Jajka - 2zrodto substancji
odzywczych

Jajka to jeden z najzdrowszych i najtanszych rodzajéw
pozywienia. Stworzony przez nature kompletny zestaw sktadnikéw
odzywczych dla rozwijajgcego sie kurczecia to produkt
najwyzszej jakosci, ktory spozywamy od tysiecy 1lat.

Korzysci zdrowotne

Jajka sg zrédtem wielu substancji odzywczych:
Wysokojakosciowego biatka ze wszystkimi potrzebnymi
aminokwasami. Jedno duze jajko dostarcza okoto 6 g biatka.
Zawiera niewiele ttuszczu, w wiekszosci ttuszcze nienasycone.
Prawie wszystkich witamin z wyjgtkiem witaminy C Jajka
dostarczajg: witaminy A, witaminy D, witaminy E, wielu witamin
z grupy B, zwtaszcza witaminy B2 (czyli niacyny), Bl2 oraz
choliny.

Obecne w nich mineraty to: jod (wptywa na zdrowie tarczycy),
wapn i fosfor (potrzebny zebom i kosciom), selen (niezbedny do
zachowania odpornosci), zelazo (niezbedne do wytwarzania
hemoglobiny) i magnez (chronigcy przed chorobami sercowo-
naczyniowych, nadcisnieniem, udarami mézgu i cukrzyca typu
2.).

Ile mozna zjesc?

Przez wiele lat zalecano ograniczanie spozycia jajek do 3 lub
4 tygodniowo poniewaz sadzono, ze zawarty w nich cholesterol
powoduje wzrost poziomu cholesterolu we krwi. Dzisiejsze
badania dowodzg, ze w przypadku wiekszosSci osdb cholesterol
obecny w zywnosci ma niewielki wptyw, albo nie wptywa wcale,
na stezenie cholesterolu we krwi. Wiadomo tez, ze obecna w
jajku witamina D moze korzystnie wptywal na serce.

Matym dzieciom, kobietom w cigzy i osobom w podesztym wieku
nie zaleca sie jednak spozywania jajek na surowo ani na
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miekko.

Rodzaje jajek

Wiekszos¢ stanowig jajka od kury. W niektdérych sklepach i na
targowiskach z produktami rolnymi mozna kupié¢ wieksze jajka
kacze i gesie, a takze mniejsze jajka bantamki i przepidrcze.
Wszystkie jajka smakujg dos¢ podobnie, bez wzgledu na rodzaj i
wielkos¢. Przepidrcze, na przyktad, smakuja jak mate jajka od
kury. Jajka kacze majg bardziej zwarte biatko, ktére nieco
dtuzej sie ubija 1 gotuje; doskonale nadajg sie zwtaszcza na
bezy i1 puszyste biszkopty.

Czy kolor skorupki ma znaczenie?

Nie, kolor skorupki zalezy od rasy, lecz w zaden sposéb nie
wptywa na znajdujgce sie w Srodku jajko. W przesztosci
wiekszo$¢ jajek miata biate skorupki, lecz obecnie przewaznie
wolimy te brgzowe. Na catym Swiecie preferencje rozktadaja sie
po réwno pot na pét. Jajka kacze i od kur rasy Cotswold Legbar
majg zabarwienie od prawie biat*ego po pastelowy
zielonkawoniebieski.

Jak trafiaja na nasz stot?

Na jajkach dostepnych na rynku widnieja numery oznaczajace
metode hodowli, kraj pochodzenia i gospodarstwo lub zaktad
produkcyjny, z ktérego pochodza:

O = Jajka z chowu organicznego Kury hoduje sie w matych
stadach, na tak zwanym wolnym wybiegu, gdzie mogg poszukiwad
pozywienia. Maja *atwy dostep do Swiezego powietrza i terendw
niezanieczyszczonych pestycydami oraz sztucznymi nawozami,
dlatego sktadane przez nie jajka otrzymujag certyfikat
,organicznych”.

1 = Jajka z chowu wolnowybiegowego Kury trzyma sie w
kurnikach. W ciggu dnia majg ciggty dostep do terendw
trawiastych, gdzie moga grzeba¢ w poszukiwaniu jedzenia.
Termin ,wolny wybieg” jest jednak pojemny. W najlepszych
hodowlach tego typu kury caty dzien spedzajg na Swiezym



powietrzu i do kurnika wracajag tylko na noc ze wzgleddw
bezpieczenstwa. Niestety niektdére hodowle z bardzo duzymi
stadami zapewniajg teoretyczny dostep do wybiegu na Swiezym
powietrzu przez niewielki otwdr, przez ktory stosunkowo mata
ilos¢ ptakéw jest w stanie sie wydostac.

2 = jajka z chowu $cidétkowego Pochodzg od kur trzymanych w
kurnikach, gdzie znosza jajka na grzedach. Maja wystarczajgco
duzo miejsca, zeby sie poruszaé¢ i rozprostowac¢ skrzydta. Moga
tez siedzie¢ na grzedach, ale zwykle jest im jednak dos¢
ciasno. Kur nie wypuszcza sie na Swieze powietrze.

3 = jajka z chowu klatkowego Chéw bateryjny, polegajgcy na
trzymaniu kur jedna obok drugiej w metalowych klatkach, jest
obecnie w Unii Europejskiej zakazany, jednak wiele ptakéw
wcigz spedza cate zycie w klatkach ulepszonych (tak zwanych
wzbogaconych). Sg wieksze niz te poprzednie i muszg mie¢ jakis
rodzaj wys$cid6tki, a takze gniazda i grzedy; nie ma w nich
jednak tyle miejsca, aby kury mogty rozprostowal skrzydia.
Jajka od kur z klatek ulepszonych muszg by¢ oznaczone terminem
»jajka z chowu klatkowego”.

Co warto wiedziec¢ o jajkach

Jajka powinny by¢ naprawde Swieze w momencie zakupu. Nalezy
wybiera¢ te z dtugim okresem przydatnosci do spozycia.

W niektdrych krajach najwieksi producenci jaj szczepig kury
przeciw salmonelli — jajka oznaczane sg wtedy stemplem z
czerwonym lwem. Wielu mniejszych producentdéw jajek od kur z
wolnego wybiegu lub ekologicznych nie szczepi kur, poniewaz
zapewniaja im warunki, ktdre powoduja, ze sa o wiele mniej
podatne na choroby czesto wystepujgce w wielkich hodowlach.
Jajka spozywane na surowo — w majonezie domowej roboty, musie
czekoladowym lub mrozonych deserach — nie powinny miec wiecej
niz tydzien. Dzieki temu unikniemy zatrucia pokarmowego takimi
bakteriami jak salmonella.

Starsze jajka sg bezpieczne po ugotowaniu, poniewaz gotowanie
zabija wszelkie bakterie. Nie sg jednak tak smaczne jak jajka
Swieze.



Po rozbiciu bardzo $wiezego jajka, z6tto lekko ,stoi”
wspierane galaretowatym biatkiem. W starszych jajkach zéttko
czesciej sie rozptywa i zlewa z biatkiem, ktére réwniez jest
rzadsze.

Starsze jajka po wrzuceniu do zimnej wody utrzymujg sie na
powierzchni Swiezo$¢ mozna sprawdzi¢ takze, wktadajac jajka do
zimnej wody: Swieze tong, a starsze wyptywajg na powierzchnie.

Dobrej jakosci jajka maja twarda, gruba skorupke, ktéra nie
ttucze sie zbyt tatwo. Skorupka jajek gesich 1 kaczych jest
wyjatkowo gruba. Zéttko w kolorze ochry lub pomaraficzowe
zazwyczaj Swiadczy o tym, ze kura odzywia sie zdrowo na
terenach porosnietych trawg, poniewaz za kolor zodottka
odpowiada chlorofil. Niektdérzy producenci jaj z chowu
klatkowego i S$cidtkowego stosujg jednak pasze z dodatkiem
sztucznych barwnikdéw, dlatego warto sprawdzac¢ zrdédito
pochodzenia.

Bladoz6tte z0ttko i cienka, delikatna skorupka to czesto
oznaka, ze jajko pochodzi od kur karmionych paszg zbozowg i
sojowg, ktdérych nie wypuszcza sie na zewnatrz, chociaz zimg
jajka od kur z wolnego wybiegu réwniez bywajg delikatniejsze i
bledsze.

Jak wykorzystac?

Jajka nalezy przechowywaé¢ w niskiej temperaturze, czyli w
lodéwce lub ch*odnej spizarni. Najlepiej zostawié¢ je w
oryginalnym opakowaniu, spiczastym czubkiem do dotu, aby
z6ttko pozostawato posSrodku i nie trafi *o do komory
powietrznej. Jest wiele pomystéw na ich wykorzystanie.
Mozna je podac na:

Sniadanie Jajka majga o wiele wiekszg warto$é odzywczg niz
ptatki sSniadaniowe. Mozna je jada¢ na twardo, w koszulkach, w
postaci jajecznicy lub - rzadziej — sadzone, najlepiej na
odrobinie oliwy.

Lunch Z jajek mozna przygotowa¢ tani i prosty lunch w domu
albo w pracy. Domowej roboty majonez z rzezuchg jest doskonaty



do kanapek. Smaczny bedzie tez pozywny omlet z dodatkiem
odrobiny sera, pomidordw, pieczarek lub szynki.
Wegetarianskie dania gtdéwne Mozna przyrzadzi¢ frittate 1lub
hiszpanska tortille, suflet (np. z serem), jajka na twardo z
wegetarianskim curry.

Desery Deser na bazie jajek dostarczy dodatkowego biatka po
lekkim obiedzie; mozna poda¢ creme caramel albo sos waniliowy,
ktéry doskonale komponuje sie z owocami w syropie.
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