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JO és egeszseges

Tojast az idOk kezdete Ota fogyaszt az ember. Egyik legalap-
vetobb és legértékesebb taplaléka, mert teljes értékii fehér-
jéje és tOkéletes aranyu zsirosszetétele mellett bdséges for-
rasa a vitaminoknak és asvanyi anyagoknak.

a hiszik, ha nem, az emberi taplalkozas- A legfrissebb kutatasok szerint a tojasfo-

hoz szukseges szinte 0sszes anyag gyaszias nem noveli kérosan a ver koleszie-
megtalalhato egyetien tojasban. A szénhidra-  rintartalmat. Mi tébb, a benne talalhaté lecitin
tot es a C-vitamint kivéve tartalmazza azokat fékezi azt a mechanizmust, amely koleszte-
az anyagokat, amelyek a szervezetnek fonto-  rint juttat a szervezetbe. Az emberi testet

Szponzordlt oldal

sak. A zsirban oldédo vitaminok kdzul van szabalyozo rendszer képes arra, hogy az

benne A-, D- es E-vitamin. Az A-vitamin a 13-  altala ioloslegesnek tartott koleszierint le- |

tohartya megfeleld mikddéséért, és az ép bontsa vagy eltavolitsa. Réadasul a ko- '

hamszdvetekért felelds. A D-vitamin a kalcium  leszterint megkotd ballasztanyagok, '

és a foszfor felszivodasaért, de nélkulézhe- mint példaul korpabol sutott pekaru, ; i 4 szep lto pakolas

tetlen a névekedeés és a csontfejltdés soran zoldségek, gylimdlcstk hozzaja- ¢+ 48 ® Szaraz és nnrmﬂl hﬁmek

is. Az E-vitamin pedig antioxidans hatasarol rulnak az egyensuly fenntartasa- A keverjenek m két-két

kozismert. hoz. Ennek tudataban ne LA evékanal am;m wr&g
Egy tojas 4tlagos tdmege Stvendt gramm.  szamizzik a rantottat, a féit e & 4 mézet ﬂlﬁsiﬁ i

Ebbdl tiz szazalek a hej, hatvan a fehérje, es lagy tojast az étren- o ) ? ;;m; ; Ml’ﬁiﬁ.

harminc a sargaja. A tojas sarga szine a tydk  diinkbél. F.K. HWH ni egy orat, majd

~ amasszit sziirjék le, s vatts-

fajtajatdl és taplaltsagatol flggden valtozhat,
val vlgyékiel az amul;ra. A tel-

a halvanysargéatol a narancsvorosig. Sok zsi-

radékot, zsirban oldddd vitamint, egy kevés % s o _jes széradés el6tt mossak le.
szénhidratot, megkdzelitbleg negyvendt sza- : A béri 19']' wsszanyen nptlm{tlis
zalek vizet, lecitint, karotint és koleszterint i WP o : aaéer.

it

- i

tartalmaz. A fehérjében kevés a zsir, a szén-
hidrat, az asvanyi anyag es a vitamin.

'ségét.

@ Zsiros bér mten a tojassar-

& el
S

Fontos tudni, hogy a féleg kalcium- ; ? A
karbonatbol all6 héjat vékony réteg i * e W Udjat egy tedskanal friss citrom-
vonja be, amely befedi a rajta taldlha- 3 | el lével kell ﬁsszakeverni az arc-
10 porusok nyilasait is, de a levegd -8 rakenni, majd tizenot parc £l
és vizpara dthatolasat nem gatolja. % £ utan lemosni. v g
Ez a reéteg megakadalyozza a bakte- W@ ® Minden bértipusra idealfs
riumok bejutasat, tehat nem elényds '.t'.';-:- . e reg Eneralﬂ arcfrissﬁﬁ pak oiést
a tojas mosasa, fertétienitészerben e ' E B kapunk, ha barmely i dénrgyu—

torténd aztatasa, mert megsznik

a véddhatés, gyorsabb a romlés. SR ' ; molcs levet teiﬁnllel és egy

A tojast mindig felhasznalas el6tt, . e o # tojas sérgajaval elkeverjiik,

folyé vizben kell megmosni! e MRl &8 ebbdl készitiink szépito kem
Vasarlaskor tgyeljink arra, hogy § e : Ezt is tizen&t perc elteftével

megbizhat6 helyr6l szarmazo, friss tojést SR ' kell Iang'foa ﬂzzail
vegyunk. SzobahOmeérsékleten ez az élel- R e e | ' Bk Iumml
miszer egy nap alatt ugyanannyit veszit o R R R s

frissességébdl, mint egy hét alatt a hiitében.
Megfelelben tarolva hetekig eltarthatd és fel-

hasznalhat6. B
A Tojas Vilagnapja ™S B
Az egészséges taplalkozas nélkillozhe- ad otthont L e

tetlen része a tojas — erre hivja fel a fi-  oktéber 8-1 ﬂ-:g _
gyelmet a Nemzetkozi Tojasszovetség, A tojastermeld, feldalgn- o
amely az iden hatodik alkalommal hir- 2o és gépforgalmazé cégek ki-
dette meg a tojas vilagnapjat. Ehhez allitason mutatkoznak be, a ha-
kapcsolodik az immar masodik alka- romnapos eseményen pedig tojassal
lommal megrendezésre Kerilé Nemzet- kapcsolatos vetélkedok, kulturalis | B |
kozi Tojasfesztival is, melynek Siofok musorok varjak az érdekloddket. - %-?*ex"“
Erdekes informaciok: www.tojasinfo.hu 2 s




