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Z jajem wigze sie wiele prastarych legend i wierzen, czego zywym echem jest jajo wielkanocne. Niektére
wierzenia widziaty w jaju swiety symbol zycia - dlatego jesli kto$ ukradt jaja, narazat sie na siedem lat nieszczescia.
Jajo jest w zasadzie pozywieniem kompletnym tzn. zawiera wszystkie konieczne do zycia i rozwoju

organizmu sktadniki. Jajo zawiera biatko, ttuszcz, zelazo, fosfor, sole mineralne, witaminy /z wyjatkiem

witaminy C/. Jaja sg pozywieniem niskokalorycznym /1 jajo okoto 100 kalorii/. Dwa jaja na miekko na

$niadanie pokrywajg 50 procent dziennego zapotrzebowania organizmu na biatka i witaminy. Niestety jaj

muszg unikaé chorzy na watrobe i alergicy - ale to juz sprawa ktérg rozstrzyga lekarz. Pamieta¢ nalezy, ze Z6ttko
zawiera duzo cholesterolu, dlatego ludzie starsi nie powinni zjada¢ tygodniowo wiecej niz 4-5 jaj.

Jajko zawiera wszystkie niezbedne do zycia i rozwoju organizmu sktadniki odzywcze: biatko, ttuszcz,
fosfor, potas, siarke, magnez, miedz oraz witaminy A, B, D, E, PP. Dwa jajka na miekko dostarczajg
organizmowi 50 proc. biatka i witamin /z wyjatkiem C/ potrzebnych w ciggu doby. Najzdrowsze sg swieze jajka
ugotowane na miekko, ze $cietym biatkiem i prawie ptynnym zéttkiem. Surowych jaj lepiej nie jes¢ . | to nie tylko
dlatego, ze mozna zarazi¢ sie salmonella. Sg one rowniez niewskazane z tego powodu, ze surowe biatko zawiera
awidyne /gtodne biatko/ ktéra wykrada z organizmu odpornosciowa witamine H /biotyne/. W biatkach $cietych lub
ubitych na piane nie ma juz awidyny. Jajka nalezy przechowywa¢ w temperaturze od 1 do 4 st. C. Jajka
trzeba my¢ przed samym spozyciem, zanurzajgc je na minute we wrzatku. Lepiej nie kupowac¢ jaj o bardzo
potyskiwych skorupkach, bo zwykle nie sg by¢ swieze. Jajka o ciemnych skorupkach sg odporniejsze na
sttuczenia od jasnych. Kolor skorupki nie ma wptywu na smak jajka ani na jego swiezos$¢ . Nie rozbijajac
skorupki, jajko surowe od gotowanego mozna odrézni¢ w ten sposéb, ze surowe puszczone w ruch obrotowy
nie chce wirowac , natomiast ugotowane kreci sig. Aby sprawdzic , czy jajko jest Swieze, nalezy je zanurzy¢ w
szklance wody. Svieze opadnie na dno, nieswieze bedzie wyptywac¢ na wierzch. Jajka wyjete z lodéwki czesto
pekajg w czasie gotowania. Aby temu zapobiec, nalezy naktu¢ szerszy koniec ostrg szpilkg, wtozy¢ je do zimnej
wody i powoli podgrzewac . Piane z biatek mozna utrwali¢ , dodajac pod koniec ubijania odrobine cukru, syropu
lub zelatyny. Jajka smazone na ttuszczu sg ciezko strawne. Od najdawniejszych czaséw jajko uwazano za
symbol zycia, a takze ptodnosci, mitosci i sity. Wierzono w jego zyciodajne, oczyszczajgce wtasciwosci.
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