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SIPONZORALT CIKK

A tojas osidok ola

az emberiséq eqyik
legalapvetébb és
legértékesebb taplalé-
ka: elsdrendd, teljes
ertékd fehérjéje és
tokéletes aranyu
zsirdsszetétele mellett
bdséges forrasa a vita-
minoknak és fontos
asvanyi anyagoknak.

28 noklapja KONYHA G52

EGYUNK TOBB TOJAST!

A tojasnak a taplalkozasunkban betdltott
helye sokat véltozott. Violt, amikor elismert
értékel mellett szinte tiltélistara kerlilt az
egeszséges dletvezetésben. Majd kiderdlt,
hogy a tojés koleszterintartalma Artalmat-
lan & sziv- és érrendszen megbetegedések-
re. Kutatasok bizonyitottak, hogy egészsé-
ges emberekben még az extrém koleszte-
rinbevitel sem eredményezi a vér kolesz-
terinszintjének emelkedését, mivel az az
epe mikddésével dll kapcsolatban. Jelen-
tdsegét teljes értékl fehérje- és vitamintar-
talma, kdnnyl emészthetdsége biztositja.
A sérgajaban lecitin talélhato, mely a fejlé-
dd szervezet szdmdra az agyveld &s az ideg-
rendszer & mikodesthez sziikséges. A ka-
rotintartalom mellett az alabbi vitaminok a
legjelentdsebbek: A-vitamin (a névekedss-
hez, csontie|lédéshez nélkildzhetetlen),

D-vitamin (a kalciumn és a foszfor felszive-
dasaért felelds), E~vitamin (antioxidans ha-
tasa kdzismert). A tojasban talalhatd fehér-
je az anyatej utan a legjobb biologiai érté-
ki tapanyag a ndvekedés és a test anyaga-
inak Ojraképzésében, dsszehasonlitva mas
élelmiszerekkel. Eppen ezért célszer minél
tébbet fogyasztani a tojashaol!
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Fehér vagy barna hé&jat vegyiink? A hé-
janak szine nem befolyasolja a ming-
segét.

Fontos, hogy mennyire sarga a sarga? A
sargajanak szine a tyak taplalékatdl
figg. Ha blhzaval etetik, sapadtabb, ha
kukoricaval, akkor ragyogohb.

Hol tartsuk? Szobahémérsékleten egy
nap alatt ugyannyit veszit frissességé-
bdl, mint egy hét alatt a hitében.
Mennyi ideig tarthaté el? Legjobb az 5
és B fok kozotti homérséklet, igy a hiité-
ben tarolva hetekig is fogyaszthatd ma-
rad. Az elsé héten igazan friss, ilyenkor
készitstink beléle lagy tojast. Boltban ne
vasaroljunk 28 napnal dregebb tojist
(amit egyebkent arusitani sem szabad)!
Honnan tudom, friss-e? Egy edénybe
ontsiink vizet, tegyluk bele a tojast! Ha
elmerill, friss, ha lebeg, kissé éregebb,



