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Tények a tojasrol

A tojas az eqgyik legdsibb és legértékesebb taplalékunk. Nem csak onal-
léan, hanem szamos étel alkotorészeként is fogyasztjuk. Egész évben
beszerezhetd és kénnyen tarolhato. A tojasételek elonye, hogy gyor-
san és viszonylag olcsén, valtozatos formaban keriilhetnek a csalad

asztalara.

Tojas, az idealis taplalek

Egy atlag tyuktojas 50-65 gramm,
melynek 10 szazaléka héj, 60 szaza-
leéka fehérje, 30 szazaléka sargaja. At-
lagos tapanyagtartalma: 68 kcal. 5,4 g
feherje, 4,8 g zsir, 0,3 g szénhidrat.
Vitamintartalma is jelentds, hiszen a
C-vitaminon kivul az 6sszes vitamin
megtalalhaté benne (A, D, E, B,, B,
B.,. folsav, pantoténsav stb.). Az as-
vanyi anyagok kozil foszfort, vasat,
cinket, kalciumot, natriumot, kaliumot,
szelént, magnéziumot tartalmaz. A to-
jas zsirtartalma és dsszetétele is idea-
lisnak mondhato, tobb mint 60 szaza-
|&éka telitetlen zsirsav. Atojast elsdren-
du feherjeforraskent tartjuk szamon,
hiszen a szervezet mikodéséhez el-
engedhetetlen, esszencialis aminosa-
vakat is tartalmaz. Egy tojas a napi fe-
hérjeszikseégletink 12 szazalekat fe-
dezi, kdnnyen emeészthetd formaban.

Hogyan jarul hozza egészségiink-
hoz a tojas?

A tojasban lévé vitaminok és asva-
nyi anyagok szamos biokémiai folya-
matban vesznek részt, biztositjak szer-
vezetunk zavartalan mukodeset. AZ A-
vitamin szerepet jatszik a novekedes-
ben, a csontok, a fogak, az iny, a bor
és a haj egészségének megdrzésében.
A D-vitamin szabalyozza a kalcium és
foszfor felszivodasat, befolyasolja a
csontképzddést. Az E-vitamin akada-
lyozza a vérrogképzddést, segit a sziv
és érrendszer egészsegenek megdrze-
seben. A B-vitamin-csoport tagjail sza-
balyozzak a fehérje-zsir-szénhidrat

anyagcserét, biztositjak az idegrend-
szer megfeleld mokodeset. A foszior
épitdanyagot biztosit a csontok és a
fogak szamara. A vas nelkulozhetet-
len a hemoglobin képzddésehez. Acink
szamos enzim alkotorésze, serkenti az
immunrendszer mikodeset. A kalcium
lehetivé teszi az izmok Osszehlzo-
dasat, szilarditja a fogakat és a cson-
tokat.

A koleszterinkérdés

A fentiek alapjan a tojas meltan kier-
demelte a tokéletes taplalek” jelzdt.

A tojassargaban lévd koleszterin (190
mg) viszont sokakat ovatossagra intett
a tojasfogyasztassal kapcsolatban,
holott a koleszterin minden allati es
emberi szervezet szamara nélkulozhe-
tetlen vegyllet, hianya az élettel dssze-
egyezhetetlen. Egészséges emberben
meg az extrém nagy koleszterinbevitel
sem eredmeényezi a vérszint kéros
emelkedését, mert a mar fol nem hasz-
nalédott es igy folaslegben marado
mennyiségtdl megszabaditja a szerve-
zetet az Ggynevezett eliminacio (a szer-
vezet hatékony mechanizmusa, mely
eltavolitia a mar folés koleszterint).

A kilencvenes avek kozepéig meg a
koleszterintartalom szerepelt az elso
helyen az ot legfontosabb rizikdfaktor
hazai listajan, mara — végre — vissza-
szorult az utolso helyre, atadva eloke-
16 helyét a telitett zsiroknak, melyek-
nek verkoleszterint noveld hatasa ket-
szerese a koleszterinének. (A masik
harom faktor: a tdlzott kaloriabevitel, az
elhizas és a mozgashiany.)

Hasznos tandacsok

- Az eldre megvasarolt tojast ho-

tdszekrénybe helyezés eldtt ne
mossuk meg, mert igy tovabb el-
all. A viz ugyanis leaztatja a héjon
levé vékony veddréteget, és a sza-
badda vald pérusokon keresztil
bejut a levegd a tojas belsejébe,
ami idd eltti romiast idéz eld.

- Felhasznalas eldtt — az esetleges

szalmonellafertozés elkerllese
érdekében — mindenfajta tojast
minden esetben meleg, folyd viz-
ben alaposan meg kell mosni.

« Atojast csak erre a célra szolga-

|6 tartoban, vagy a tobbi élelmi-
szertd| elkiilonitve szabad a hi-
toszekrénybe tenni, ahol 3—4 hé-
tig tarolhato.

+ 2-3 hénapig is eltarthatd azonban

a frissen vasarolt tojas, ha a he-
jat vékonyan bekenjlk vazelin-
nal. Tovabb névelhetjuk az eltart-
hatdsagat, ha felhasznalas elott
atvalogatjuk az egész készletet,
és a kevésbé frisseket kiszedjik
beldle. A valogatasnal razzuk
meg a tojast, és ha érezzik, hogy
a sargaja megmozdul benne, ak-
kor soron kivul hasznaljuk el.

+ Bizonytalan eredet( tojasok fris-

sessegerdl ugy gyozodhetunk
meg a legegyszeribben, hogy 10
szazalekos sooldatba martjuk
oket. Egy nagyobb poharba ont-
siink fél liter vizet, és keverjlink
bele 5 dkg konyhasdt. Ha a tojas
leszall a pohar aljara, akkor bizto-
san friss. Amennyiben fennmarad
a viz tetején; romlott, hasznalha-
tatlan. Ha viszont uszkal a vizben,
akkor egyenként feltorve alaposan
meg kell vizsgalni, &s csak abban
az esetben szabad a tobbi nyers-
anyaghoz adni, ha szine, szaga
és dllaga megfeleld.
Tovabbi informacio:
www.tojasinfo.hu

,TOMEe, Ildén immar masodizben rendezik meg Siofok foterén oktdber
.ﬁ‘ . B-a és 10-e kozdtt a haromnapos Il. Balatoni Nemzetkozi Tojas-
E4 - % fesztivalt. A tavalyi nagy sikerre valé tekintettel a rendezvény
. < ' egyre gazdagabb programmal jelentkezik. A rendezveny szerve-
zdinek és a varosnak nem titkolt szandéka, hogy a fesztivallal
J L tradiciot teremisen, ezzel is népszerusitvén a tojast, ami az egyik
¥ alapvetd élelmiszer és az egeszseges taplalkozas fontos kiege-

ook 200 szitd eleme.

A fesztival ideje alatt fellép tobbek kozott Maga Zoltan, Fenyé Miklés, az Edda és
még sokan masok. Kiserletet tesznek egy Guinness-rekord megdontesere: Benke
Laci bacsi mesterszakacs vezényletével egy rekordméretd tojasporkolt keszul, A
haromnapos rendezvényen kézmdvesvasar és kidllitas szinesiti a programot.

Tehat az alkalmankenti — akar mas-
naponta — nagyobb koleszterinfogyasz-
tas, legyen az belsdség vagy soktoja-
s0s rantotta, nem vezet a verszint
emelkedéséhez. Raadasul mindkeét ele-
del hatékonyan beinditja &s mikddteti
az emésztés folyamatat, mely hozza-
jarul az eliminacio fokozodasahoz is.

Csacsilbolya
dietetikus



