” pirkejai parduotuviy lentynose randa
net per 20 jprasto bei dar 15 geriamo graikisko jogurto rusiu. Palyginimui, pernai geriamo
jogurto rusiy parduotuvese tebuvo 8, o iprasto - 17.

»,Maximos“ komercijos vadove taip pat neabejoja, kad graikiSko jogurto paklausos augimui
itakos turéjo ir kainos: dauguma graikisko jogurto gaminiy prekybos tinkle kainuoja maziau
nei eura, o pats pigiausias - vos 0,59 euro.

Galiausiai, pasak V. Drulienés, auganciam graikisko jogurto populiarumui Salyje itakos turi
ir placios gaminio panaudojimo virtuvéje galimybeés: savitas jogurto skonis ir kitokia nei
iprasty jogurty konsistencija sudaro salygas ruosiant maista graikiska jogurta pritaikyti
visapusiskai. Mat pagrindinis graikisko jogurto skirtumas nuo jprastu yra tas, kad ji
gaminant, specialaus filtravimo proceso metu, pasalinamos iSrigos - skystis su laktoze. Dél
to jogurtas iSsiskiria kiek rugstesniu nei jprasti skoniu, taip pat yra riebesnés konsistencijos.

,Graikiskas jogurtas puikiai tinka ne tik salotoms gardinti ar padazams maisyti, bet ir
sriuboms ar net desertams ruosti, taip pat daznu atveju yra tinkamas grietinei ar majonezui
pakeisti”, - sako V. Druliené. Norintiems praktiskai panaudoti graikiska jogurta savo
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virtuveje, V. Druliené sitlo iSmeginti kelis prekybos tinklo ,Maxima“ Sefu mégstamus
skirtingu patiekaly receptus.

Agurku sriuba su jogurtu

Sriubai pagaminti reikés 6 agurkuy, 3 kiausSiniu, po sauja krapu, svogunuy laiskuy ir graikiniy
riesuty, 250 ml graikisko jogurto, litro rugpienio, 4 skilteliy cesnakuy ir prieskoniy pagal
skonj - druskos ir pipiru.

Agurkus stambiai sutarkuokite, virtus kiausinius atvésinkite ir smulkiai supjaustykite.
Susmulkinkite rieSutus. Sumaisykite jogurta su rugpieniu, i mase iSspauskite cesnako
skilteles ir priberkite prieskoniu. Tuomet suberkite kiauSinius, agurkus ir zalumynus ir viska
sumaisSykite, o patiekdami apibarstykite rieSutais.

Sveikesni blynai pusryciams

Blynams paruosti reikéty 2 puodeliy miltu, 2 Sauksty cukraus, Sauksto kepimo milteliu,
puses Saukstelio druskos, 2 puodeliy pieno, 3 dideliu Saukstu graikisko jogurto, 2 kiauSiniy
ir 50 g sviesto.

Miltus sumaisSykite su kepimo milteliais, cukrumi ir druska. Kitame dubenyje iSplakite piena,
kiausinius ir jogurta, taip pat - iStirpinta sviesta. [ miSinj palengva berkite miltus, ir butinai
nuolat maiSykite. Blynus kepkite tirpintame svieste, o patiekti tiks paciy mégstamiausi
ingredientai - medus, uogos ar Kkiti.

Avokadu misrainé su lasisa ir jogurtu

MiSrainei pagaminti reikés avokado, agurko, 2 kiausiniu, 70 g lasiSos, skiltelés cesnako, 1,5
Sauksto graikisko jogurto, druskos ir pipiru pagal skonj.

Atvésintus kiausSinius, agurka, lasi$a ir avokada smulkiai supjaustykite, tuomet viska
sumaiSykite su graikiSku jogurtu. | mase iSspauskite ¢esnako skiltele, paberkite druskos ir
pipiruy, ir vél pamaisykite. Stai ir mi$raine, kuria patiekti galima originaliai - kad ir avokado
skilteleje.

Graikisko jogurto sufle
Desertui pagaminti reikés 180 g liesesnio graikisko jogurto, 2 kiauSiniu, 2 Sauksty miltu,

ziupsnelio druskos, citrinos, Saukstelio vanilés ekstrakto ir cukraus, taip pat gabalélio
sviesto formai patepti.
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Tkaitinkite orkaite iki 180 laipsniu ir pasiruoskite formeles: iStepkite jas labai plonu sviesto
sluoksniu ir apibarstykite trupuciu cukraus. Dubenyje iSplakite graikiska jogurta, kiauSiniu
trynius, miltus, druska, vanile ir nutarkuota citrinos zZievele. Kitame dubenyje iSplakite
baltymus, kol Sie taps minkStomis putomis. Trec¢dalj plakty baltymuy sudékite i jogurto
plakinj ir lengvai iSmaiSykite. Tuomet sudékite likusius baltymus ir vél iSmaisykite. Mase
sudeékite j kepimo formeles, ir kepkite apie 15 minuciy. Atminkite, kad kepant suflé labai
svarbu nevarstyti orkaités dureliu, o ir patiekti desertq reikia iSkart.




