LAUKINIU ALIASKOS LASISU IKRAI

Aliaskos la8i8y ikrai yra natdralus maistingas produktas, kuriame gausu baltymy ir omega-3
nesociyjy riebaly ragsciy.

LasiSy ikrai — populiarus delikatesas, kurio galima jsigyti visus metus. Taigi raudonieji ikrai ir i$ jy
pagaminti patiekalai daZnai dziugina musy skrandj ir puoSia stalg, ypac per Sventes.

Raudonieji stdyti ikrai labai populiarus japony virtuvés patiekalas. LaSiSy ikrus japonai vadina
Lik'ura“. Japonijoje gaminama net sojy ,ik'ura“ — tai raudonieji ikrai, marinuoti sojy padaze.
Azijoje ruosiami ir ,sudziko® — raudonieji ikrai, sudyti ir vytinti su ikry plévelémis, kurios bina zuvy
kiausidése. Siandien ,sudziko* galima jsigyti ne tik Azijos $alyse.

LASISINIY ZUVU IKRY ROSYS

Jvairiy rasiy atlantiniy lasiSy — kupriy (rausvyjy lasisy), kety, nerky, didziyjy lasiSy, karaliskyjy
la8iSy — ikrai skiriasi skoniu, spalvair grudeliy dydZiu.

Kupriy (Oncorhynchus gorbuscha) ikrai

Kuprés — pacCios maZiausios ir labiausiai paplitusios Aliaskos lasiSos, Zvejojamos vasaros
pabaigoje. Kupriy ikrai oranziniai, su rausvu atspalviu. Vidutinis grideliy skersmuo — 3,5 mm,
druskos kiekis— 2,5-3,5 proc.; ikrai visiSkai nevandeningi.Kupriy ikry skonisSvelnus, salsvas, jie
ilgai iSlaiko savo maistines ir skonines savybes.

Kety (Oncorhynchus keta) ikrai

Vasaros pabaigoje iSgaunami ir Aliaskos kety ikrai. Jierausvos spalvos su ryskiu oranziniu
atspalviu. Kety ikrai — populiariausi lasiSiniy Zuvy ikrai, daugiausia dél dideliy gradeliy, kuriy
skersmuo gali bati didesnis nei 5 mm. Druskos kiekis — 2,5-3,5 proc., ikrai visiSkai nevandeningi.
Kety ikrai labai iSsiskiria ypatingu skoniu, ilgu tinkamumu vartoti ir ikry grideliams budingos

savybés ,sproginéti“burnoje.

Nerky (Oncorhynchus nerka) ikrai

Nerkos gali nersti jau geguze, todél Aliaskoje jos paprastai zvejojamos vidurvasarj. Nerky ikrai
rySkiai raudoni, grudeliai — patys maziausi i$ visy lasiiniy Zuvy ikry, apie 2,5 mm skersmens.
Didelé iSgaunamy ikry dalis parduodama su ikry plévelémis, ir tik nedidelé tiekiama biriais
grudeliais.Druskos kiekis — 2,5-3,5 proc., ikrai visiSkai nevandeningi. Nerky ikrams badingas

subtilus karsteléjes poskonis. Palyginti su kitomis lasiSinémis zuvimis, nerky ikry gradeliuose yra
daugiau natdraliy riebaly ragsciy,todel trumpesnis jy vartojimoterminas.

Didziyjy lasiSy (Oncorhynchus kisutch) ikrai

Aliaskos didZiosios laSiSos nerSia véliau negu kitos la8iSinés Zuvysir véliau dedaikrus. DidZiyjy
lasiSy ikry spalva raudonai oranzinio atspalvio. Grideliai vidutinio dydzio — 4,5 mm skersmens,
druskos kiekis — 2,5-3,5 proc., ikrai visiS8kai nevandeningi. DidZiyjy la8iSy, kaip ir nerky, ikrams
badingas subtilus kartokas poskonis ir trumpesnis tinkamumo vartoti terminas.

Karaliskyjy lasiSy (Oncorhynchus tshawytscha) ikrai

Aliaskos karaliSkosios lasiSos nerSia ankscCiau uz kitas lasiSines Zuvis, todél Aliaskoje pirmiausia
iSgaunami Siy zuvy ikrai.

Tai pacios didZiausios atlantinés lasiSos (todél vadinamos karaliSkomis), jy ikrai, kaip ir kety, dideli
— nuo 5 mm skersmens. Druskos kiekis— 2,5-3,5 proc., ikraivisiSkai nevandeningi. KaraliSkyjy
lasi8y ikrai sodraus, rySkaus skonio. lkry grtdeliai maloniai ,,sproginéja“ burnoje.
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LASISINIY ZUVUY IKRUY pateikimo formos

Saldyti raudonieji ikrai

......

ikrus, skirtingai negu ersketiniy, galima uzsaldyti.

Ka tik suzvejoty zuvy ikrai iSimami, i§ karto rdsiuojami, stdomi, fasuojamiir uzSaldomi dar
Aliaskoje. Saldytus ikrus galima laikyti dvejus metus(-18°C temperatiroje), jie nepraranda
skoniniy ir naudingyjy savybiy.

Saldyti ikrai — natiralus produktas, kuriosudétyje yra tik ikrai ir druska. Druskoskiekis Aliaskoje
uzSaldytuose ikruose buna 2,5-3,5 proc.

UzSaldyti ikrai fasuojami j skirtingo dydzio plastikiniusindelius (200, 250, 500 ar 1000 g talpos).
Siuose indeliuose ikrai tiekiami j prekybos centrus ir restorany virtuves.

Kaip teisingai atsSildyti Saldytus ikrus

Kad ikrai neprarasty naudingy savybiy ir apetitg Zadinancios iSvaizdos, jie turi bati atSildomi létai,
per 10-12 valandy, laikant 1-4 °C temperatiroje. Pakanka vakare iSimti ikrus i§ Saldiklio, padéti
ant Saldytuvo lentynos, ir rytg juos jau bus galima vartoti.

Atsildytus ikrus taip pat reikia laikyti Saldytuve, 0—4 “C temperatiroje, ne ilgiau kaip 5 dienas. lkry
negalima uzSaldyti dar kartg, todél jy reikia atSildyti tik tiek, kiek ketinama suvartoti per kelias
dienas.

Konservuoti raudonieji ikrai

Konservuoti ikrai gaminami i§ ikry, uzSaldyty Aliaskoje su plévelémis, kurios bina Zuvy
kiauSidése. Todél parduotuvésegalima jsigyti nemazai konservuoty ikry, kuriuos tiekia vietos
gamintojai.

IS pradziy Saldyti ikrai atSildomi defrostacijos budu (taip specialistai vadina teisingg ikry
atitirpinimg), tuometpraduriamas ir pasalinamas ikry maiselis, o ikrai stdomi.

| ikrus daznai dedama sorbo rigsties (E200) ir natrio benzoato (E211). Sie antiseptikai sukurti
specialiai raudoniesiems ikrams konservuoti, jie haudojami daugumoje Europos $Saliy, o jy dalis
produkte nevirSija 0,01 proc. Toks kiekis visai nekenksmingas Zmonéms, taCiau konservuotus
ikrus galima laikyti iki 12 ménesiy (nuo -2 iki-4°C temperatdroje).

Kad ikry gradeliai nesulipty, j juos gali bati dedama augalinio aliejaus (ne daugiau kaip 1 proc.)
arba maistinio glicerino (E422).

Tada belieka iSfasuoti ikrus | skardines ar stiklainéliusir konservuoti ikrai jau paruosti tiekti
pirkéjams!

kaip ISSIRINKTI kokyblSKUS LASISINIY ZUVUY IKRUS

Kokybisky ikry pozymiai
e vienalyté sodri spalva, biidinga Sios rasSies lasiSiniy Zuvy ikrams;



e grudeliai blizgantys ir Siek tiek permatomi;

e grudeliai sveiki — nesuploti, neperspausti, jy apvalkaléliai nepaZzeisti;

e grideliai lengvai atsiskiria vienas nuo kito, nesulimpa;

e grudeliai standls, taciau paslankds, t. y. nesprogsta lengvai paspaudus;

e ikruose néra skyscio;

e grudeliai malonaus kvapo ir sodraus skonio.

Kaip rinktis lasiSiniy zuvy ikrus

1. Kokybiski ikrai negali bati pigus. Nepirkite ikry, jeigu jy kaina jtartinai maza. Labai tikétina, kad tai
pakaitalas arba ikrai sugede ar pagaminti nesilaikant technologinio proceso siekiant sumazinti
gamybos sgnaudas.

2. Raudonuosius ikrus pirkite tik prekybos centruose ir specializuotose juros gérybiy parduotuvése.
Pirmenybe reikéty teikti patikimiems prekybos centrams ir parduotuvéms.

3. Nesikliaukite vien pagaminimo data. Nors Aliaskos lasiSy ikrai iSgaunami vasara, jie uzSaldomi
beveik i$ karto. Saldytus ikrus galima laikyti iki 2 mety, todél vietos gamintojai gali tiekti konservuotus
ikrus visus metus.

4. Patikrinkite, ar ikry skardiné neiSsipGtusi, o jei ikrai parduodami stiklainéliuose — ar jy dangteliai
gerai priglude.

5. Krestelékite skardine: jei iSgirsite kliukséjima ar pajusite, kad viduje Zliugsi skystis, vadinasi, ikrai
nekokybiski ir juose yra perteklinio skyscio.

6. |démiai perskaitykite informacijg apie produkto sudétj: iS kokios rusSies zuvy ikrai iSgauti, kokie
konservantai naudoti, ar sudétyje yra aliejaus arba glicerino (juos leidZziama naudoti, kad nesulipty ikry
grudeliai).

Atidare skardine jsitikinkite, kad:

e griudeliai pagal spalva, dydj ir skonj atitinka etiketéjenurodytos lasiSiniy Zuvy rasies ikrus;

e skardinéje ar indelyje néra skyscio arba jo labai mazai;

¢ nesklinda stiprus Zalios Zuvies kvapas;

« kiekviename grudelyje yra nevienalytis pusiau permatomas turinys ir tamsi ,akuté“ — Zuvies gemalas;
e ikry grideliai (kaip ir viskas, kg sukuria gamta) néra visiSkai identiSki savo forma, dydziuir spalva;
jeigu jievienodi, vadinasi, tai dirbtiniai ikrai;

e |étai perkandamas grudelis sprogsta ne i$ karto, nes jam bidingas natdralus standumas.

ALIASKOS LASISU IKRUNAUDINGOSIOS SAVYBES

Atlantiniy lasi8y, gyvenangiy natdraliomis gamtinémis sglygomis vienoje i§ $variausiy Zemés
viety, ikrai turi daugybe naudingy savybiy.

Ikras yra Zuvies gemalas, ir jame, kaip bet kuriame gemale, sukaupta daugybé naudingy
medziagy, badtiny visaverCiam busimo organizmo vystymuisi ir normaliai veiklai. Naudingy
medziagy ikruose kur kas daugiau negu paciose ikrus dedanciose zuvyse.

Laukiniy la8iSy ikrai yra nataralus vitaminy A (retinolio), D, PP (folio ragsties) ir B grupés vitaminy
Saltinis — Sios medziagos batinos sveikam organizmuii$laikyti.

Pavyzdziui, vitaminas D padeda sustiprinti kaulinius audinius ir pagerinti smegeny veiklg, B
grupeés vitaminai normalizuoja nervy beisirdies ir kraujagysliy sistemy veiklg, palankiai veikia odos
bakle, padeda jveikti stresg, gali sustiprinti imuniteta.



fve

LasiSiniy zuvy ikruose gausu mineraliniy medziagy: seleno, kalio, gelezies, vario, cinko, ...
Visavertéje mityboje subalansuotas Siy mineraly kiekis padeda sumazinti insulto rizikg,
stabilizuoti arterinj kraujospudj, pagerina vidaus organy ir audiniy aprdpinimg deguonimi, padeda
iSlaikyti stiprig imunine sistemg — trumpai tariant, padeda iSsaugoti ir sustiprinti sveikata.

Raudonuosiuose ikruose yra lecitino, kuris taip pat stabilizuoja nervy sistemg ir pagerina protine
veikla. ISlaikyti visaverte smegeny veiklg padeda ir nepakeitiamos polinesociosios riebaly ragstys
omega-3, kuriy ypac¢ gausu raudonuosiuose ikruose. Be to, omega-3 sumazina Alzheimerio ligos,
Sirdies ir kraujagysliy sistemos bei onkologiniy ligy, astmos, egzemos, psoriazés, nutukimo ir
depresijos rizika.

Dél subalansuotos vitaminy, mineraly, baltymy ir riebaly sudéties lasiSiniy zuvy ikrai yra
nepakeiCiamas produktas aktyviai gyvenantiems zZzmonéms, kuriems reikia reguliariai atkurti
energinj organizmo balansa. Sie ikrai bus naudingi ir sveikstant po ligos bei norint sustiprinti
imunine sistema.

Aliaskos lasiSy ikrai yra unikalus laukinéje gamtoje iSgautas ir pagamintas nattralus produktas,
kuriame gausu nepakeiCiamy, organizmui batiny maistiniy medziagy. Ikrai — tai visy geriausiy
medziagy, kuriy Zmonés gali gauti i$ jaros produkty, koncentratas.

Maistinés lasiSiniy zuvy ikry savybés

* Pateikti rodikliai yra vidutinés vertés, gautos iStyrus tris kupriy ikry pavyzdzius. Visi rodikliai
pateikti 1 uncijoje(28,3 g).

Pastaba: Duomenys pagrjsti Aliaskos kupriy ikry maistinés vertés analize; Siy ikry maistinés
savybés buadingos daugumos Aliaskos lasiSy ikrams. Vis tiktikrosios vertés gali skirtis:

jospriklauso nuo la$iSiniy zuvy rasies ir konkreciy gamintojy specifikacijy.
IKRY 1 UNCIJOS (28,3 g) MAISTINGUMO deklaracija

* Vidutiné verté, gauta istyrus tris kupriy ikry pavyzdzius
eEnerginé verté — 60 kcal

eBaltymy-9g

eKalorijy i$ riebaly — 15 kcal

eBendrasis riebaly kiekis — 2 g, iS jy:

o soCiyy—-0g

o monosociyjy—0g

o polisoCiyjy—0g

«Omega-3 riebaly ragsciy:

o alfa linoleno rugsties (ALA) — 0 mg

o eikozapentaeno rugsties (EPA) — 310 mg
o dokozapentaeno rugsties (DPC) — 0 mg

o dokozaheksaeno rugsties (DHA) — 370 mg
eBendrasis EPA + DHA kiekis — 680 mg
eNatrio — 390 mg

eKalcio — 0 mg

*Gelezies — 0 mg

eCholesterolio — 145 mg



