Svogiinas

Valgomasis svogiinas (Allium cepa) — amariliniy (Amaryllidaceae) Seimos augalas. Anks¢iau buvo
priskiriamas lelijiniy Seimai. Lapai tus¢iaviduriai, uzauga iki 30-40 cm. Pozeminiai augalo gumbeai,
taip pat vadinami svogiinais, — apvallis arba pailgi, padengti keliy sluoksniy odele (lukstais).
Kulinarijoje svogiinas naudojamas virtas, keptas, troskintas, ruosiant jvairius patiekalus, kaip
prieskoniné darzove, reciau — kaip viena pagrindiniy patiekalo daliy. Svoglinas — vienas i$ seniausiy
maisto Saltiniy Zmonijos istorijoje ir jis buvo vertinamas ne tik dél savo skonio, bet ir sveikatg
stiprinanéiy ir gydomuyjy savybiy. Si darzové auginama jau maziausiai 7000 mety. Svogiinas auga iki
mazdaug 60 cm aukscio. Nors populiariausia kulinarijoje yra apatiné svogiino dalis, taciau visame
pasaulyje valgoma ir virSutiné — Zalioji svogiino dalis, dar vadinama svogiino laiskais. Svogtinas, dél
jame esanciy sieros junginiy, pasizymi astriu kvapu ir jprastai dirgina akis. Raudonasis svogtinas yra
Siek tiek maziau astrus, tod¢l jis labiau tinkamas naudoti §viezioms salotoms. Daugiausia pasaulyje
svogiiny uzaugina Kinija ir Indija. Svogiinuose ir fenoliy ir flavonoidy, kurie pasizymi
antioksidantiniu, prieSuzdegiminiu, prieSvéziniu poveikiu ir kitomis savybémis kurios gali buti
naudingos jiisy organizmui. Svogtinas ilga laika naudojamas Kinijos ir Indijos tradinicinéje
medicinoje. Jei jis naudojamas nuolat, jis turi prevencinj poveikj kovojant su tokiomis ligomis kaip
storosios zarnos veézys, prostatos vézys, skrandzio vézys, uzkerta kelig geresniam miegui ir suteikia
plaukams stiprybés bei grozio. Svogiiny fitoncidai, kurie issiskiria, kai pradedame juos pjaustyti, daro

zalingg poveikj Staphylococcus aureus, dizenterijai ir tuberkuliozés baciloms.



Ridikéliai

Ridikai priskiriami bastutiniy augaly $eimai. Sis augalas mégiamas dél savo $akny, kuriose gausu
Ivairiy zmogaus organizmui reikalingy vitaminy bei maistiniy medziagy. Priklausomai nuo ridiky
rusies gali skirtis Sakniavaisio spalva, dydziu ir lapy ilgiu (nuo 20 iki 80 cm), kurie apauge Siurksciais
plaukais. Ridikélio Saknys mésingos ir pakankamai storos baltos, raudonos, juodos ar melsvos
spalvos. Priklausomai nuo ridiky sékly rtsies - iSauge Sakniavaisiai gali skirtis skoniu bei astrumu,
todél puikiai tinka ne tik salotoms, bet ir kitiems patickalams. Ropés formos, baltos spalvos, Svelnaus
skonio ,,Acord* ridikai, rySkiai raudonos spalvos, neaitriis, vidutinio dydZio ,,A forcer rond ecarlate*
veislé, raudonai balti, pailgos formos valgomieji ,,Patricia® ir dar daugelis kity.

Ridikéliai — viena pirmyjy misy krastuose uzauganciy darzoviy. Ji itin gausi vitaminy ir turi mazai
kalorijy. Be to, valgyti sitiloma ne tik ridikéliy Sakniavaisius, bet ir lapus. Valgydami ridikélius
daZniausiai iSmetame jy lapus. Pasirodo, visai be reikalo. Ridikéliy lapai yra net turtingesni vitaminy
ir mineraliniy medziagy. Juose beveik deSimt karty daugiau vitamino C negu Sakniavaisiuose, taip
pat gausu kalcio, gelezies, natrio, fosforo, sieros, kalio.

Jeigu ridikélius valgote kartu su dienai skirta darzoviy saloty norma, organizma apriipinate
pakankamu kiekiu lastelienos, tad gerinate virSkinima. Lasteliena taip pat reguliuoja tulzies gamyba,

apsaugo kepenis ir tulzies piislg, neleidzia organizme kauptis skysc¢iams.



Salotos

Augalas vienmetis. Stiebas status, plikas. Zydi liepos — rugpjii¢io ménesiais

gelsvais ziedeliais. Vaisius — pailga, briaunota, ruda arba balsva sékla.

Yra iSvesta daug veisliy, todél lapai skiriasi: gtiziniy saloty — ovalts, banguoti, Sviesiai Zali,
suformuojantys jvairaus dydzio apvalias giizeles, lapiniy saloty — stambils, atvirksciai kiausiniski,

zali, kartais skiautéti.

Salotose gausu antioksidanty, vitamino K, vitamino C, vitamino A, folio riigsties.

Mazas Siy produkty maistingumas i§ dalies gali buti paaiSkintas paprastu faktu: jie sudaryti beveik
vien tik 1§ vandens. Nors vanduo dominuoja kone kiekvienoje darzovéje (viena maziausiai vandens
turinciy darzoviy — saldzioji bulve, 77 proc. jos sudaro vanduo), keturias anksciau iSvardytas salotines
darzoves 95-97 proc. lapinés salotos yra vienas seniausiy, dazniausiai valgomy ir naudingiausiy
augaly pasaulyje. Sis produktas yra ne tik maistingas, bet ir turi gydomyjy savybiy. I§ visy mazai
kalorijy turin¢iy maisto produkty salotos yra pirmiausia. Gera zinia ta, kad galima turéti Svieziy saloty

Lietuvoje nuo kovo iki vasario ménesiais.



Pomidorai

Remiantis biologiniu apibrézimu, pomidorai yra vaisius. Jie formuojasi i§ mazy gelsvy ziedy ir savyje
turi daugybe sékly, kurios gali biiti panaudojamos kity pomidory iSauginimui. Pastaruoju metu yra
kultivuojamos modernios pomidory veislés be sékly. Pomidory vaisiai naudojami garnyrams,
salotoms, misSrainéms, konservuojami, naudojami gaminant pomidory ke¢upg. Pomidory tévyné —
Piety Amerika, Andy aukstikalnés. Pradzioje jie auginti Senovés Peru civilizacijy, véliau pateko |
Mezoamerika. Actekai juos vadino nah. tomatl —,,i§sipiitusiais vaisiais®. Siuo ZodZiu pomidorai dabar
vadinami daugelyje pasaulio kalby. Kas pomidorus atgabeno | Europa néra zinoma — vieni sako, kad
Kortesas, kiti — kad Kolumbas. Europos literatiiroje pirmg kartag minimi 1544 m.

Kulinarijoje pomidorai naudojami vieni arba poroje kartu su kitomis darzovémis ruosiant pikantiskus
patiekalus. Ir ¢ia jie vadinami darzovémis, nors techniskai, pagal mokslinius standartus pomidoras
yra vaisius. 100 gramy pomidoro yra: 18 kalorijy, 0,2 g riebaly (i$ jy 0 g so¢iyjy), 3,9 g angliavandeniy
(i$ jy 1,2 g pluostiniy ir 2,6 g cukrus) ir 0,9 g baltymy.



Agurkai

Agurkai — viena geriausiai zinomy darzoviy, naudojamy ne tik maisto ir gérimy, bet ir kosmetikos
industrijoje. Si darzové pasizymi itin dideliu vandeningumu (vanduo sudaro 96-97% agurko vaisiaus)
veislés. Priklausomai nuo veislés agurky vaisiai varijuoja savo dydziu, spalva, pavirSiumi (Svelnus,
Siurkstus) bei kitomis savybémis. Taip pat veislés pagal deré¢jimo laika skirstomos j anktyvasias ir
vélyvas.

Norint sulaukti puikaus agurky derliaus, deréty Zinoti keleta jy auginimo taisykliy. Agurky séklas
galima séti jvairaus tipo dirvoje, taciau geriausia terpé jy augimui — lengvas priesmelis ir humusinga,
daug mineraliniy medZziagy turinti dirva, kurig kas rudenj rekomenduojama patresti. Agurky sodinimo
vieta turéty buti $ilta ir gauti pakankamai saulés spinduliy. Agurkus galima séti tiesiai j lysve arba
sodinti paaugintus daigus. Sékite | puodelius po 1-2 séklas, o j lysve persodinkite stipriausius ir
didziausius daigus. Atminkite, kad daiginant agurkus namie, vasario ménes]j bitinas papildomas
apsvietimas. Pasirinke sé¢jima i lysve, séklas sékite j 1-2 cm gylj, kas 40-50 cm. Véliau, pasirodzius
augalo lapams, agurkus praretinkite. Augimo procesas bus spartesnis, jei iglius uzdengsite agro
plévele. Agurky lysves reikia nuolatos prizitiréti, saugoti nuo piktzoliy, laistyti ir kartais patresti.
Agurky nauda — teigiamai veikia virSkinima normalizuoja drusky ir vandens pusiausvyra organizme,
stimuliuoja medziagy apykaitg, tirpdo akmenis ir net ramina nervus. O agurky sultys yra tinkamos
maiSyti su bet kuriomis kitomis — morky, pomidory, Spinaty ar net greipfruty. Paprastieji, ilgavaisiai,
trumpavaisiai ir kity rasiy agurky vaisiai skiriasi savo tekstiira, sékly dydziy ar net pritaikymu

gaminant maista, konservuojant, marinuojant.



