APIE KRUOPAS IR JU NAUDA

Grikiai - vienos i$ naudingiausiy kruopy, pasizymintys gera baltymy sudétimi. Juose yra visos
nepakeiiamos amino rugtsys, kuriy zmogaus organizmas pats jy negamina, tod¢l turi gauti su
maistu. Grikiuose gausu mangano, vario, magnio, gelezies ir fosforo. Virtuose grikiy kruopose
esantys mineralai, palyginti su kitomis kruopomis, yra ypac¢ gerai jsisavinami. Grikiai btina
dviejy rusiy: kepinti, mums jprasti nuo seno, ir nekepinti. Kepintas grikiy kruopas reikty rinktis
Sviesesnés spalvos, nes tokiose iSlike daugiau naudingyjy medziagy. Jy virti nebitina, pakanka
per naktj iSmirkyti. Nekepintos grikiy kruopos yra Sviesios spalvos ir Siek tiek kitokio skonio.
Verdant reikia laikytis 1:2 santykio, t. y., viena dalis grikiy ir 2 dalys vandens.

AviZzos yra laikomos vienomis sveikiausiy kruopy. Jos naudojamos jvairiems kepiniams,
duonai kepti, gaminama granola (kepinti aviziniai dribsiai su medumi ir priedais) ir miusli
g (dazniausiai nevirti aviziniai dribsniai, sumaisyti su jvairiais priedais). Avizose yra daug
vitaminy ir mineraly, tokiy kaip manganas, fosforas, varis, B grupés vitaminai, gelezis, selenas,
magnis ir cinkas. Taip pat turi daug baltymy ir skaiduliniy medziagy, kurios teigiamai veikia

Bolivinés balandos (kynva) ruoSiamos ir vartojamos kaip javy grudai, taciau jos
yra kruopinio augalo séklos, kuriose daugiau maistiniy medziagy nei daugumoje griidy.
Sudétyje yra visos devynios nepakei¢iamosios amino rugstys, todél tinka vegetaringje
mityboje. Kynva yra geras antioksidanty, mineraly — mangano, fosforo, vario, folio rtgsties,
gelezies, magnio ir cinko - Saltinis. Turi itin Zemg glikeminj indeksa, todél nesukelia gliukozés
kiekio svyravimy kraujyje. Prie§ ruoSiant, kynva reikia perplauti ir uzvirinti, pilant tris kartus
daugiau vandens nei kruopy. Jas galima skaninti jvairiomis darzovémis, grybais, vaisiais,
uogomis, rieSutais. Rekomenduojame audoti troSkiniy, sriuby, saloty gamybai, valgyti kaip
pagrindinj patiekalg ar garnyng.

Perlinés kruopos gaunamos nuslifavus mieziy branduolius. Tai - seleno, magnio Saltinis. D¢l
didelio skaiduly kiekio tinka linkusiems j viduriy uzkietéjimg. Verdant tradicinio dydZzio
kruopas, pirmiausia reikia perplauti ir per nakt; mirkyti Saltame vandenyje, o prie§ verdant
skystj nupilti ir uzpilti $variu vandeniu (santykis 1:3). Uzvirus vandeniui, ugnj sumazinkite ir
virkite apie 40 min. Jei naudojate smulkias perlines kruopas, laikykités gamintojy nurodytos
virimo instrukcijos. Mazesniy kruopy mirkyti nebiitina, jos iSverda dvigubai grei¢iau nei
Jprastos.

virskinamajj trakta, prisijungia medZziagy apykaitos metu susidariusias medziagas, sunkiuosius
metalus. Rekomenduojame rinktis kuo maziau apdorotas kruopas. Verdant kruopy/dribsniy ir
vandens santykis turéty buti 1:3.

Soros yra krakmolingi griidai, turintys daug baltymy. Jose gausu fosforo ir magnio,
antioksidanty, tirpiy skaiduly ir baltymy. Galima naudoti gaminant jvairius patiekalus, jskaitant
kose, salotas ir sausainius. Prie§ verdant rekomenduojama perplauti vandeniu ir virti santykiu
1:2.

Bulgur — kietujy kvie€iy kruopos, kurios gaunamos griidus i$virus, idziovinus ir pasalinus
s¢lenas. Jose gausu skaiduly, nemazai magnio, fosforo, gelezies, mangano. PasiZymi mazesniu
glikeminiu indeksu nei bulvés ar ryziai, todél sukelia gerokai mazesnius gliukozés kiekio
kraujyje svyravimus. Yra keletas bulgur kruopy dydziy: stambios kruopos, virtos vandenyje ar
garuose, tinka sriuboms, plovams, troSkiniams ar salotoms, kepiniy jdarams, o smulkios —
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ruosti maltinukus, kotletus, koSes ar saldzius pudingus. Verdant bulgura, reikia laikytis 1:2
santykio.

Perlinis kuskusas - tai apdoroti kvie¢iy gemalai. Puikus seleno, augaliniy baltymy Saltinis,
taciau jame yra daug angliavandeniy ir tai ne pats geriausias pasirinkimas asmenims, turintiems
cukraus kiekio svyravimo kraujyje problemy, sergantiems celiakija ar turintiems jautruma
glitimui. Jame yra maziau pagrindiniy maistiniy medziagy nei kituose maisto produktuose. Jei
nenorodyta Kitaip, kruopas rekomenduojama suberti j verdantj vandenj santykiu 1:2 ir virti.

Manuy kruopos yra maziausiai vertingos, nes yra gaunamos i$ auksciausios rasies kvieciy. Jose
nedaug baltymy, bet gausu angliavandeniy. D¢l didelio kaloringumo ir lengvo virskinimo
many kosés gali biiti naudingos iSsekusiems, sveikstantiems po sunkios ligos ar labai mazo
svorio vaikams.

Baltieji ryziai mazai vertingi, kadangi apdorojimo metu i§ jy pasalintos sélenos su
naudingomis medZiagomis. O S§tai ruduosiuose ryziuose gausu fosforo, cinko, magnio,
mangano, B grupés vitaminy. Rekomenduojame rinktis ir ilgagridzius ryzius. Ryziy
paruoSimas priklauso nuo riisies, apdirbimo btido. Plikyti ryziai kietesni nei slifuoti baltieji
ryziai, todél ir virti juos reikes ilgiau.



