Fedezzuk fel ujra a tojast!

HET ERV A TOJAS MELLETT

SZPONZORALT CIKK

Mivel érdemelte ki

a tojas azt a megtisztel-
tetést, hogy vilagnapot
rendeznek szamara?
Ime, néhany érv a tojas
,unneplésének”
indokakent!

62 nok lapja

@ Nincs még egy masik, ennyire sokoldaltan
felhasznalhaté élelmiszer, Tobb szaz tojasétel-
recept létezik, melyek kozétt gyors reggel
ételt, laktatd egytalételt, salitdt, levest, édessé-
gel és italokat egyardnt talilhatunk.

@ Tokéletes a tapériéke, amit csicsmindség
fehérjetartalma, a benne lévé sokféle vitamin
¢s dsvanyi anyag bizonyit. Kiilondsen ajanlha-
t0 a szénhidratmentes étrendet kovetoknek, hi-
szen szénhidritot nem talilunk benne. Egy na-
evobb tojas kaloriatartalma 75 keal.

€ A tojas karotinoidjai — mint a lutein és a
zeaxanthin — javitjak a latast, és jo megeldzo
anyagai néhany vaksdggal jaré betegségnek,
kiilonosen az idoskori zold- és sziirkehdlyog-
nak. Ezen feliil kivalo forrasai a kolinnak is,
amely nélkiilozhetetlen a magzat agyszivetei-
nek fejlodéséhez, javitja az emlckezotehetséget
¢s az agymikodést, az emberi élet folyamin.
€ Kutatdasok bizonyitjak, hogy nincs nagyobb
kockizata a szivrohamnak azok kozott, akik
naponta kettonél tobb tojdst fogyaszianak, mint
akik hetente legfeljebb egyet. Ennek kovetkez-
ményeként az Amerikai Sziv Szovetség étrendi
eldirdsabal 2000 oktéberében kihagyta a tojis-
fogyasztis korlatozasar.

Tovébbi érdekes informaciokat talal: www.tojasinfo.hu

@ Kényelmi szempontbol is jo vélasztds. A to-
jds hiitdszekrényben tarolva, a csomagoldstol
szamitott 4-5 hétig 1s megorzr minosegel. Na-
gyon sok tojasétel 15 percen beliil elkészithetd.
@ A tojasban lévd zsir dsszetétele optimalis:
egyvharmada telitett, egyharmada egyszeresen
telitetlen, egyvharmada tobbszirtsen telitetlen
zsirsav. Nagyon sok tojasétel hozzdadott zsira-
dék nélkiil is elkészithetd.
@ A novekedd szervezet szamdra is idedlis
tapldlék, szerencsére a gverekek szeretik 15 a
lojast. JRLY i
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Ha meg tobb hasznos informa- 2 zw{ e =
cidra kivancsi a tojassal kap- b4
csolatban, latogasson el a Il J L
Balatoni Nemzetkozi Tojasfesz- Sidgqy 200"
tivdalra. A rendezvényt Siofokon
tartjak oktober 8-9-10-én, a F6 téren. A szak-
mai konferenciak és szimpoéziumok mellett kii-
lonféle szérakoztatd programokat kinalnak a
latogatoknak, sot, egy Guinness-rekord kisér-
letnek is szemtandi lehetnek. Benke Laci bacsi
mesterszakacs vezényletével rekordméreti to-
jasporkoltet készitenek el.




