Gabonafélék beltartalmi értékei és a csiraztatas lépései

A csiraztatas egyszer lépései — A csiraztatashoz csiraztaté edény és megfelelé minéségu
mag szikséges. A kdnyvben leirt el6készités utan a magokat tartalmazé csiraztatdé edényt tolt-
stk fel forras- vagy sz(rt vizzel, majd takarjuk be ruhaval és hagyjuk lefedve 10-12 6ran at. A
megadott 4ztatasi id6 elteltével dntsiik le a vizet, éblitsiik le a magokat, majd helyezziik el azokat
ugy, hogy a viz ne lepje el, de a fény és a levegd bbéven érje 6ket. Reggel és este oblitsiik at vagy
nedvesitsiik meg a magokat. Az 6blités jobb, mert a magok melléktermékeit is eltavolitja.

Gabonafélék beltartalmi értéke és energiatartalma 100 grammban

GABONA  fehérje (%) szénhidrat(%)  zsir(%)  rostanyag (%) (k::;:%'gg)
buza 12 69 2 2 360
tonkolybuza 12 70 2 2 370
rozs 12 69 2 2 360
zab 13 63 7 1.5 390
koles 11 71 4 1 380
arpagyongy 11 72 2 1.5 370
amarant 16 63 8 5 360
barnarizs 7 75 2 1 370
kukorica 9 71 4 2 375
Megjegyzés: az attekinthetdség érdekében az értékeket kerekitve tlntettik fel. forras: Nyers Csaba, Aratd Jozsef

Néhany nap elteltével mar fogyaszthatok is a csirdk, amelyeket érdemes minél hamarabb fel-
hasznalni, mert tapértékik frissen a legnagyobb. Bar hiitében tarolva néhany napig megdérzik
frissességiiket, tapanyagtartalmuk csokken. Felhasznalasuk kenyerekben, mizlikben, salaték-
ban, levesekben, szendvicsekben, csirapastétomokban javasolt.

Kiilonb6z6 csiraféleségek adatai és néhany csiraztatassal kapcsolatos tanacs

MAG aztatasi megfelelé novekedési

FAJTAJA idé (6ra) csirahossz  id6 tapanyag il Sl /et U 2

Erdemes kiprobalni révid
és hosszu csiraval is.
Edesebb iz eléréséhez mas
magokkal keverhetd.

csicseri- szénhidratok, rost, fe- Lencse- és bulzacsiraval is

szénhidratok, fehérje,
buza 12 0.5-1.3cm 2-3 nap B- és
E-vitaminok, foszfor

borsé 1z L@ SRR hérije, asvanyanyagok keverhetd.
fehérje, vas és egyéb  Kissé foldes izli. Erdemes
lencse 12 0.5-2cm 3-5 nap asvanyanyagok, kiprobalni révid és hosszu
C-vitamin csiraval is.
Csipds izd, ezért mas ma-
retek 4-6 2.5¢cm 4-5 nap kalium, C-vitamin gokkal (csirakkal) érdemes
keverni.
B- és E-vitaminok, Erdemes kiprobalni
rozs 12 1.3-2.5cm 2-3nap  fehérje, szénhidratok, buza- és lencsecsiraval
asvanyanyagok keverve is.

forrés: Biorganic
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