A tojas jobb, mint a hire

Sokan torélték etrendjukbdl a tojast allitolagos ko-

leszterinszint-néveld hatasa miatt. Am amiota nyil-

vanossagra kerult, hogy ez az idegenkedés alapta-
lan, Ujra népszer( taplalékka valt.

Volt iddszak, amikor a tojas szinte til-
télistara keriilt az egészséges életmad
hiveinél. Am kideriilt, hogy a tojas-
ételekkel a szervezetbe kerlllé nagy
mennyiséali koleszterin nermn valtoz-
tatja meg lényegesen a vér koleszte-
rinszintjét, hiszen ez utobbi a kolesz-
terin-anvagcserétdl fiigg, amit a gene-
tikai tényezék és a talzott mértékd te-
litett zsirok fogyasztasa befolyasolnak.
Sét, a tyakok a tojasban évezredek
ota allitjak elé azt a tokéletes Hsszeté-
telli zsirt — azaz a kétharmadnyi teli-
tetlen és egvharmadnyi telitett zsir-
aranyt —, melyet a modern taplalko-
zastudomany idealisnak tart.
Taplalkozasi szempontbdl a tyiktojas
rendkiviil értékes. Nemcsak magas
fehérjetartalma emlitésre mélto,
hanem annak dsszetétele is! A tojas

a test anyagainak tjraképzésében —
dsszehasonlitva mas élelmiszerekkel -
a masodik legértékesebb fehérjeforras
az anyatej utan, emellett magas a vita-
mintartalma is. A B,-vitamin magas
szintje killondsen a vegetarianusoknak
kedvez. Jelentds a vastartalma is,
amely legjobban béséges C-vitamin-
ellatottsdg mellett szivodik fel, ezért

Szepiljon vele!

86 weliness

érdemes a tojasos ételekhez 100%-0s
gviimdlesleveket fogyasztani.

A tojas kereskedelmi forgalomban
tyiktojast jelent, és minden esetben
szabalyos alakiinak, épnek, tisztanak
&s minden idegen szagtél és iztdl
mentesnek kell lennie.

Minddssze 75 kaldria

Meg néhany érdekes adat, amellyel
érdemes tisztaban lenni:

* Egy egész tojas energiatartalma

75 kaloria (ebbdl a sargajaé 59 keal).
» Héjanak szine a tyak fajtajabdl
kévetkezik, &m ez nem befolyasolja
a mindséget.

» A tojassargdja kevés szénhidratot és
kb. 45-49 szazalék vizet tartalmaz.

» Szobahdmeérsékleten egy nap alatt
ugvanannyit veszit frissességébdl,
mint egy hét alatt a hiitében. Leg-
jobb szaméara az 5 é&s 8 fok kozétti
hémerséklet.

» Az els6 héten igazan friss a tojas,
llyenkor érdemes lagy vagy bugy-
gyantott tojast késziteni beldle.
Ezutan inkabb fézze keményre,
hasznalja rantottanak, omlettnek
vagy siiteménybe, téltelekbe!

A tojas akkor tekinthetd frissnek,
ha elmeril a vizben.

* Sok csecsemd és kisgyermek aller-
gias a tojasfehérjére, ezért otéves
korukig fétt vagy siilt formaban ajan-
lott elkésziteni nekik a tojasételeket.

es még...

Erdekes informacitk a tojasrol:
wiww.toiasinfo.hu




