SZPONZORALT OLDAL

Egészseé

A tojasban minden fontos
tapanyag megtalalhato:
kiiléndsen magas

a D- és A-vitamin, vala-
mint a fehérjetartalma.
Az pedig tévhit, hogy no
tole a koleszterinszint.

- Egaszseg

Evekig tartotta magit az a tedria, hogy
4 tojis noveli a srervezetre Kiros ko-
lesaerinszintet. Az amerikai
Kansas Allami Egyetem kuta-
thi ennek ellenkezdicr ralil-
tak a vizgsgilataik sorin:
ugyanis arra jutcttak, hogy
A tojas sargajaban lEva
lecitin éppenhogy csdak-
kenti a kolesaerin-felvétel |
a bélben. A lecitin riadisul |
szitkséges ar idegrendszer
&5 az agyveld megleleld
miikédéséhez is. A tojis sdrgi-
jiban nagyon sok D-vitamin (a kal-
cium ¢&s a foszfor felszivadisacn feleld,
A-vitamin (a csontfejlddéshez, valamint
a litdhanya megleleld mikadéschez és
ax epésrsépes hamszovel fenmanisahoz
sziiksepges) &5 E-vitamin Cantioxidins ha-
tasa) talalhatd, A herpesz is gyorsabban
gyogvul, ha tojdst esziink, ugyanis ax L-
lyvsin aminosavia megfékezi a virusok el-
szaporodisat.

- Szépsegpakolashoz

A tojis hatéanyagai nem csak belssleg,
kiilséileg is tapliljik a testet. A pofon-
eayvsrerien és konnnyen elkészithets
pakolisok rendszeres hasendlatival

a haj basonyosan csillogd, a bar pedig
puha és hidratilt lesz.

TOJASFESZTIVAL

Tudta &n, hogy oktdber masodik péntekén
a tojas vilignapjat Unnepeljlik? Tojdsfeszti-
vilt rendeznek a hétvégén (oktdber B-10.)

Sidfokon. A rendezvényen fellép az Edda

és Fenyd Miklds is, Benke Laci bicsi pedig
Guinness-rekord kisérletre vallalkozik: ori-
s tojasprkiitet készit. Szombaton tlizijd-
tékot is rendeznek (estnap: vasdrnap).
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% Sprod hajra
Keverjen dssze alaposan
2 tojassargijit és egy pohdirka rumot.
Medvesitse be a hajat, majd alaposan
masszirozza bele a pakolast, Negyeddra
mulva dblitse le, majd mosson hajat,

- Toredezett hajvégekre
Hirom deci son Keverjen el egy tojissiar-
aijival. Dolgozza bele a hajiba, majd &t
perc mulva dblitsd le, és mossa ki

-+ Fénytelen hajra

Durﬂuhun kit tojassdrgagat a fejbdrébe,
ne feledkezzen meg a hajiovekrs] sem.
15 percig hagyia hatni, majd dblitse le
langyos vizzel, exutin higitoll sampon-
nal 2 srokisos madon mosson hajat.

-+ Minden bortipusra
Keverjen dssze 2 evdkandl tejszint,
cgy tojdssdargajit és fél kivéska-
miil rumot vagy konyakot.
Verje fel a fehérjét halyos-
ra, &5 keverje a tobbi-
hez. Tegyen egy me-
leg vizhe martotl
kenddt néhdny per-
Cig azarcira, exutin
kenje fel a maszkot
&5 hagyja hatni 20-25
percig, majd langyos
vizzel mossa le,

g a tyiikélbol

ERDEMES TUDNI!

* Atojds ma mar viszonylag sokdig eltart-
hatd a hiitében. Ha meg szeretnénk
gyozadni arrél, hogy friss-e, tegylk hi-
deg, sos vizbe. A friss tojas lesiillyed, a
mar nem egészen friss tojas viszont lebeg
a viz szinén.
» A sdrgdjdnak a szine fligg a tydk fajtaja-
val, a tyikkal etetett taplilékktol és az
évszaktol is. A télitojasok sdrgdja példa-
ul halvanyabb, mivel télen kevesebb
szineztanyag jut az dllatok szervezetébe.
* Repedt tojdst Is megfazhetlink, ha a viz-
be egy kis ecetet teszlink. Még a fehérje
sem szliremkedik ki a repedésen.
» Kiilindsen keményre verheto fel a tojas-
fehérje, ha mind a tojast, mind a talat
alaposan lehiitjlk a felverés elott, &s még
egy kevés friss citromlevet is

—'F | adunk hozzi.

;| * A mar felvert tojashehérjét azon-
1 nal dolgozzuk fel, mert ha sokdig
' Al folybssa vallk.
. * A kemény tojds sar-
¥ 1” gdjinak széle nem
%, vilik ztildessé, ha
I;:.-" a tojdst a fozés utdn
' még 5 percig a fornd viz-
» ben hagyjuk. Utdna vi-
szont folyassunk ra hideg

. vizet, masképp nem tudjuk
majd leszedni a héjat.



