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SKABPIENA )
PRODUKTU NOZIME  ...ooo

— kontroles centrs universitate
e Pienskabes baktérijas, kas tiek izmantotas =
........................................ . E skébpiena produktu raéoéané’ Spéj veidot virkni
Jogurts, lakto, i vertigu savienojumu - pienskabi, aminoskabes,
rugusplens raudzetas taukskabes, B rupas vitaminus un at
paninas, rjazenka, P . s B grup ! P
kefirs, airans, skabais @ i antibakterialas vielas;
kréjums, biezpiens, : ¢ o olbaltumvielas skabpiena produktos ir sadalitas
skabpiena sieri - mazakos savienojumos - peptidos un :
. aminoskabés, kas vieglak uzslcas; F

e regulara skabpiena produktu lietoSana palidz
uzturet normalu gremos$anas trakta darbibu;
e dzivas baktériju kultiras uzlabo produkta

ietilpstosa piena cukura (laktozes) sagremosanu
personam, kuram ir laktozes nepanesiba;

e produkta esosa pienskabe palidz labak uzsukties
kalcijam (butiska mineralviela kaulu un zobu
veselibai).
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" Kadus skabpiena produktus izvéléties?

e Termiski neapstradatus pec raudzésanas -
“dzivus”; -

* bez papildus pievienota cukura, saldinatajiem;

e ar zemaku tauku saturu; :

e ar augstaku olbaltumvielu saturu;

* ar papildus pievienotam skiedrvielam
(pieméram, auzu parslam, linséklam, klijam).
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Pieaugusajiem rekomendets katru dienu uznemt 2-3 porcijas
skabpiena produktu. Viena porcijair:
» glaze (230 g) skabpiena produkta, pieméram, kefira, paninu,
bezpiedevu jogurta;
» viena skéle (30 g) skabpiena siera (pieméram, Janu siera, téjas siera);
e tris @édamkarotes (100 g) biezpiena.
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