COOP Club.c: 17 dubna., 2020

Jak skladovat a jist vejce?
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Pokud jste si vejce zakoupili (nds ¢lanek na toto téma naleznete ZDE), musite je bud zkonzumovat nebo
ulozit doma. Vejce k prodeji jsou ukladana do ¢istych suchych prolozek, a to $pickou dolu. PFi prepravé je
nutno vyloucit otresy, vejce musi byt chranéna proti primému slune¢nimu svétlu, proti mrazu a
prachu. Rozmezi teplot pro skladovani v obchodech je urceno od 5 do 18 °C. Vejce 1. jakosti nesméji mit
nakréaplou nebo naprasklou skorapku - takto poSkozend vejce se daji lehce vytridit na prosvétlovacim stole.

Skladovani vajec

V domacnosti byva zvykem vejce skladovat v lednicce. Nikdy bychom je vSak nemeéli ukladat v blizkosti
silné aromatickych vyrobku (syr, koreni), protoze porovita vapenna skorapka do sebe snadno
absorbuje cizi pachy. Z dalSich rad pak vybirame nasledujici:
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1. Vejce se pomérné rychle kazi, proto by méla byt skladovana v nejchladnéjsi
casti lednicky (nikoli ve dvirkach!), a to maximalné 3 tydny.

2. Kolem vajec by mél proudit vzduch a vejce by méla byt ulozena tupym koncem
vzhuru. Na tomto konci vajicka se nachdazeji pory, kterymi vejce prijima kyslik.

3. Pokud mame vajicko v lednic¢ce déle nez 10 dni, je treba jej prevratit, aby zloutek
neprilnul ke skorapce, kde je vétsi moznost nakazy.

4. Teplota pri skladovani vajec nesmi prekrocit 18 °C. Doporucena teplota pro
uskladnéni je +5 az +8 °C. Dulezité je nevystavovat vejce prudkym zménam
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teploty, kdy u vajec dochéazi k oroseni a moznosti tvorby plisni.

5. Vejce nesméji byt vystavena primému uc¢inku slunecnich paprsk.

6. Skorapka se nesmi umyvat, aby nebyl odstranén povlak chranici vejce pred vnéjSim
prostredim.

7. Pokud nemame vlastni slepice a vejci se zasobujeme z obchodu, nikdy nekupujeme
vejce s nakraplou nebo poskozenou skorapkou, at uz jsou oznacena jakkoliv.
Neplati, ze by vejce s urcitou barvou skorapky byla vyzivnéjsi. Je tedy jedno,
zda koupime bila nebo hnéda.

Nakladani vajec

Drive se vejce nakladala do vapennych roztoku, do vodniho skla. Péry vapenné skorapky se pritom uzavrely,
¢imZ se zabrénilo proniknuti mikroorganismu. Dnes v$ak velkochovy produkuji vejce stéle ¢erstvd, takze
nakladéani vajec v domacnostech do vodniho skla pozbylo vyznamu.

Jak je to s cholesterolem?

Tvrzeni, Ze vejce Skodi lidskému zdravi, nebot obsahuji pro télo nevhodny cholesterol, jsme mohli slychat po
radu dlouhych let.

Jenze je to jinak - konzumace vajec nejenze lidskému organismu neskodi, ale je pro néj naopak
velmi zadouci.

Skutecnost, Ze s negativni povésti vajec neni néco v poradku, byla pritom zasvécenym odbornikiim podezrela
uz davno. Pres vSechny snahy se totiz nedarilo v ramci raznych védeckych studii prokazat souvislost mezi
mnozstvim snédenych vajec a obsahem cholesterolu v krvi. Jasno do problému vnesly az koncem roku 2001
vysledky vyzkumu trojice korejskych védct pusobicich na Kansas University v USA. Ti totiZz prokézali, Ze
latka lecitin, obsazend ve vejcich, omezuje absorpci cholesterolu strevni sliznici.

Jinymi slovy - pri konzumaci vajec se do téla dostane pouze zadouci mnozstvi cholesterolu a dalsi
jeho mnozstvi je z téla vylucovano. V praxi to znamend, Ze konzumace jednoho az dvou vajec denné
je pro lidsky organismus zadouci.

Vejce jsou zdrava

Vejce obsahuji kvalitnéjsi protein nez maso, mléko ¢i ryby, ale predevsim mnozstvi vitaminu A, E,
D, K, B6 a B12 a folatu, které jsou znamy svou schopnosti snizovat hladinu homocysteinu (rizikovy
faktor pro kardiovaskularni choroby) v krvi. Vejce tak paradoxné riziko téchto chorob nezvysuji, ale
zirejmé naopak snizuji. Kdyby totiz byla vejce tak nebezpecnd, jak se drive tvrdilo, lidstvo by jiz patrné davno
vyhynulo. Vejce jsou i surovinou pro kosmetickou vyrobu -bilek pomaha proti vraskam, zloutkum je
prisuzovana moc zamezit vypadavani vlasu a pojidani rozmixovanych skorapek dodava télu vapnik
potrebny pro zdravi a krasu chrupu.

Vejce jsou déle zdrojem dulezitych nerostnych latek (vapnik, fosfor, Zelezo, horcik, draslik, sira a
chlor)



. Neobsahuji vsak vitamin C, proto je vhodné vSechny vajecné pokrmy doplinovat zeleninovymi salaty.DalSim
prinosem vajec je zna¢né mnozstvi fluoru, ktery zvysuje kvalitu zubu. S obsahem zminénych blahodarnych
latek je to ovSem v ruznych ¢astech vejce ruzné.

Bilek je bohaty hlavné na bilkoviny. Pokud je v syrovém stavu, je tézce stravitelny a muze mit
dokonce nezadouci uc¢inky, nebot obsahuje radu mikroorganismu, které se ale tepelnou upravou znici.
Tretinu vahy Zloutku tvori tuk, oproti bilku vSak obsahuje daleko vice vitamind a nerostnych soli. Jelikoz je
pred mikroorganismy obsaZenymi v bilku chranén tenkou blanou, muze se konzumovat i syrovy.

Jak vejce jist?

Nejlépe stravitelna jsou vejce varena. Vejce uvarend nameékko opousti Zaludek zhruba po dvou hodindach.
Naopak vejce smazend na tuku jsou stravitelna nejhire a navic jsou po této pripravé ochuzena o nékteré
cenné slozky. Konzumace syrovych vajec je iudajné vhodna pro hlasivky, ale pravé syrova vejce v
sobé nesou riziko salmoneldzy. Neni ale vysoké, podle statistik obsahuje zdrodky salmonely asi jedno ze 7
000 vajicek - ovSem Cerstvych.

Bakterie, které maji na svédomi toto onemocnéni, hynou pri teploté 60 °C Generalni prevenci je podle
odborniku varit vajicka ve skorapce minimalné 7 minut, vajicka bez skorapky bud 5 minut varit,
nebo minimalné 3 minuty smazit po obou stranach tak, aby bilek i Zloutek byly po uvareni pevné.

Pavel Havel, Obcanské sdruzeni spotrebiteliit TEST



