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dietetikus, szociológus



A TOJÁS ALAKJA, TÉRFOGATA

A tojás alakját ellipszoidként írhatjuk le, arányai az aranymetszéssel hozhatók kapcsolatba. 

Kétdimenziós alakját két ellipszis rövidebb tengelyének összeillesztésével kapjuk meg, a 

háromdimenziós tojást pedig úgy, hogy a kétdimenziós tojásalakot a hosszabbik tengely 

mentén megforgatjuk.

A szélesség és a hosszúság mérésével kiszámíthatjuk a térfogatot, ezzel a képlettel: 







Tojásra vonatkozó előírások tíz élelmezési napra, 

egy főre számítva

37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet

6. melléklet a 37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelethez

Egész napos 

étkeztetés

Bölcsődei, mini 

bölcsődei 

étkeztetés

Napi háromszori 

étkezés 

szolgáltatása

Napi egyszeri 

étkezés 

szolgáltatása

legalább három,

legfeljebb nyolc 

darab,

az ételkészítéshez 

felhasznált tojások 

mennyiségével 

számolva

legalább három,

legfeljebb öt 

darab, az 

ételkészítéshez 

felhasznált tojások 

mennyisével 

számolva

legalább három,

legfeljebb öt 

darab, az 

ételkészítéshez 

felhasznált tojások 

mennyiségével 

számolva

legalább kettő,

legfeljebb négy 

darab, az 

ételkészítéshez 

felhasznált tojások 

mennyiségével 

számolva



A tojás összetétele



Fehérje→ Izomtömeg növelés

Riboflavin, A-vitamin és Cink → Látás

Pantoténsav, Niacin és Riboflavin → Fáradtság és 

kimerülés csökkentése

B-12, Niacin és Biotin→ Idegrendszer

Foszfor, Fehérje és D-vitamin → Egészséges csontozat

Vas→ Idegrendszeri fejlődés

A tojás 6 szuperereje





A tojáson feltüntetett kód



10 tipp a tojás kezeléséhez



Lejárt a tojás…megehetem?

Maradék Nélkül Program, 2024



Korunk globális betegsége: 
az élelmiszerpazarlás

Maradék Nélkül Program, 2024



Korunk globális 
betegsége: az 

élelmiszerpazarlás

Maradék Nélkül Program



Korunk globális betegsége: az élelmiszerpazarlás

Mit tehetünk ez ellen?

Többek között: Fedezzük a fehérjebevitelt tojással is!

A tojás sokoldalúan 

elkészíthető
A tojás teljeskörűen

felhasználható

Csökkenthető a 

háztartásban megjelenő
élelmiszerpazarlás



1. Csigák elrettentése: ha tojáshéjat szórunk a kertbe, a csigák nem tudnak anélkül 

átkelni rajta, hogy ne okozna kárt a tojáshéj bennük.

2. Komposzt: a tojáshéj kiváló lehet komposztba!

A tojáshéjat számos célra fel tudjuk használni,

így a főzés után nem keletkezik háztartási hulladék. 

3. Arcpakolás: a tojáshéj bőrradírként is funkcionál, valamint eltávolítja az elhalt hámsejteket. 

Keverjük össze az összezúzott tojáshéjat egy felvert tojásfehérjével és vigyük fel a bőrünkre. 

4. Főzzünk jobb kávét: ha úgy érezzük, túl savas a kávénk keverjünk a kávéhoz egy zúzott teáskanál 

tojáshéjat. Mivel a tojáshéj lúgos, semlegesíti a kávé savtartalmát, ezáltal selymesebb íze lesz.

5. Termőföld gondozás: Szórjunk a termőföldbe morzsolt tojáshéjat és töltsük fel tápanyaggal a 

táptalajt!

6. Házi kalciumpótló: 150 C sütőben legalább negyedóráig szárítsuk a tojáshéjat, majd törjük porrá. 

Mehet belőle a reggeli smoothie-ba, keverhetjük joghurtba. 



Összefoglalás

A tojásnak nagyon fontos szerepe van mind a felnőttek,

mind a gyerekek étrendjében.

Értékes, komplett fehérjeforrás

Zöldséggel/gyümölccsel, teljes kiőrlésű gabonával és folyadékkal teljes értékű
étkezést kapunk, biztosítva a hosszantartó jóllakottságérzést

Gazdag vitaminokban, ásványi anyagokban és nyomelemekben, ezzel hozzájárul 

a látás, az idegrendszer és a csontozat egészségéhez

Egyszerűen és széles körűen felhasználható



KÖSZÖNÖM A MEGTISZTELŐ
FIGYELMET!
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