TEMAT: Wszystko co powinniSmy
wiedzie¢ o jajkach.

Jesli lubimy jajka 1 jemy ich sporo warto wiedzie¢, na co zwraca¢ uwagg przy ich zakupie,
jak przechowywag, no i jak gotowaé by byty smaczne i wygladaty apetycznie.

Jajka kurze znane sa ze swoich wyjatkowych waloréw odzywczych — wysokiej zawartosci tatwo
przyswajalnego biatka, duzej zawarto$ci witamin, sktadnikéw mineralnych, niezbednych nienasyconych
kwasow tluszczowych i lecytyny. Bez watpienia warto je je$¢. Pytanie tylko, ktore wybrac?
Chcielibysmy wierzy¢, ze te z chowu ekologicznego s3 najbardziej odzywcze.

Biorac jednak pod uwage wytacznie sktad chemiczny jaj, sposob chowu (klatkowy, Scidtkowy,
wolny wybieg), nie wigze si¢ z ich lepsza czy gorsza wartoscig zywieniowa.
Na wartos¢ tag ma jednak wptyw dieta kur.

S, M, L czy tez moze XL?

Kategorie wagowe jaj

XL - bardzo duze 273 g
L —duze 63-73 g

M —srednie 53-63 g
S-mate<83g

XL - powyzej 73¢9
L-63g-73g

M -53g-63g
S - ponize) 53g
- ‘ .

W zalezno$ci od masy jajek wyrdzniamy te mate ,,S” (masa ponizej 53 g), $rednie ,,M” (53-63 g),
duze ,,L” (63-73 g) i bardzo duze ,,.XL” (masa powyzej 73 g). Wielkos$¢ jajek zalezy od wieku kury
(starsze kury znosza wigksze jajka), jej rasy, ale w pewnym stopniu réwniez od o$wietlenia.

Latem, gdy dzien jest dtuzszy kury znosza jaja bardziej dorodne.

Podobny efekt mozna osiggnaé¢ wydhuzajac czas oSwietlenia pomieszczen, w ktorym przebywaja kury.




O czym méwig cyfry kodu?
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~Jojo z chowu ekologicznego, Jajo z wolnego wyblegu,

Producenci zobowigzani sg do stemplowania jaj kodem oznaczajagcym numer wyrozniajacy producenta,
zawierajacym informacje¢ o kraju pochodzeniu jaj i metodzie hodowli. Najwazniejsza dla konsumentow
informacja o metodzie hodowli kur ,,zaszyfrowana” jest w pierwszej cyfrze kodu. Im nizsza jest jej wartosc,
tym warunki hodowli kur sg bardziej naturalne 1 humanitarne.
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0 produkcja ekologiczna - Kury hodowane sg w sposob tradycyjny, musza mie¢ wolny wybieg,
odpowiednig ilo$¢ miejsca w kurniku, zywione sg wytacznie pokarmem naturalnym.

1 wolny wybieg - Warunki hodowli sa podobne jak w przypadku chowu $cidtkowego, z tym, ze dodatkowo
w ciggu dnia kury mogg przebywac na §wiezym powietrzu. Dodatkowo dokarmiane sg paszg.

RynekRotseah

2 chow S$ciotkowy - Kury przetrzymywane sg w kurniku, ale maja swobode poruszania sig.
Okreslona powierzchnia kurnika musi by¢ pokryta §ciotka.




3 chéw klatkowy- Kury hodowane sa w zamknigtym pomieszczeniu, w specjalnych klatkach,
nie maja mozliwosci przemieszczania sig.

Nawet jesli sposob hodowli nie wptywa istotnie na zawartos$¢ skltadnikow pokarmowych w jajach,

to istnieje przekonanie, ze kury hodowane w warunkach naturalnych, nie ograniczane w zaden sposob,

sg zdrowsze, mniej zestresowane, co przektada si¢ na wyzszg jako$¢ znoszonych jaj. Sg jednak rowniez
argumenty przemawiajace nad zasadnos$ciag chowu klatkowego. Zwolennicy tej metody uwazaja, ze chéw
klatkowy pozwala nie tylko zmniejszy¢ koszty produkcji jaj (kury prawie w ogdle si¢ nie poruszaja,

wigc jedza mniej paszy), ale rOwniez utrzymac lepsza higieng produkcji.

Trwalo$¢ i przechowywanie jaj

Jaja mozna przechowywac w temperaturze pokojowej, ale ze wzgledoéw praktycznych zaleca si¢
przechowywac je w lodowce. Niska temperatura hamuje niekorzystne zmiany zwigzane z dziataniem
drobnoustrojow bytujacych na skorupce i rozkladem zawartych w jajkach sktadnikow odzywczych.

Jesli mamy watpliwo$¢ co do swiezosci zakupionych jaj, mozna to tatwo sprawdzi¢ wybijajac jajko

na talerzyk. W jajku §wiezym zo6ttko utozone jest centralnie, nie ma Zzadnych plam czy skrzepow, biatko
natomiast jest jasne i geste (nie rozlewa si¢). Niezawodnym wyznacznikiem §wiezos$ci jajka jest rOwniez
jego zapach. Jaja zepsute (tzw. zbuki) majg odrazajaca won wynikajaca z uwalniania si¢ z nich lotnych
zwigzkow siarkowych. Mozna takze sprawdzi¢ §wiezos¢ jajka, umieszczajac je w szklance wody. Jezeli jest
swieze, bedzie lezato na dnie, jezeli wyptynie, to znaczy, ze dostato si¢ juz do niego dos¢ duzo powietrza.




Perfekcyjnie ugotowane

Ugotowac jajko potrafi kazdy, jesli jednak chcemy robi¢ to w sposéb doskonaty powinni§my pamigtac
0 paru podstawowych zasadach:

* Przed uzyciem jajka powinno si¢ umy¢, aby usung¢ z powierzchni skorupy zanieczyszczenia
(brud, drobnoustroje).

» Jajka na migkko (takie sg najlepiej strawne i przyswajalne) gotuje si¢ 3-4 minuty, na pottwardo — 4-5
minut, natomiast na twardo — 8-10 minut. Nie nalezy gotowac jajek dtuzej, gdyz na skutek wydtuzonego
czasu dziatania wysokiej temperatury z biatka wydziela si¢ siarkowodor. Ten taczac si¢ z zelazem
przyczynia si¢ do powstania wokot zottka sinozielonej otoczki, nadajacej jajku niekorzystny wyglad,
zapach i smak.

» Jajka przed gotowaniem warto odpowiednio wczesniej wyjac z lodowki, by ogrzaty si¢ do temperatury
pokojowej. Pozwala to zapobiec ich pekaniu podczas gotowania. W przypadku jaj wyjetych prosto

z lodowki sposobem na uniknigcie pekania skorupek jest wkiadanie jajek do zimnej wody i stopniowe
ogrzewanie. Dodatkowo, aby biatko nie wyptyneto w razie ewentualnego uszkodzenia skorupki,

zaleca si¢ gotowanie ich w wodzie z dodatkiem octu.




* Aby jajka atwiej obieraly si¢ ze skorupek, nalezy doda¢ do wody, w ktorej si¢ gotuja odrobine soli.

Lub w trakcie gotowania wrzu¢ do garnka plaster cytryny. Dzigki cytrusowi obieranie jajek stanie si¢
bajecznie proste!




