JAJA

Biatko catego joja kurzego uwazane jest
za biatko o nojwyzszej wartosci biologicznej
w 100% przyswajalne przez organizm cztowieka.
76ttko jaja zawiera obok biatek szereg zwiqzkdw
ttuszczowych, zelozo oraz witaminy A i D. Waréd
zwigzkéw ttuszczowych wystepuje m.in. cholesterol
(ok. 250 mg cholesterolu w 1 zéttku jaja). Diatego tez
nie jestzalecane znaczqce spozycie zottek, szczegdinie
u 0sdb zagrozonych miazdzycq.

PRZYGOTOWANIE | PRZECHOWYWANIE

- ZALECENIA

Przy przyrzadzaniu potraw z jaj lub z ich dodatkiem stosuje sie

najczesciej obrébke termiczng. Spozywanie joj na surowo

nie jest zalecane z uwagi na niebezpieczenstwo zatruC Przecietne jajko wazy
pokarmowych. Zdleca sie zawsze przed uzyciem jaj, umycie okoto 50 g,

ich skorupek i wyparzenie wrzgcg wodq oraz ostrozne z czego biatko stanowi
wybijanie ich zawartosci. Nie powinno sig nigdy pozostawiac niecate 58%, 26ttko
potraw z dodatkiem surowych jaj w tfemperaturze pokojowej - ok. 32%,

i spozywac ich po uptywie kilku godzin, gdyz stwarza sie tym za$ skorupka

warunki do namnozenia drobnoustrojow. Potrawy, do ktérych - ok. 10%.

ze wzgleddw tfechnologicznych konieczny jest dodatek

jaj surowych, powinny by¢ bezwzglednie spozywane

bezpodrednio po przyrzadzeniu.

W przypadku przygotowywania potraw dla wiekszej liczby oséb np. na przyjecia, kiedy
wykonuije sie je wczedniej lub kiedy nie jest moziiwe przechowywanie wszystkiego w loddwce

nalezy unika¢ stosowania dodatkdw w postaci surowych jaj.

Z uwagi na wysokq zawartosé cholesterolu, spozycie jaj nalezy ograniczaé do 2-3
sztuk w ciqgu tygodnia.



