KLAIPEDOS MIESTO
VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS

KiausSinis ir jo
nauda

Parengé visuomenés sveikatos
prieziuros specialisté
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Lopselyje-darzelyje ,, Alksniukas“ kacCiuky
grupés vaikams vyko uzsiémimas apie
KiausSinj ir jo nauda. Vaikai suzinojo kuom
naudingas yra Kiausinis, surado jo vietg
maisto piramidéje, taip pat su vaikais
aptaréme kiausSinio panaudojimo
galimybes. Vaikai ziuréjo filmuka apie
kiausSinio svajone, spalvino margucius bei
rideno didelj marguti.
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Kas cia?

BALTAS ANTIES ZASIES

Ar meégstate valgyti kiauSinius?

Kokie valgiai jums patinka?Ar reikalingi
kiauSiniai norint pagaminti jusy
mégiamag patiekalg?

PUTPELES FAZANO RUDAS
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Ar zinote iS kur
atsiranda kiausinis?

Ar kiausSinis yr
maistas?
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Maisto pasirinkimo piramide

Kiausiniai yra lengvas, skrandzio neapsunkinantis
ir puikiai pasisavinamas maistas.

Musy organizmas pasisavina iki 98 % kiausinyje
esanciy baltymuy.

IS kiauSinio jis gauna butent tas aminorugstis,
kuriy negali pasigaminti pats.

Jos gerina smegeny veiklg ir skatina Igsteliy
atsinaujinima, taip pat stiprina atmintj bei
gebéjimag sutelkti démes;.

Kiausinis, kaip baltymy saltinis, ypac vertingas
sportuojantiems zmonéms

E9 B9 B9 B B9 B9 B9 B9 Surask kiauSinj maisto piramidéje

LIETUVOS RESPUBLIKOS SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERIJA KRN
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KiauSiniy nauda

1. Placiai prieinamas produktas. Lietuvoje kiausiniai nuo seno naudojami gaminant maistg ir jvairiausius kiauSiniy patiekalus. Tai
nebrangus, daugeliui prieinamas produktas, kuris turi daugybe gaminimo, valgymo ir derinimo su kitais produktais buduy.

2. Greitai pagaminamas. Viena priezasciy, kodél pusryCiams ar greitam uzkandziui daznai renkamés kiausinieng ar virtg kiausinj,
yra itin trumpas Siy patiekaly gaminimo laikas. Gardy ir sveikg kiausinj paruosite vos per kelias minutes.

3. Gerojo cholesterolio 3altinis. JAV ir Australijos mokslininkai patvirtino, kad kiausiniy cholesterolis padeda maZinti ,blogojo“
cholesterolio kiekj ir padeda mesti svor;j.

4. Kiausinio baltymas padeda sureguliuoti kraujospiidj ir saugo nuo vézio. Visty kiausSiniuose yra karotinoidy, kurie yra efektyvus
antioksidantai. Nustatyta, kad jie apsaugo nuo onkologiniy susirgimy, gerina imuniteta.

5} Apszi\ugq r)l?o Sirdies ir kraujagysliy ligy. Bendrame Oksfordo ir Kinijos mokslininky tyrime nustatyta, kad kiausiniai 26 % mazina
insulto rizika.

6. Tinkamas baltymy 3altinis sportuojantiems Zmonéms. Kone idealiai jsisavinamas kiausinio baltymas — puiki ,statybiné
m?(dmaga sportuojantiems ir raumenyng lavinantiems Zmonéms. KiauSiniuose gausus vitaminas D taip pat apsaugo nuo raumeny
nykimo.

7. Placios kulinarinés galimybés. IS kiauSiniy galime gaminti itin platy spektrg patiekaly — nuo jprasto virto kiausinio ir daugybés
saloty iki Benedikto su iémoninﬁai priderintais priedais, avokado skrebucio bei jvairiausios kiausinienés. Dél universalumo,
unikaliy skonio savybiy bei nau
virtuvéje.

os sveikatai kiausinis jau daugelj amziy populiarumo nepraranda nei kasdienéje, nei aukstojoje
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Vaiky nudazyti kiauSiniai
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Linksmoji dalis-
kiausinio ridenimas
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Kam dar naudojamas kiausSinis?

Dauguma kasmet $venciame Sv.
Velykas. Velykos minimos marginant
kiauSinius, zaidziant velykinius
zaidimus bei ruosSiant tradicinius
Velyky patiekalus.
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Ar zinote, kad is
kiauSinio gali iSsiristi
vysSciukas jei tam
sudarysime tinkamas
sglygas.
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Pasaka "KiauSinio svajoné” — YouTube

Cyp Cyp Cyp vista ir 15 visciuky - YouTube



https://www.youtube.com/watch?v=oAaWjFsKru4
https://www.youtube.com/watch?v=v9cqBELeOQY

