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Mindent a tojasrdl

A husvét egyik szimbdluma a tojas, amibdl altaldban mindig keriil az Ginnepi asztalra valamilyen
formaban. Amugy is az egyik legsokoldalibb élelmiszerrél van sz6, ami éppugy lehet fontos
alapanyag, mint 6nall6 fogas. Az omlett6l, rantottatdl kezdve a lagy tojason at a fottig vagy
kaszinétojasig szamtalan variaciéban fogyasztjuk, és persze nem csak az iinnepen, hanem a sziirke
hétkdoznapokon is. JOl beépithet6 az egészséges étrendbe, mert magas fehérjetartalma mellett egyéb
értékes tapanyagokat, példaul A- és D-vitamint is tartalmaz. Amit pedig ezen feliil érdemes tudni a
husvéti asztal elmaradhatatlan szereplGjérdl, azt most a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetsége
az alabbiakban 6sszefoglalja.

Mennyi az annyi?

1 tojas korilbelll 68 kilokalériat tartalmaz, ez annyi, mint amennyi 1 deci 2,8% zsirtartalmu tejben van.
5,4 gramm fehérjetartalma harom dobdkockanyi sajtéval egyezik meg. Vitaminok kozil A-, D-, B-
vitaminokat, asvanyi anyagok kozul kdliumot, kalciumot, magnéziumot, vasat, foszfort, rezet, cinket
tartalmaz. A hazai taplalkozasi ajanlds, az OKOSTANYER® szerint 1 adag teljes érték( fehérjeforrasnak 1
tojas felel meg, amibdl heti 2-6 darabot ajanlanak a dietetikusok, ebbe beleszamit a stitéshez, f6zéshez
felhaszndlt mennyiség is. Szamos étel késziilhet belSle, a teljesség igénye nélkil lehet f6tt-,
buggyantott, habart-, tlikor-, toltott-, cs6bensiilt vagy kaszindtojas, sithetjik sonkan, virslin, mehet
salatdkba, stefania vagdaltba és sok mds fogasnak is az alapanyaga, nem beszélve a sliteményekrél,
piskotdkrol, krémekrél.

Tojasméret és minGség

A friss tojasokat tobbek kozt tomeglik szerint osztalyozzdk. Az XL-es méret 73 grammnal nagyobb, az L-
es 63-73 gramm, mig az M-es 53-63 gramm kozotti, az S-es pedig 53 grammnal kisebb méret( tojast
jelol. A tojason lévé kdd els6é szamjegye az allattartdsra vonatkozik: O - 6koldgiai tartds, 1 - szabad tartas,
2 - alternativ tartas (itthon zémében mélyalmos), 3 - ketreces tartas.

Tarolas és eltarthatosag

A tojast szdraz, hlivos helyen (70-80% paratartalom mellett 2-18°C hémérsékleten), vagy
hit&szekrényben kell tarolni, viszont ne az ajtdn taldlhatd tojastartérészen, mert a hiité nyitasakor a
tojason kicsapddhat pdra, ami eldsegiti a héjon lévé baktériumok elszaporoddsat. Legjobb, ha
felhaszndlasig eredeti csomagolasaban tartjuk. A nyers, ép tojast 3 hétig tarolhatjuk a h(it6ben. Ha
mégsem fogy el, akkor fagyasszuk le. Ehhez Uissiik fel a tojast, és kissé keverjik 6ssze, rakjuk fagyasztd
edénykékbe, igy akar egy évig is eldll. A megmaradt fehérjét kilon is lefagyaszthatjuk. Haszndlat el6tt
hiit6szekrényben engedjiik fel. A f6tt tojast maximum 1 hétig taroljuk h(it6ben, fliggetlenil attdl, hogy
megpucoltuk-e vagy sem. A nyers és fétt tojast mindig elkilénitve tartsuk. Ugyeljiink ra, hogy a nyers
tojas ne érintkezzen mas élelmiszerekkel, mert baktériumok lehetnek a héjan. Ugyanakkor a tojast nem
kell felhasznalas el6tt megmosni, mert megsériilhet a természetes, kiilsé véddérétege, és pont igy juthat
a belsejébe baktérium. Ha sziikséges, inkabb szarazon tisztitsuk meg, vagy csak kdzvetleniil felhasznalas
el6tt oblitsiik le. Kezet viszont tobbszor is mossunk, amikor tojassal dolgozunk.

A tojasf6zéshez, krémekhez, majonézhez csak friss tojast szabad haszndlni. A nyers tojdssal késziilg
ételek nem igazan tarthatdk el és nem is veszélytelenek, mert a tojassal esetleg szalmonella kerilhet
beléjik. A tojasos ételeket érdemes alaposan megsitni vagy f6zni, hogy a belsejlk is atforrésodjon
+75°C felett, mert ezen a hémérsékleten mar elpusztulnak a baktériumok.
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Tojasbdl késziilt ételt lehetbleg ne tegylik el, ha mégis, miel6bb hiitébe kell tenni, mert az is veszélyes
lehet, ha csak néhany 6raig szobahémérsékleten marad. Miel6tt ismét ennénk belSle mindenképpen
forrdsitsuk at ajra.
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Atojasok frissességét , vizprobaval” ellenérizhetjiik. A friss tojas lestillyed egy pohar vizben, a régi feljon
a viz szinére. Ha egy ételhez tébb tojdsra van szikséglink, mindig egyenként torjik fel Sket és
ellendrizziik a szinét, szagdt, allagadt. Ha a fehérje zavaros, a sargdja folyds, vagy a szine, a szaga nem a
szokasos, inkabb dobjuk ki!

Megemeli a koleszterinszintet?

Sok sz6 esik a tojas és a koleszterin kapcsolatardl. Egyre tobb vizsgalat bizonyitja, hogy egészséges
,Vvérzsirok” esetén nyugodtan elfogyaszthatunk hetente 5-6 tojast. A tojas, illetve mds koleszterinben
gazdag étel fogyasztasa kevéssé befolyasolja az egyén koleszterinszintjét, és nem jelent sziv- érrendszeri
kockazatot sem, persze ehhez egy egészséges zsiranyagcsere szikséges. Abban az esetben, ha a
koleszterinszint barmilyen okbdl — 6rokletes tényez6k, elhizds stb. — meghaladja a normal értéket,
mindenképpen korlatozni kell a bevitelt. Egészséges embereknél 300 mg/nap az ajanlas koleszterinbdl.

Mivel lehet helyettesiteni?

Ha valakinek tojasallergidja van, és ezért nem eheti, vagy egyszer(ien csak épp nincs otthon beléle,
amikor kéne, ezzel a néhdny tippel elég jol lehet helyettesiteni. 1 tojassal megegyez6 allagjavito,
Osszetartd hatasa van 60 g sttGtoknek vagy joghurtnak (alaposan felverve), 15 g (1 evékanal) daralt
lenmagnak 2-3 evékanal vizzel keverve, 6 g (1 ev6kanal) zselatin és 3 ev6kanal viz, valamint 15 ml olaj
és 1 ev6kanal viz egylittesének. Térfogatnovelésre 1 tojas helyett 15 ml olaj+5 g stit6épor+1 ev6kanal viz
is haszndlhatd. Emellett ma mar nagyon jé tojashelyettesit6 vagy -p6tld porokat lehet kapni, amelyek
izre, dllagra és szinre is hasonlitanak a tojashoz, ha a hasznalati utasitdsnak megfelel6en jarunk el velik.

Természetesen tojas

Bolti festékek helyett prébaljuk ki milyen szépek lesznek a tojasok természetes szinez6kkel, amelyek
rdadasul minden haztartasban el6fordulnak, hiszen a hagyma héja, a lilakdposzta, a cékla, a kurkuma,
s6t a kavé is ételfesték lehet! A tojasf6zésnél egyszerlien tegylk a f6z6vizbe a z6ldséget, vagy csak a
héjat és adjunk hozza 1-2 ev6kandl ecetet. Miutan megf6ttek benne a tojasok, hagyjuk kih(lni 6ket a
|ében. A voroshagyma héjaval sargdsvorosre, a cékldval lilasra, a kavéval barnara, a kurkumaval sargara,
a lilakdposztaval rézsaszinre lehet festeni a tojasokat.

Ha pedig mégis maradnank a sima f6tt tojasnal, semmiképp ne dobjuk ki a héjat, hiszen remek hazi
kalciumpotlét készithetlink belGle, csak 150 fokos stit6ben legaldbb negyeddéraig szaritsuk, majd torjuk
porra. Mehet beléle a reggeli smoothie-ba, keverhetjik joghurtba, de jot tesz a névények foldjének is,
mert taplalja a talajt és tavol tarja a kartevdket.

+1 érdekesség

A tojas alakjat ellipszoidként irhatjuk le, ardnyai az aranymetszéssel hozhaték kapcsolatba.
Kétdimenzidés alakjat két ellipszis rovidebb tengelyének Osszeillesztésével kapjuk meg, a
haromdimenzids tojast pedig ugy, hogy a kétdimenzids tojasalakot a hosszabbik tengely mentén
megforgatjuk. A szélesség és a hosszusag mérésével kiszamithatjuk a térfogatot, ezzel az egyszerlinek
korantsem mondhaté képlettel:
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