Tojás

Az ünnepek fontosak életünkben. Eredeti jelentésükön kívül lehetőséget adnak arra is, hogy ilyenkor elkészítsük, és kínáljuk az ünnepre jellemző ételeket.

Húsvétkor például nem hiányozhat az asztalról a sonka, a bárány, a kalács, és a tojás.

A tojás az egyik legrégebben fogyasztott élelmiszerünk. A tojássárga tápanyagai közül legfontosabbak az immun- és izomrendszer felépítéséhez szükséges teljes értékű fehérjék, és az energiát szolgáltató zsírok. Itt találhatók továbbá a szem, a bőr, valamint a haj egészségesen tartásához fontos A-, a csontképzéshez szükséges D-, a vérképzéshez nélkülözhetetlen B12-vitamin és vas, valamint az éleslátáshoz elengedhetetlen lutein. A lecitin szervezetünk számára létfontosságú anyag. Befolyásolja többek között a sejtfal áteresztőképességét, és részt vesz az idegsejtek anyagcseréjében is. Említést érdemel még antioxidáns hatású ubikinon (Q10) tartalma. Egy tojás tartalmazza a napi javasolt koleszterin mennyiség 66−70%-át, melynek sokrétű élettani hatása van, pl. epesavak, nemi hormonok alkotója, ezért a szervezet azt önmaga is előállítja. Bajt csak akkor okoz, ha étrendünk túlságosan sokat tartalmaz belőle.
Praktikus tanácsok

• A barna- és fehérhéjú tojás tápanyagtartalma megegyezik.

• Egy egészséges ember számára heti 4-5 db tojás fogyasztása javasolható.

• A tojást a hűtőszekrényben saját tartójában, a többi élelmiszertől elkülönítve tárolja, lehetőleg a hegyes végével lefelé, mert így a sárgája középen marad.

• A tojás fertőtlenítésének legegyszerűbb módja, ha felhasználás előtt rövid ideig 2%-os hipó oldatban (1 liter vízhez 1-2 evőkanálnyi hipó) áztatja, majd alaposan leöblíti, és lecsepegteti.

• Ha több tojást szeretne felhasználni, azokat egyenként, külön csészében üsse fel, és ha meggyőződött frissességükről, akkor szabad csak a többihez adni.

• Majonéz készítésekor 1 tojás sárgája kb. 1 dl olajat tud felvenni, de elegendő fele mennyiséget hozzáadni, hogy a készítmény energiatartalma ne legyen túl magas.

• A tojásfehérje nem tartalmaz koleszterint, ezért szív- és keringési betegségekben szenvedők számára is bátran használható az ételek elkészítéshez.

