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Kiausinis — vienas maistingiausiy maisto produkty
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Sv. Velykos — $venté kupina tradicijy ir simboliy -
bei metas, kai viskas gimsta i§ naujo. Kriks¢ionims — tai
Kristaus prisikélimo Sventé, turintiems labiau pasaulietiSkg &
pozitirj j pasaulj — tai Ziemos pabaigos §venté ir artéjancios |
vasaros sutikimas, niiiriy ziemiSky drabuziy keitimas
ryskiomis pavasario spalvomis. Vienas Sv. Velyky simbolis
yra: Velyky marguciai...

KiauSinis — vienas maistingiausiy maisto
produkty. Ji sudaro mazdaug 10% luksto, daugiau kaip 60%
baltymo ir apie 30 % trynio. KiauSinyje yra apie 75 %
vandens, 12 % baltymy ir 12 % riebaly (lipidy), taip pat vitaminy ir mineraliniy medziagy. Vidutinis

.

vistos kiausinis sveria apie 50-60 g, o apie 50 g svorio kiauSinyje yra:

6,3 g baltymy;
0,6 g angliavandeniy;
5,0 g riebaly.
KiausSiniai riiSiuojami pagal svorj ir skirstomi j svorio kategorijas:
XL —labai dideli (73 g ir didesni), jy maistiné verté siekia ~ 80 kcal;
L —dideli (63-73 g), jy maistiné verté siekia ~ 72 kcal.;
M — vidutiniai (53-63 g), jy maistiné verté siekia ~ 63 kcal.;

S — mazi (ki 53 g), jy maistiné vert¢ siekia ~ 54  kcal.
Kiausinio lukSto stiprumas priklauso nuo
daugelio veiksniy: kiausSinio dydzio,
pauk$¢iy amziaus, streso, mitybos, vandens kokybeés, O ewieashi bouina

KIAUSINIQ ZYMEJIMAS

X [ : 3 s 1 hieve by vty o ing Dodesly wity
enetikos, li aplinkos temperatiiros. Pasitaiko, kad — 2o breike homg vty bisina b3 tieirkystes
g , l1gy, ap P ) ;
4 S e . oW eh s Samk . v 3-narvuore leikery wity koubrasi okia nesseris
pirmieji ka tik pradéjusiy déti visty kiausiniy lukstai buna
ploni ir minksti. Patys tvir¢iausi yra jauny visty kiausiniai, Kiiraas afle

jie paprastai biina nedideli — S, M — dydzio. Didelius
kiausSinius deda senesnés, stambesnés viStos, taciau dél
kalcio trukumo, jy sudéty kiausiniy lukstai btina silpnesni.
Kiausinio luksto spalva priklauso nuo visty veislés, taciau
luksto spalva neturi jtakos nei kiauSinio skoniui, nei
maistiniéms savybéms. 2 LT 44-85-001
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Kiausinis — vienas maistingiausiy maisto produkty

KiauSinio trynys. Svieziy kiausiniy trynj gaubia plona ir e
stipri plévelg, todel trynys buna rutulio formos, senesniy kiauSiniy =~~~ v
trynio plévelés stangrumas sumaz¢ja.Mazdaug puse kiauSinio trynio :
maseés sudaro vanduo, kita dalj — riebalai, baltymai ir Siek tiek { Y
angliavandeniy. Trynyje yra gelezies, vitamino A, vitamino D, § 2
fosforo, kalcio, tiamino ir riboflavino.

KiauSinio baltymas. Kiauinio baltymas — permatoma,
stangri, bespalve, drebuciy konsistencijos mase. Joje yra devynios
pakeiciamos ir devynios nepakei¢iamos amino riigStys (t. y. aminortigstys, kuriy Zmogaus organizmas
nepasigamina pats ir turi gauti su maistu), taip pat gausu mineraliniy medziagy (Na, Ca, Fe, P, Cl, S, Hg,
Cu ir kt.), B grupés vitaminy.

Suvalges vieng kiauSinj suauges zmogus gauna apie 30-40 proc. rekomenduojamos paros normos
(RPN) vitamino B12, apie 15-20 proc. RPN fosforo, iki 10-20 proc. RPN cinko, seleno ir vitamino B2
bei patenkina apie 40-65 proc. pagrindiniy amino rags¢iy poreikj.

Mazdaug puse kiauSinio trynio masés sudaro vanduo, kitg dalj — riebalai, baltymai ir Siek tiek
angliavandeniy. Trynyje yra gelezies, vitamino A, vitamino D, fosforo, kalcio, tiamino ir riboflavino.

Ar Zinai, kad... margucius reikia suvalgyti ne véliau kaip per tris dienas?

Populiariausi kiau$iniy marginimo/dazymo biidai — tradicinis svogiiny lukstais ir
rySkiaspalviais sintetiniais kiausiniy dazymui skirtais dazais.

Jei naudojami sintetiniai kiauSiniy dazai, bitina laikytis nurodyty naudojimo
instrukcijy, nevalgyti kiausiniy, kuriy lukstas suskiles, o baltymas nusidazes. Patartina
. naudoti nattiralius kiauSiniy dazus, t. y. svogtny lukstus, gzuolo zieve ir kt.
| Virtg kiauSinj patariama suvartoti per 24 valandas, bet ne véliau kaip per 3 paras
% nuo iSvirimo. Virti kiauSiniai sugenda greiCiau, jei jy lukStai yra pazeisti. Jei po savaités
=i per Atvelykj norite papuosti stala marguéiais, nudazykite keleta $vieziy kiausiniy.

Kiausiniai turi biiti suriSiuoti, pazenklinti ir supakuoti per 10 dieny nuo padéjimo
datos, o jy tinkamumo vartoti terminas turi biiti ne ilgesnis kaip 28 dienos po padéjimo.

Gz Kiausiniy tinkamumo vartoti terminas turi buti nurodytas ant pakuotés, nurodant:
Geriausi iki (data).

Kiek ilgai kiauS$iniai iSbus nesugede, priklauso nuo jy laikymo temperattiros — kuo temperatiira
aukstesné, tuo trumpesnis kiauSiniy saugojimo terminas. Labai svarbu vengti staigiy temperatiiros
svyravimy, dél kuriy ant kiauSinio luksto susidaro drégmés kondensatas. Vanduo paZeidzia apsauging
luksto plévele ir per luksto poras gali patekti 1 kiausinio vidy, o kartu su vandeniu ] kiausinio vidy gali
patekti ir ant lukSto buve mikroorganizmai. Tai ne tik Zenkliai sutrumpina kiauSiniy tinkamumo vartoti
terming, bet ir gali kelti pavojy sveikatai.

Jei nenorite, kad Sventés apkarsty, pirkite tik paZenklintus maistui skirtus kiausinius.
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Kaip saugiai tvarkyti kiauSinius namuose?

Ant S$viezio kiauSinio IukSto yra natirali apsauginé plévelé, kuri saugo kiauSini nuo
mikroorganizmy patekimo. Siekiant iSsaugoti apsaugine plévelg, nupirkto kiauSinio iSkart

nereikéty plauti ir namuose iki maisto ruoSimo kiausSinius laikyti neplautus.

Rekomenduojama kiausinius namuose laikyti Saltai, geriausia — buitiniame Saldytuve, taciau ne
jo durelése, o lentynoje.

Kiausinius reikéty laikyti pakuotéje, su kuria jie buvo pirkti, taip bus lengviau sekti jy tinkamumo
vartoti termina. Zali kiauginiai negali liestis su kitais maisto produktais.

Visi virtuvés indai ir jrankiai, taip pat rankos po kontakto su zaliais kiauSiniais turi biiti
kruops¢iai plaunami.

Vartoti tik gerai iSvirtus arba iSkeptus kiauSinius. Jei gaminate patiekalg i§ Zaliy kiauSiniy, prie$
naudojant kauSinius reikia gerai nuplauti.

TermiSkai apdoroti (virti ar kepti) kiauSiniai — greitai gendantis produktas, todél turi biiti latkomi
Saldytuve.

Velykiniai marguciali, jei juos planuojama vartoti maistui, turéty biiti dazomi tik maistiniais
dazais.

Informacijos Saltinis:

1. https://vmvt.Irv.It/It/maisto-sauga/maisto-produktai/gyvuninis-maistas/kiausiniai/

2.

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro informacija

Parengé: Visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieziiirg mokykloje Sabina Stugiené
el. pastas: sabina.stugiene@sveikatos-biuras.lIt, mob. +37067250587
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