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Swieta Wielkanocne nie moga sie obyé bez jajek. To wiadomo wszystkim. Jajka w tym okresie
spozywamy pod rézng postacig. Faszerowane, w sosie, w satatkach, robimy z nich pisanki, sg
niemal na wszystkich kartkach wielkanocnych ? generalnie Wielkanoc to ?Swieta z jajami? :)
Jest to najlepsza okazja, by przyjrzeé¢ sie im blize;...

Juz dwa duze jajka spozywane kazdego dnia pokrywajg 100% zapotrzebowania na
aminokwasy i witamine B12, a przy tym majg tylko 150 kcal. Zawierajg w sobie istotny dla kosci
fosfor i wapn, lecytyne poprawiajgcg naszg pamiec, koncentracje oraz obnizajacg stres, ich
sktadnikiem jest rowniez luteina chronigca skore przed promieniowaniem UVA i UVB. | nie
warto przejmowac sie krzykami dietetykdw na temat cholesterolu, gdyz jedno jajko zawiera go
ok. 180 mg. A to zaledwie jedna dziesigta dziennej produkcji :) Nie nalezy sie wiec obawiaé, ze
wzbogacenie naszej diety o czesto wystepujace jajka nagle ?wpedzi nas do grobu?.

Jajka sg najtatwiej strawne, jesli ugotujemy je na miekko. Wiadomo jednak, ze do satatek czy
na swigteczny stot trafiajg przede wszystkim na twardo. Nalezy wiec tutaj pamietac, by nie
gotowac ich dtuzej niz 10 minut, gdyz po takim czasie ponad potowa zawartych w nich witamin
traci swoje wtasciwo$ci. Pojawia sig tez wokét zottka zielona obwddka, ktéra Swiadczy o reakc;ji
siarki z zelazem ? wowczas juz takie jajko nie nadaje sie do spozycia, moze nam jedynie
zaszkodzic.

Jezeli lubimy jajka smazone to najlepiej przygotowywac je na oleju roslinnym lub odrobinie
oliwy. Unikniemy wtedy dodatkowego cholesterolu zawartego w ttuszczach zwierzecych. Istotne
jest, by nie dopusci¢ do ?spieczenia sie? jajek ? spalone biatko ma wtasciwosci rakotworcze! A
jesli chcemy, by jajecznica lub omlet byty naprawde zdrowe, dodajmy do nich papryke,
pomidory lub szczypiorek. Ze wzgledu na krotki czas przygotowywania tych potraw witaminy
nam nie ?uciekng?. A potgczenie warzyw i jaj pozwala na zachowanie réwnowagi
kwasowo-zasadowej, koniecznej do wtasciwej przemiany materii.
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