A tojas

A Tojas
»A tojas a legtokéletesebb dolog az univerzumban” /T.W.
Higginson, 1862/

A tojas igen komplett tdpanyagforras és igen sokféleképpen
készithetink beléle ételt vagy hasznalhatjuk fel
ételkészitéshez. Ezért az egészséges étkezésnek egyik alapvetd
eleme kell legyen a tojas, hiszen tdapanyagokban gazdag és
konnyen beépithetd az étrendbe szamos étel formajaban. Ha
végig gondoljuk, hogy a meszes héj alatt 1évé tapanyagok
segitségével egy 21 napig tartd meleghatas révén egy onallé
élélény (annak minden részével: szem, lab, tiddé, sziv, erek,
izmok stb.) bujik ki a megtermékenyitett tojasbol, lathatjuk
ennek a bdséges tapanyagforrasnak az eredményét.

A tojas kiemelked6 élettani szerepe tdplalkozasunkban
osszetételében rejlik. Szénhidraton és C vitaminon kivul
szinte az 0sszes tapanyagot tartalmazza, ami az emberi
taplalkozashoz szikséges, mindezeket teljesen hasznosuld
formaban:

A tojas fehérjéjének biolégiai értéke megegyezik az
anyatejével, azaz 100 %. Egy fehérje bioldgiai értéke azt
jelenti, hogy a szervezetink szamara nélkiulozhetetlen
(esszencialis) aminosavakat megfeleld6 mennyiségben, aranyban
tartalmazza-e és igy egyedili fehérjeforrasként elegend6-e. A
tojas fehérjéje teljes mértékben biztositja a fehérjeforrast.

A tojas vitaminokbdl és d&svanyi anyagokbdél is igen sokfélét és
jelentds mennyiségben tartalmaz. Egy atlagos méretl(i tojas 11
vitamin és asvanyi anyag esetében tartalmazza az ajanlott napi
bevitel legalabb 10%-t (A vitamin, D vitamin, B, vitamin,
Biotin, Pantoténsav, Folsav, Kolin, Foszfor, jod, szelén,
niacin). A tojds sargaja 1igen gazdag a&svanyokban,
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mikroelemekb6l sokfélét és mennyiségileg is sokat tartalmaz
(vas, réz, cink, mangan, jéd, szelén, foszfor). Példaul
vastartalom: séska 1,6 mg/1l00g; egész tojas 1,8 mg/100 mg;
tojassargaja 4,1 mg/100g.

Komplett o6sszetétele révén magas tapanyagtartalmaval
hozzajarul a <csontok, izmok, bdér, haj egészséges
felépitéséhez, részt vesz a sejtmegujulasban, a latas,
anyagcsere, immunrendszer, agym(kodés, energia és
oxigénellatas normal mikdédésében.

Még néhany hasznos tudnivald a tojasrol:

A tojas mosdsaval séril a héjon talalhaté védoréteg, ami
megakadalyozza, hogy a baktériumok a tojas belsejébe jussanak,
ezért inkabb felhasznalas elétt mossuk meg a tojast, addig
tartsuk a dobozaban. A mélyalmos tartasu tojasokon madartoll,
urtlék is lehet, ilyen esetben azért tisztitsuk meg, mielétt a
tobbi élelmiszer kézé tesszik a tojast.

A tojas altal terjesztett salmonella okozta megbetegedés
esélye minimalis, ha 70 °C felett sutjuk vagy f6zzik a tojasos
ételt.

Ha kétségeink vannak, hogy friss-e a tojas, tegyiuk bele egy
pohdar vizbe, ha megemelkedik és kissé kidall a vizbdl 3
hetesnél régebbi 1lehet, ilyenkor toérjuk fel kilén egy
tanyérban és, ha szétfolyik a sargaja, akkor ne hasznaljuk
fel.

Mit jelent a tojason az iras:

I. az elsd szam a tyuk tartasi modja (a kilonbéz6 tyudktartasi
formak eldnyeir6l és hatranyairol érdekes informacidékhoz lehet
jutni a Baromfi Termék Tandcs 2019. évi elbaddsaibdél, amit ide
kattintva lehet megtekinteni):

0: biotartéas

1: szabadtartas
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2: alternativ tartas
3: ketreces tartas

II. a kovetkez6 betljelzés a szarmazadsi orszagot jelenti,
Magyarorszag — HU

III. az ezt kovetd szamok pedig az allattarté telep pontos
beazonositasdra szolgalnak.

,Segiti az agymikodést, magzati fejldédést, immunrendszert,
csokkenti a kardiovaszkularis, daganatos megbetegedések (mell-
, bdér-, wvastagbél-, méhnyakrak), korral o&sszeflggd
szembetegségek (makuladegeneracié, szirkehalyog), trombdzis,
érsz(kilet, idéskori izomer6 és izomtomeg-csokkenés
(szarkopénia) elO6fordulasanak kockazatat.”

Forras: Baromfi Termék Tandcs Kiadvanyaban (2016).
A tojas vilagnapja: oktdber masodik péntekje.

Tovabbi informacidk a tojasrdol és tojasos ételek a Baromfi
Terméktanacs alabbi kiadvanyaiban olvashatoéak:

A tojas maga a csoda

Végy egy tojast — Tojasos fogasok

Tojasos ételek
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