A vaj

A vaj az egyik legrégebben ismert tejtermék. Az ókorban a gazdag görögök kedvelt eledele volt, a középkor végéig drága luxuscikknek számított, s az orvosok kenőcsnek rendelték.

A tej zsírtartalma álláskor a tetején gyűlik össze. Ez a tejszín, melyből tejsavbaktériumok felhasználásával és köpüléssel készítenek vajat. A vaj zsírtartalma alapján lehet teavaj vagy minőségi márkázott vaj (80% zsírtartalom), valamint szendvicsvaj (70% zsírtartalom). A választékot bővítő vajkrémek energia- és zsírszegényebbek (40%), melyeknek natúr és ízesített változatai színesítik a kínálatot. 
A vaj felhasználható sütéshez, főzéshez és közvetlenül fogyasztva kenyérre, péksüteményre kenve. Valamennyi ételünknek kellemes ízt és vonzó illatot kölcsönöz. A vaj természetes, értékes összetevői miatt mértékkel fogyasztva (10 g/adag) javasolható az egészséges táplálkozásban. Jórészt telített zsírsavakat, de koleszterint is tartalmaz, azonban 10 g vaj a napi javasolt koleszterin bevitelnek kevesebb mint 10%-át adja, ezért nem indokolt az étrendből kihagyni. A vaj fontos vitaminforrás, a zsírban oldódó vitaminok közül különösen az A- és D-vitamin, valamint az E-vitamin is megtalálható benne.

Praktikus tanácsok

• A vajat hűtőben a csomagoláson jelzett ideig lehet eltartani, de fagyasztva akár fél évig is.

• A vaj könnyen túlhevül, ezért sütésre (pl. rántott szelet, fánk készítéséhez) nem alkalmas.

• Forró mártásokhoz, krémlevesekhez keverve azokat selymesebbé, tartalmasabbá teszi.

• A vaj friss és szárított fűszerrel és zöldséggel ízesítve változatos uzsonnakrém lehet.

• A vaj tejcukor-érzékenység esetén ajánlható, panaszt nem okoz.

• A vaj alacsony olvadáspontja és jelentős rövid szénláncú zsírsavtartalma miatt könnyen emészthető élelmiszer, ezért idős emberek étrendjében is felhasználható.

• A vajkészítés során visszamaradt folyadék az ízletes író, ami önmagában vagy üdítőitalok alapanyagaként kerül forgalomba.
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