Q PANINFO.LT Zuvies gidas: kokia rinktis ir ka lietuviai labiausiai mégsta?

Anot maisto mitybos specialistu, Zmogaus racione Sviezia zuvis turetu atsirasti bent
karta per savaite. Prekybininkai pastebi, kad laSisas ir upéetakius pamege lietuviai
pamazu keicCia savo kasdieni maisto raciona ir iesko vis jvairesniu tiek juriniu, tiek
upiniu zuvu. Lietuvisko prekybos tinklo ,Maxima“ komercijos vadove Vilma
Druliené atskleidzia, kokios zZuvys Siandien yra populiariausios tarp pirkeéju.

»~Miusu pirkéjai yra pamége zuvj ir pastebime, kad lietuviy maisto racione atsiranda vis
ivairesnés zuvys. Siandien Sviezios zuvies asortimente turime daugiau nei 250 skirtingy
rusiy Sviezios zuvies ir jvairiu jos gaminiy bei juros gérybiu.

Keiciantis zmoniy mitybos jproCiams kasmet ple¢iame Sviezios zuvies asortimentg - vis
labiau populiaréjant jurinei zuviai - jos pasirinkimas Siemet yra perpus didesnis. Jau¢iame
pirkéju poreiki pajvairinti Zzuvy asortimenta, todél Sviezios zuvies pasirinkimas didés”, -
teigia didziausio Salyje prekybos tinklo ,Maxima“ komercijos vadove V. Druliené.

Ji atskleidzia, kad prekybos tinklo ,Maxima“ pirkéju krepseliuose dazniausiai atsiduria
lasiSos ir vaivorykstiniai upétakiai. I perkamiausiu zuvy desimtuka taip pat patenka:
mazaakiai stikliniai Samai, auksaspalvés dorados, menkeés, stintos, strimelés, skumbres,
kuojos, pleksnés.

V.Druliené pastebi, kad Siandienos pirkéjas yra skubantis zmogus, todél itin paklausus
tampa jvairus Sviezios zuvies pusgaminiai - sumarinuoti ir kepimui paruosti jvairiu rusiy
zuvies kepsniai, filé.

Zuvis - ir gurmanams, ir besilaikantiems dietu

Pasak mitybos specialistu, zuvis yra energijos bei svarbus baltymu ir naudinguju riebiuju
rugsciy Saltinis. Kiekviena Zuvis turi savy naudingujuy medziagu, todél zuvis puikiai tinka ir
besilaikantiems dietos ir aktyviai sportuojantiems. ,Tie, kurie valgo liesiau puikiai tiks
gélavandené arba balta jury zuvis, pavyzdziui, menke, otas, starkis. Sportuojantiems bei
norintiems sustiprinti savo organizma reikia daugiau Omega 3 arba vadinamuju sociuju
riebaly rugsc¢iu, kuriy turi lasiSos, menkeés, sardinés, skumbreés”, - pazymi V. Druliené,
»Maximos“ komercijos vadove.

Zmonés daZnai Zuvies atsisako dél asaku, nes esa dél to sunku ir nepatogu yra zuvj valgyti.
»Bijantiems asaku puikiai tiks mazai ju turincio zZuvys tokios, kaip starkis, upétakiai ar
dorados”, - sako V. Druliene.
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Kur laikyti parduotuveje isigyta sviezia zuvi?

,Maximos“ atstove pataria Sviezia zuvij laikyti Saldytuve, o suvartoti ja yra geriausia per ta
pacia diena. SvieZig zuvj galima rinktis i§ akvariumy arba esancia ant ledo vitrinu, kur yra
atSaldyta, bet ne uzsaldyta. Uzsaldyta zuvis yra naturalus jos konservavimo budas, taciau
reikty zinoti, kad ja atSildyti rekomenduojama laikant zuvj Saldytuve ar kitoje vésioje vietoje.

,Jeigu Zuvj pirkote vélesniam gaminimui, ja laikykite $aldiklyje. Siuk$tu Zuvies antra karta
nesaldykite“, - perspéja V. Druliené.
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