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Praéjusiais metais didziausia JAV naujieny tarnyba CNN kanapiy séklas jtrauké j maisto
produkty, 2016 m. turésianciy didziausig sékme pasaulio virtuvése, sarasa. Sio nuo
seno Europoje paplitusio augalo maistiné verté — jspudinga, taiau gerokai uztruko, kol mitybos
specialistai savo sudaromuose sveikos gyvensenos planuose jomis pakeité iki Siol karaliavusias
chia séklas. Daugybé mitybos institucijy ir maisto eksperty visame pasaulyje, stebédami 2016
m. gurmaniskas tendencijas, vieningai sutaria — Siemet vienas svarbiausiy produkty, kuriuos
privalome jtraukti | savo raciona, bus kanapiy sé€klos.

~Ekologisko maisto produkty lentynose jau prie$ kurj laikg pasirodé gaminiy su kanapiy
séklomis, kurie pateikiami kaip naujausiy gurmanisky mady atspindys, taciau retai
susimgstoma, kad tokie maisto produktai prie$§ daugiau kaip puse amziaus puikavosi ant dazno
lietuvio piety stalo. Kanapés buvo svarbi nacionalinés virtuvés dalis, toli grazu nereiskusi iy
patiekaly iSskirtinumo ar prabangos, tad posakis ,nauja — tai uzmirsta sena“, Cia tinka kaip
niekad, — pasakoja UAB ,Birzy duona“ komercijos direktorius Andrius Kurganovas. — Musy
maisto technologai pastebéjo vis daznesnj Zzmoniy iSreiSkiamg norg, kad kasdienis jy
vartojamas produktas turéty ir papildomos — sveikatinancios — naudos. Tai paskatino mus
derinti laiko patikrintas recepturas ir Siuolaikines technologijas bei mitybos tendencijas, tad
pirmieji i$ didZiyjy kepykly pristatéme ,Kanaping“ — Sviesig duong, praturtintg kanapiy séklomis.

Kanapiy séklos Lietuvoje naudojamos jau Simtus mety, o i$ jy iSgaunamas pluostas naudotas
net drabuziy gamyboje ir namy statyboje, taiau 1961 m. Jungtiniy Tauty Organizacija
rekomendavo Salims naréms uzdrausti 8iy augaly kultivavimg dél neva jy narkotinés sudéties.
Uztruko beveik 50 mety, kol Europos Komisija leido dkininkams auginti kanapiy rasis,
neturin€ias haliucinogeniniy medziagy. 2013 m. Lietuva tapo paskutine ES Salimi, legalizavusia
pluostiniy kanapiy auginima, tad Siuo metu jau visi Sio augalo produktai yra laisvai prieinami ir
naudojami. Universaliausia pluostiniy kanapiy dalis — jy séklos, savo skoniu ir savybémis
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primenancios saulégrazy branduolius. Jos gali buti vartojamos labai jvairiai, pavyzdziui,
dedamos j kepinius, salotas, koSes ar barstomos kaip prieskonis.

Pasak sveikos mitybos terapeuto Gedimino Cizausko, j savo kasdienj raciong kanapiy séklas
turéty jtraukti ir tie, kurie ripinasi savo Sirdimi ir kraujotakos sistema, mat jy riebiosios rugstys
mazina blogojo cholesterolio kiek|. Be to, Sis augalas gali padéti numesti svorio, mat jame
esantys cheminiai junginiai slopina apetitg ir sukelia ilgiau trunkantj sotumo jausma, o riebiosios
ragstys pagreitina gliukozes jsisavinima ir suteikia daugiau energijos.

~Kanapiy seklose esancios skaidulos gerina vir§kinimag, valo organizmg ir greitina medziagy
apykaita, todél jy rekomenduojama vartoti, kai vargina viduriy uzkietéjimas ir pilvo putimas.
Siame visaverdiame augale esantys antioksidantai taip pat gali sumazinti storosios Zarnos,
kraty ir prostatos vézio rizika. ,.Stebuklingos” séklos pasaulinio susidoméjimo sulauké dél jose
esancio didelio riebiyjy ragsciy omega-3 bei omega-6 kiekio — beveik du kartus didesnio nei
jprastuose zuvy taukuose, taip pat daugybés mineraliniy medziagy ir vitaminy — magnio,
gelezies, natrio, kalcio, vitaminy E, A, D, B ir kity. 100 gramy Sio produkto yra beveik 25 proc.
baltymy ir 28 proc. dietiniy skaiduly, tad Sios séklos turéty tapti visy vegetary ir dietos
besilaikan€iy Zmoniy raciono dalimi. Mums, SiaurieCiams, kenciantiems dél saulés Sviesos
trdkumo, Sias séklas | savo raciong reikéty jtraukti bent tamsiuoju mety laiku, mat jose esancios
medZiagos padeda iSvengti depresijos. Tai ypac aktualu nuolat stresg, jtampa, skubg
patiriantiems ir nevisavertiSkai besimaitinantiems Zzmonéms*, — sako mitybos terapeutas G.
Cizauskas.

A. Kurganovas atkreipia démesj j tai, kad skaiciuojantys kalorijas daznai veltui atsisako miltiniy
patiekaly: , Tinkamai pasirinktas produktas gali ne tik padéti sulieknéti, bet ir praturtinti
organizmag naudingais mikroelementais, todél duonos, kaip kasdienio produkto, bijoti nereikéty.
Sveikos mitybos manijos apimti, Zmonés jg vis dazniau pakeicia ryziais ar bulvémis, bet
nevertéty pamirsti, kad jy maistiné verté — mazesné, tad duonos gaminiams pakaitaly ieSkoti
nevertéty. Pagal mitybos piramide ir sveikos gyvensenos specialisty patarimus sudarytas
racionas — kiekvieno Zzmogaus geros savijautos ir sveikatos $altinis“, — sako ,Birzy duonos*
komercijos direktorius.

»,Kanapine“ duong pagardinkite puikiai pusry¢iams tinkancia uztepéle:

Pakelio liesos varskeés, valg. Sauk$tas nattralaus jogurto, pusé galvutés Cesnako,1 trumpavaisis
agurkas, krapy, petrazoliy ar kity Zalumynuy.
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Varske istrinkite su jogurtu, iSspauskite ¢esnaka, sudékite kubeliais pjaustytg agurka. Viskag
iSmaisykite ir tepkite ant duonos, papuoskite smulkintais Zalumynais. Duonoje esanciy kanapiy
sekly traskumas, rieSutus primenantis skonis bei varskés ir agurko gaivumas — puikiai vienas
kitg papildantis skoniy derinys. Pradékite dieng sveikai ir maistingai!

UAB ,Birzy duona“ 2015 metais pasieké 8,3 min. eury apyvartg. |monéje Siuo metu dirba 320
darbuotojy, produkcija eksportuojama j JAV bei daugelj Europos $aliy — Latvija, DidzZigjg
Britanijg, Lenkija, Airijg, Nyderlandus, Ispanijg ir kitas.
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