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Zdravi skryté za vajecnou
skorapkou
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Zdravy symbol Velikonoc - vajicka. Kdysi omezovana, dnes velmi chvalena
potravina. Skvély zdroj plnohodnotnych bilkovin i zeleza, z kterého vykouzlite
radu chutnych a rychlych jidel. A nemusite se omezovat jen na vejce slepici.
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Kdysi se tvrdilo, Zze vajicka zvysuji cholesterol a méli bychom snist nejvyse 2
vajiCka denné. Jak tomu nékdy ve vyzivé byva, pozde€ji se s objevem lecitinu ve
Zloutku vse obratilo a vajicka jsou ted na vysi propagovanych zakladnich
potravin, které bychom si méli dopravat pravidelné.



Kouzlo zvané lecitin

Bézné slepici vaji¢ko tvori z 75 % voda, dale v ném najdeme 12 %
pInohodnotnych bilkovin, 12 % tukd a vitaminy a mineraini latky. Bilek tvori cca
2/3 vahy vajicka. Porce o velikosti 100 g (cca 2 stredni vajiCcka) nam doda
zhruba 632 kJ.

- Bilek obsahuje plnohodnotné a dobre stravitelné bilkoviny, vodu, draslik,
sodik, chlor, siru a vitamin vitamin B2.

« Zloutek je hlavnim zdrojem tukl (a malého mnoZstvi bilkovin), kromé
zminovaného cholesterolu na ktery je bohaty ale obsahuje také lecitin -
fosfolipid, ktery snizuje vstrebavani cholesterolu.

Z mineralnich latek je zastoupena sira, zelezo, selen, zinek, fosfor a méd.
Jediny vitamin, ktery ve Zloutku chybi, je vitamin C. Pokud si ddme 100 g
vajicek, prfijmeme skoro % doporucené denni davky selenu, 1/7 denni
doporucené davky zeleza a zhruba 1/3 denni doporucené davky vitaminu D a
vitaminu B2.

Proc je Zloutek syté zluty?
Cim vice beta-karotenu slepice ve stravé pfijme, tim tmavsi Zloutek
vajicka je.



Rodné cislo vajicka

Na kazdém vejci z kontrolovaného chovu najdete otisk razitka, které vam
presné rekne z jaké zemé a z jakého typu chovu pochazi. Prvni Cislo oznaCuje
metodu chovu nosnic, dale je pak kdd zemé plvodu vajicka a registracni ¢islo
chovu (napr. 2CZ1234). Nejcastéji vajicka na ¢eském trhu pochazi z tuzemska,
Polska nebo Némecka, mizete ale potkat i vejce z dalSich statl EU.

* 0 - bio (ekologické zemeédélstvi)

1 - nosnice ve volném vybehu

e 2 - nosnice v halach (na podestylce)
3 - nosnice v klecich.

Skorapky rozhodné nemyt



Pozor, s hygienou to u
vajiCek neprehanéjte a
rozhodné jim skorapku
neumyvejte - naopak byste
si uskodili. Skorapku tvori
slouceniny vapniku, uhliku
" a fosforu a je
polopropustna, na vnéjsim
povrchu je voskova
vrstva, ktera vajicko
chrani. Na vnitrni povrchu

je pod skorapkou tenka vrstva bilkoviny. Kvlli riziku vyskytu bakterii salmonely
se doporuCuje vejce vzdy dobre tepelné upravit - aby nebyl ani bilek, ani

Zloutek tekuty.

Alergie na bilek

Ctete-li pozorné etikety pak vite, Ze vejce patfi mezi 12 povinné znacenych
alergend na potravinach, nejvyssi potencial vyvolat u citlivého jedince
alergickou reakci ma bilek. Zejména u malych déti, které trapi atopicky ekzém,

je alergie na vajecny bilek Castéjsi.
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Rychla jidla, ktera zasyti

Vajicka zcela rozhodné patfi mezi zakladni potraviny, které se vzdycky hodi mit
po ruce - skladovat by se mely pfri stabilni teploté 5-7°C. Jsou zakladem
rznych moucnikl nebo tést, mohou jidlo doplnit a nebo mohou byt i
samostatnym pokrmem.

« Kdykoliv rychle pfipravite vajicka michana nebo varena (na mékko nebo

na tvrdo).

« Zamichate omeletu v rlznych variacich (se zeleninou, s houbami nebo
dokonce s uzeninou).

« Vykouzlite z nich i lahodnou pomazanku.

« Navic je mUzete pouzit i jako zavarku do polévky a nebo na zapeceni
pokrmu.

« Kromé toho je mozné vejce i nakladat a uchovat je dlouhodobé (ve vodnim
skle nebo roztoku uhli¢itanu vapenatého).

Kachni, husi, pstrosi, nebo i krepelci

Slepici vajicka asi zna kazdy. Jenze nabidka je mnohem pestrejsi - od téch
nejmensich krepelcich, az po ohromna pstrosi.



» Kfepelci vajicka jsou drobna (vazi cca 12 g) a maji tmaveé kropenaté
skorapky, které jsou tuzsi nez ty slepici. Kdysi se tradovalo, ze krepelci
vejce jsou zdravéjsi, protoze maji méné cholesterolu. Caste¢né je to
pravda - maiji, ale jen proto, ze jsou vyznamné mensi nez vejce slepici.
Ctyfi az pét kiepel&ich vajec se rovnd jednomu vejci slepi¢imu.

O néco vétsi jsou vejce perlicek (kolem 25 g).

* Slepici vejce se radi do 4 velikosti. Mala (S) s vahou mensi nez 53 g,
stfedni (M) s vahou 53-63 g, velka (L) od 63 do 73 g a pak maxi (XL) s
vahou 73 g a vyssi.

« Z doméaciho chovu nebo od farmare mizete vyzkouset i vejce husi, kruti
nebo kachni, kterd se nepouzivaji ve verejném stravovani. Krdti vejce
jsou jako maxi slepici (kolem 75 g), kachni maji cca 90 g a husi jsou jeste
dvakrat vétsi - az 200 g. Cim jsou vétsi, tim déle se také musi vafit a s
ohledem na domaci chov se vyrazné doporucuje tepelnd Uprava.

« Velikostné i vahové je nejvétsi vejce pstrosi. To vystaci pro celou rodinu
- uvadi se, Zze se z néj naji 8-10 osob (vyda az za 25 vajec slepicich, mlze
vazit az 1,5 kg). Ale neCekejte, ze bude za 10 minut hotové - vafi se
dokonce 60-90 minut.
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