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Vajicka jsou zdrava

Co se skryva uvnitr vajicka?

Dvé tretiny vajicka tvori bilek, zbyvajici jedna tfetina pripadd Zloutkim. Pravidelna konzumace vajec se
doporucuje predevsim kvili vysokému obsahu bilkovin, které obsahuji vSechny nezbytné esencialni
aminokyseliny v idedlnim mnoZstvi. Zloutek je oproti bilku bohatym zdrojem tuku, cholesterolu a
lecitinu. V tuku vajec jsou obsazené i fosfolipidy, kterych si cenime proschopnosti pozitivné pusobit v
prevenci srde¢né cévnich onemocnéni. Kromé toho je vejce bohatym zdrojem vitamint a minerdlnich
latek. Za zminku stoji vysoky obsah dobre vyuzitelného zZeleza, dale fosforu, drasliku, selenu i zinku.

Jak jist vajicka?

Nejlépe stravitelna jsou vejce varena namékko, syrova a natvrdo varena ¢i smazena vejce naopak
predstavuji pro nase traveni nejvétsi zatéz. Vejce se hodi pro détskou vyzivu a dle doporuceni 1ékare
také pro stravu nemocnych.

Hruzostrasné historky o tom, Ze konzumace vajec zvySuje hladinu ,$patného cholesterolu” v krvi, se nastésti
odborniklim podarilo vyvratit uz pred nékolika lety. Podle nejnovéjsich vyzkumu zhruba jedno zkonzumované
vejce denné neohrozi nase zdravi cévnimi mozkovymi prihodami. Opatrnéjsi by meéli byt pouze pacienti s
poruchou latkové vymény tuki, s vyrazné vysokymi hladinami cholesterolu v krvi a také pacienti s cukrovkou.

Pravidelna konzumace vajec je naopak velmi vhodnéa u osob, které omezily nebo Uplné vyradily prijem masa
z jidelnicku. MlzZe také pomoci zajistit pravidelny piijem bilkovin osobam, které maji s konzumaci masa



potiZe napr. kvuli Spatnému chrupu.

100 g vejce obsahuje asi 650 kJ/155 kcal, 100 g Zloutku asi 1460 kj/350 kcal a bilku zhruba 230/kj/55 kcal.

Jak vejce skladovat?

Slepici vejce se ukladaji do ¢istych suchych prolozek spickou dolti. U ploché strany vejce je pod
skorapkou vzduchova bublina a vejce by pri Spatném skladovani vyplouvalo na hladinu. V takovém pripadé
se rychleji zkazi, Zloutek se mlze smisit s bilkem nebo prilepit na skorapku. Pfi prepravé je nutné
vyloucit narazy i otresy. Samotné uskladnéni by mélo probihat za normaélni vlhkosti vzduchu, mimo
slunecni svit, ale také mraz. Doporucené teploty pro skladovani se pohybuji mezi 5 a 18 ° C.Vejce
nikdy neuskladnujte vedle aromatickych potravin ani koreni. Vapenitd skorapka do sebe snadno absorbuje
cizi pachy. Pokud vajicka uchovavate v lednici, doporucuje se nechat je v origindlnim obalu a umistit do
prihradky urcené pro zeleninu.

Jak pozname, Ze je vejce cerstvé?

Pokud chcete zjistit, zda je vejce skutecné Cerstvé, mate moznost vyzkousSet to nasledujicimi zptisoby:

® C¢ichem - vejce nesmi po rozklepnuti vykazovat neprijemny zapach

* pohledem - po rozklepnuti se u ¢estvych vajec drzi bilek a zloutek pevné u sebe,
zloutek maé tvar koule. Starsi vejce se roztékaji.

* potresem - cerstvé vejce je naprosto plné, neni nic slyset.

® prosvicenim - Spatna vejce mivaji tmavé body ¢i skvrny.

* zkouska ponoreni v 6% solném roztoku - ¢erstva vejce zlstanou lezet na dné, stara
vyplavou.

Drive se vejce nakladala do vapennych roztoku, tzv. vodniho skla.To mélo za cil uzavrit péry vapenné
skorapky proti vniknuti mikroorganismu. V dne$ni dobé je ovSem na trhu dostateéné mnozstvi ¢erstvych
vajec, a tak jejich nakladani uz neni potrebné. Dostatecné tepelné upravené vejce je mozné skladovat pri
teploté 5 az 10 ° C po dobu deseti dni. Toto neplati, pokud vejce skladujeme v pokojové teploté - typicky
béhem velikono¢nich svatkll. Skorapka varenych vajec je prostupnd pro plisné a dalsi nezadouci
mikroorganismy.

Co lze vycist z obalu...

Na obalu musi byt uvedeny zdkonny nazev potraviny, aby doslo k jeji bezpecné identifikaci. Nesmi chybét
mnozstvi - pocet kust v baleni. Na obalu je uvedené také ¢islo balirny nebo tridirny. Zkratka zemé u této

informace ovSem neznamenad skutecny puvod vajec. Ten lze vycist teprve az z kodu na skorapce. Na obalu
vycCtete informaci o tom, kdo vejce na trh dodava (tridi, distribuuje).

Pokud je na obalu uvedena trida A, znamena to, ze vejce byla vytridéna a zabalena nejpozdéji do 4 dna od
snasky. Obvykle se také pysni slovicky jako extra Cerstva vejce. S timto oznacenim je mozné prodavat vejce
nejdéle do 9 dnu po snasce. Na obalu samoziejmé nesmi chybét datum minimdlni trvanlivosti, které v



pripadé vajec nesmi byt delsi nez 28 dni po snasce. U nékterych vajec je mozné z obalu vycist také prizviska
- fitness, ceredlni ¢i omega vejce. Jedna se o vejce slepic, kterym bylo podavano obohacené krmivo.

... a ze samotné skorapky?

Pokud nemate domaci vajicka od vlastnich nosnic, jisté jste zaregistrovali kédy, které se nachézi primo na
skorapkach. Prvni ¢islo daného kodu sdéluje pouzitou metodu chovu nosnic:

1 - vejce nosnic z chovu ve volném vybéhu,

2 - vejce nosnic z chovu v halach,

3 - vejce nosnic z chovu v klecich,

0 - vejce nosnic z chovu v ekologickém zemédélstvi (BIO).

Za timto idajem néasleduje vyse zminény kéd zemé, odkud vejce pochdzi a pokracuje registracni znackou
¢isla chovu. Pro vyhledani konkrétniho chovu podle ¢isla ze skorapky muzete vyuzit napr. stranku

https://www mtd-ustrasice.cz/uwyhledavani/ Webova stranka funguje pouze pro tuzemské chovy.

Zemé, kde byla vejce snesena, je na obalu oznacena kédem. Nejcastéji se jednd o CZ - Ceskd republika, SK -
Slovensko, PL - Polsko, DE - Néemecko, AT - Rakousko.

Vejce se podle hmotnosti rozdeluji na:

®* S - mald vejce do 53 g

®* M - stredni vejce 53 - 63 g
* L - velkd vejce 63 - 73 g

* XL - velmi velkd nad 73 g

vedéli jste, ze...

.. slepice snese ro¢né v praméru 240 vajec?

.. Clovék dokaze v téle zuzitkovat zivity z vejce témér na 100 %?

.. barva skordpky nema na vyzivovou hodnotu vliv (vyzivova hodnota bilych a hnédych vajec je stejna)?
.. ktrepeldi vejce maji velmi podobné slozeni jako vejce slepici?

.. vejce by se méla zarazovat i do vyzivy déti mladsich jednoho roku?

.. barva Zloutkd je ovlivnéna druhem krmiva? Mohou za ni karotenoidy a dalsi prirodni barviva.
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