Husvét, tojas, koleszterin

Sajnos idén sem javasolt, hogy a Husvétot csaladi 6sszejovetelekkel Ginnepeljik meg, de ez még nem
ok arra, hogy lemondjunk a hudsvéti ételekrdl, izekrél.

Szerintem, nincsen husvét tojas nélkdl.

F6tt tojassal fogyasztjuk a fott-flstolt sonkat, és a locsoldkat is piros festékkel vagy hagymahéjjal
szinezett f6tt tojassal szoktuk kindlni. Most persze beszéljik le a latogatasrdl a locsolni szandékozdkat!
De a hangulat kedvéért persze készithetlink néhany szinezett tojast is.

Természetesen kozben felvetédik benniink, hogy mi Ujsag a tojas koleszterin tartalmaval, hiszen
évtizedekkel ezel6tt a koleszterin tartalmu ételek keriilend6k voltak, igy a tojas is. Ugyanis méretétdl
figg6en egy darab tyudktojas 180-250 mg koleszterint is tartalmaz, mikdozben még az
,egészségeseknek” is csak napi 250-300 mg koleszterin fogyasztdsa ajanlott.

Kb. 15-20 éve viszont mar tudjuk, hogy az ennivald koleszterin tartalma csak legfeljebb 15-20 %-ban
befolyasolja a vér koleszterinszintjét. igy a tojas lekeriilt a tiltd listardl, de ez azért nem jelenti azt, hogy
korlatlan mennyiségben fogyaszthatd. Atlagosan napi 1 db tojis fogyasztdsa ajanlott (ez persze
jelentheti azt, hogy egyik nap nincs egy sem, masik nap pedig 2 tojasbdl esziink rantottat), de vegyik
figyelembe, hogy ételkészités soran is sokszor hasznaljuk a tojast (tojassal gyurt tésztak, rantott husok,
vagdalt stb.).

A tojds fehérjéjének bioldgia értéke az anyatejével azonos, a koleszterint a sargaja tartalmazza a
zsirban oldédoé vitaminokkal (A, D, E) egydtt.

Erdemes arra ligyelni, hogy a f6tt tojas legfeljebb 2 6rat maradhat szobahémérsékleten, ezért érdemes
a hltében tarolni.

Figyelem!
A f6tt tojas nem rakhatd vissza a tojastartdba, melyben a nyers tojast taroltuk!

A husvéti innepek utan megmaradt tojas elkészithet6 bundas tojasnak (lehetSleg salataval, mert
szénhidrattartalma mellett a b6 zsiradékban siitést6l magas lesz az energia tartalma is), tojas
porkoltnek (figyeljink a koret mennyiségére, de ehet6 fézelékkel is), vagy rakott burgonyanak (itt
végképpen figyeljiink a burgonya mennyiségére, mert nem mindegy mekkora egy adag).

Epebetegség esetén a tojas nem, vagy csak az egyéni érzékenység figyelembevételével fogyaszthatd.



