Vasario 5-0ji — Duonos diena: kasdienis
maistas, turintis giliag prasme

Duona nuo seny laiky yra vienas pagrindiniy Zmonijos maisto
produkty. Ji ne tik apripina organizmq energija ir svarbiomis
maistinemis medziagomis, bet ir turi gilig kultirine, simboline bei
istorineg reikSme. Daugelyje pasaulio kultiry duona laikoma
kasdienybes, geroves, darbo ir paties gyvenimo simboliu.

Duonos maistiné verté

Duona yra svarbus angliavandeniy Saltinis, suteikiantis organizmui
energijos. Taciau jos maistine verté labai priklauso nuo naudojamy milty ir
gamybos budo.

Pilno grido duona pasizymi dideliu skaiduly kiekiu. Skaidulos gerina
virskinimg, padeda palaikyti stabily cukraus kiekj kraujyje ir suteikia
ilgalaikj sotumo jausma.



Ruginé duona yra turtinga mineralais — magniu, gelezimi, cinku. Ji
teigiamai veikia medziagy apykaita, Sirdies ir kraujagysliy sistema, ilgiau
suteikia sotumo jausma.

Balta duona, gaminama i$ rafinuoty milty, turi maziau skaiduly ir grei¢iau
didina cukraus kiekj kraujyje, tod¢l jos vartojimg rekomenduojama riboti.

Duonos poveikis sveikatai

Saikingai vartojama kokybiska duona gali biiti svarbi subalansuotos
mitybos dalis:

. Energijos Saltinis — sudétiniai angliavandeniai suteikia ilgalaikeés
energijos.

- Gera zarnyno veikla — skaidulomis turtinga duona skatina virSkinimg
ir padeda iSvengti viduriy uzkietéjimo.

. Sotumo jausmas — pilno grido duona padeda ilgiau jaustis sociam,
todel gali biiti naudinga svorio kontrolei.

- Vitaminai ir mineralai — duonoje gausu B grupés vitaminy, gelezies,
magnio, svarbiy nervy sistemai ir raumeny funkcijai.

Tuo tarpu per didelis baltos duonos vartojimas gali prisidéti prie svorio
augimo, cukraus kiekio svyravimy kraujyje ir padidinti II tipo diabeto rizika.

Duona — kulturiné ir simboliné vertybé

Duona daugelyje kultiiry laikoma gyvenimo pagrindu. Ji simbolizuoja
darbg, derliaus gausg ir pagarbg maistui. KrikSc¢ioniskoje tradicijoje duona
turt 1r religing reikSme¢ — ji minima maldose ir latkoma Sventu simboliu.

LietuviSkoje kultiiroje duona nuo seno buvo gerbiama: nukritusios duonos
riekés nebuvo leidziama mindyti, o duonos kepimas buvo laikomas ypatingu
Seimos ir namy ritualu.

Kokia duong rinktis?

Norint, kad duona bty naudinga sveikatai, svarbu atkreipti démesj ] jos
sudét;:



1. Pilno griido (viso griiddo) duona — geriausias pasirinkimas dél didelio
skaiduly ir maistiniy medziagy kiekio.

2. Ruginé duona — turi maziau cukraus, daugiau skaiduly ir mineraly nei

kvietine.

Bemielé, natiiraliai rauginta duona — daZznai lengviau virSkinama.

4. Be pridétinio cukraus ir konservanty — verta skaityti etiketes ir
rinktis kuo nattiralesnj produkta.

w

| Rekomenduojama vengti baltos duonos, gaminamos i§ rafinuoty milty,
turin¢ios mazai skaiduly ir greitai didinanc¢ios cukraus kiekj kraujyje.

Pagrindinés duonos riiSys
Pagal milty rasij:

. kvieting,

. Truging,

- misri (kvietiniy ir ruginiy milty),
« avizZineé,

. kukurizy.

Pagal gamybos buda:

. rauginta (pvz., tradicin¢ lietuviska rugine),
. nerauginta (lavaSas, pita, tortilija),
. mieliné.
Pagal sudétj ir priedus:
. pilno grido,
. su seklomis ir griidais,

. saldi (su medumi, razinomis),
. baltos duonos gaminiai (batonas, ciabatta, baguette ir kt.).

Kaip suprasti uZrasus etiketése?

. Balta duona — kepama is sijoty balty milty.
. Ivairiu griiddy duona — daznai gaminama i§ balty milty, pridedant
neskaldyty gridy.



- Rupiu milty duona — kepama i$ nesijoty milty, ta¢iau nebiitinai 100
% pilno grido.

. Daug skaiduly turinti duona — gali biiti kepama 1§ balty milty,
papildyty sélenomis.

Kas slypi vienoje duonos riekéje?

. apie 300 kJ energijos,

. nedidelis riebaly kiekis,

. B grupés vitaminai (ypac tiaminas),

. skaidulos (ypac pilno griido duonoje),

- mineralai: cinkas, kalis, magnis (kai kuriose — daugiau natrio).

Isvada

Duona — tai ne tik kasdienis maistas, bet ir svarbi miisy kulttiros dalis.
Saikingai vartojama, kokybiSka ir tinkamai pasirinkta duona gali buti
vertingas subalansuotos mitybos elementas, teigiamai veikiantis sveikata.
Minint Duonos dieng verta prisiminti jos reikSme, gerbti maistg ir rinktis tai,
kas naudinga tiek kiinui, tiek tradicijoms.

Sv. Agota — duonos ir namy globéja

Vasario 5-0ji Lietuvoje nuo seno siejama su Sv. Agotos diena — ypatinga
diena, kai buvo Sventinama duona, prasant globos namams, Seimai ir
kasdieniam darbui. Tikéta, kad §v. Agotos duona saugo nuo nelaimiy,
ugnies, liguy, o jos rieke, laikkoma namuose, simbolizuoja sotumg, ramybe ir
Dievo palaima.

Duona miusy kultiroje visada buvo daugiau nei maistas. Ji gimsta 1§
kantrybés, darbo ir laiko, todél kepama su pagarba ir geromis mintimis. Sv.
Agotos dieng kepta ar lauzyta duona suburdavo Seimg, kvieté stabteléti,
padékoti uz kasdiene duong ir pasidalinti ja su kitais.

Siai prasmingai progai siiillome AviZinés dribsniy duonos receptg,
tinkantj kepti tiek duonkepéje tiek orkaitéje. Kepkite su meile ir
ramybe.



Aviziniy dribsniy duona (Maistinga, sveika duona)
(Indelis — 200 ml matavimo indelis)
Reikés:

¥4 indelio verdancio vandens

% indelio pilno grudo aviziniy dribsniy
Y4 indelio vandens

1 lengvai iSplaktas kiauSinis

3 valgomi Saukstai minksSto sviesto

2 valgomi SauksStai medaus

1 arbatinis Saukstelis druskos

3 indeliai pilno grudo kvietiniy milty

7 gramai sausy mieliy

Gaminimas:

Duonkepéje

] kepimo indg suberiame avizinius dribsnius ir uzplikome verdanciu

vandeniu. Kai mase atvés, pagal duonkepés rekomendacijas sudedame
likusius produktus. Programa: PAGRINDINE

Orkaiteje

Suberiame ] indg avizinius dribsnius ir uZplikome. Kai masé atveésta,
suberiame likusius pagal recepta produktus bei su miltais i1SmaiSytas sausas
mieles. Gerai iSminkome tesla, kad biity vienalyté, blizgi (ja geriau palikti
minksStesne, nei padauginti milty). Paliekame pakilti 30-40 min. Vél
perminkome tesla, suformuojame kepaliukg ir dedame j miltais pabarstyta
kepimo forma, leidziame dar kartg pakilti. VirSy patepame lydytu sviestu.
Kepame orkaitéje 30-40 min. 200 laipsniy temperatiiroje. Atvésiname ant
groteliy. Skanaus!



Dalinkimés duona — dalinkimés gerumu

Sv. Agotos diena primena apie paprastus, bet svarbius
dalykus: pagarbg maistui, bendryste ir dékingumq. Tegul
namuose kvepianti duona tampa ne tik sotumo, bet ir
ramybés, saugumo bei Silumos simboliu.
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Informacijq parengé Visuomenés sveikatos stiprinimo
skyriaus specialisté, vykdanti visuomenés sveikatos

stiprinimg Diana Gedminiené



