Tovabbképzo kozlemény

A T0JAS A TAPLALKOZASBAN

A nydr élelmiszerbotranyai kozott vezetd hir volt a tojassal
kapcsolatos szennyezettséq (Fipronil rovarirtdszerrel kevert
Dega-16 fert6tlenitdszer), majd kideriilt: hazankban is taldl-
tak problémés terméket. A nem megfelelden kezelt tojds is

okozhat betegséget.

A tojds élettani szempontbdl egy nagy petesejt, amelyet tar-
talék fehérje és mészhéj vesz koriil. Igen sok tdpanyagot és
kiilonb6z8 véddanyagokat tartalmaz, amelyekbdl képes dj
él8lény is kifejlédni. A tojdsfehérje az egész tojds 55-60%-4t
adja. A sdrgdja a friss tojds kdzepén foglal helyet, vékony
hdrtya fogja koriil, belsejében pedig egy kis korong alakd
csira taldlhatd. A tojdssdrgdja az egész tojds stlydnak 30-
33%-a, benne sok zsiradék, lecitin, lutein (az ember élesl4ta-
sahoz nélkiilozhetetlen anyag), koleszterin, valamint zsirban
o0ldédé vitaminok vannak.

A kereskedelemben tojdson csak tydktojdst értiink, minden
mis esetben hozzdtessziik az 4llat nevée is, pl. fiirjtojds,
strucctojds. A kacsatojds kénnyen fert6z3dik szalmonelldval,
kevésbé térolhaté, fogyasztisra valé el6készitése kiilonos
gondossdgot igényel.

A tojds teljes értéki
fehérje tartalma mellett
foszfatidokat, szterine-
ket, vitaminokat tartal-
maz. Jelentdségét novel,
hogy tdplalkozdstani
éreéke mellett élvezeti
éreéke is nagy, és az ételek elkészitése sordn mds élelmisze-
rekkel egyiitt alkalmazva azok tédplélkozdsi és élvezeti éreékét
is emeli.

A MINOSEGROL

A tojds mindségét els8sorban frissessége, tdmege, a héj épsége,
tisztasdga és a tojds beltartalma hatdrozza meg. A j6 mindség,
kozepes nagysdgu friss (tyik)tojds tomege 50 és 63 g kozott
van. Az aprébb tojdsok sdrgdja és fehérjéje is ardnyosan
kisebb, de bioldgiai értékiik a nagyobb tojdsokéval azonos.

A barna és fehér héju tojdsok koziil tobben vélasztjak az elébbit.
Az ilyen megkiilonbéztetésnek nincs értelme: a kiilonbozs
szin(i tojdsok ize és mindsége egyforma. A tojds sdrgdjanak
4rnyalata pedig a takarmdnyok festékanyagdtdl fiigg.
Hazénkban fejenként évente dtlagosan 120 tojdst fogyasz-
tunk. A Baromfi Termék Tandcs becslése alapjén a magyar
tojdsforgalom mintegy 25-28%-4t teszi ki az ,importbél”,
azaz nem magyar termel8ktdl szdrmazé tojés.
Magyarorszdgon évente mintegy 3,0 millidrd darab tojdst
4llitanak el8, ebbdl a szaporitdsra szdnt mennyiség évi 400-
500 millié darab.

A tojas energiaértéke megegyezik
példaul a pulykahiis energiaérté-
kével, emellett 5,4 g fehérjét,

0,3 g szénhidratot és alig 5 g zsirt
tartalmaz.

DR. LELOVICS ZSUZSANNA PHD
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A KOLESZTERINNEL KAPCSOLATBAN

Kordbban nagy koleszterintartalma miatt jelentdsen korldtoz-
tik fogyasztdsdt, napjainkra azonban nagyszdmu vizsgilat iga-
zolta, hogy az egészséges anyagcserével rendelkezd egyéneknél
a napi tojdsfogyasztds — a kordbbi szigort korldtozdst feloldva
— elfogadhatd. Napi két-hdrom tojds elfogyasztdsa utdn az
egészséges szervezet a kordbban emlitett anyagesere-folyama-
tai révén a bejutott koleszterint feldolgozza, a felesleget pedig
kivélasztja. Problémdt az jelent, ha a tojésfogyasztdst nagy
mennyiségli telitett zsirsavat tartalmazé écellel kombindljuk,
és komoly gond, hogy a tdpldlékkal felvett dmega-3 és
émega-6 ardny az optimdlis 1:1 helyett 1:20, 1:50.

Ma mdr magyar élelmiszeripari kutatdk fejlesztésének
koszonhetden tn. ,,0kos tojds” is kaphatd, amely a hagyomd-
nyos tojds minden jé tulajdonsdgit megdrizve emelt szinten
tartalmaz 6mega-3 zsirsavat, és optimdlis benne az dmega-3
és 6mega-6 zsirsav ardnya.

,BESZELO"TOJASOK

A 74/2003. (VIL. 1.) FVM-rendelet a tojétytiktarté telepek

nyilvéntartdsba vételének szabdlyairdl rendelkezik. Ennek

alapjdn a keriileti f84llatorvos az adatlap szerint a tojétyik-
tartd telepet nyilvdntartdsba veszi, és nyilvdntartdsi szdmot
rendel hozz4, amely a kereskedelmi forgalomba hozott tojd-
son is megtaldlhatd.

A nyilvdntartdsi szdm felépitése:

* Az elsd része az alkalmazott dllattartdsi technolégia kédja
(szabadtartds 1, alternativ tartds 2, ketreces tartdsi rendszer
3, 8koldgiai tartdsi rendszer 0).

* A miésodik része Magyarorszdg kddja (ha hazai a tojds,

a jelzés HU).

* A harmadik része a megye vagy févdros kédja: Baranya 01,
Bécs-Kiskun 02, Békés 03, Borsod-Abatj-Zemplén 04,
Csongrdd 05, Fejér 06, Gydr-Moson-Sopron 07, Hajdu-
Bihar 08, Heves 09, Komdrom-Esztergom 10, Négrad 11,
Pest 12, Somogy 13, Szabolcs-Szatmar-Bereg 14, Jész-
Nagykun-Szolnok 15, Tolna 16, Vas 17, Veszprém 18,
Zala 19, Budapest 20.

* A negyedik része az dllategészségligyi keriilet sorszdma.

* Az 6todik része a tojétytk jelolés: , T7.

e A hatodik része az dllattarté telep kétjegy( sorszdma
a keriiletben.

* A hetedik része ,,/” jel utdn az istdllék szdma.
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PL: 3HU 07 3 T02/4 jelzés szerint egy hazai (Gyér-Moson-
Sopron megye) ketreces tartdsi rendszer(i tojotydkeartd
teleprél szérmazik a tojds.

A DIETETIKUS TANACSA

A szalmonellds élelmiszer-fert6zések kialakuldsaban leggyak-
rabban nyers tojdst tartalmazd vagy kiméletesen hdkezelt
tojdst tartalmazé écelek, nem kell8en hékezelt baromfi- és
egyéb husételek jétszanak szerepet.

A tandcsok megfogaddsaval, kell§ higiéniai figyelem és meg-
felel§ hétartomdny siités, f6zés esetén tojdsos ételek készité-
sekor sincs ok aggodalomra. A tojdsokat drusitds el6te tilos
lemosni, ily mddon eltdvolitani a szennyez8dést, mivel igy
elvesziti a tojds a meszes héjdt bevoné vékony feddréteget,
ami védi a tojdst a mikroorganizmusoktdl vagy péld4ul

a gombaktdl. A mosds megsziinteti a véddhatdst, és sietteti

a romldst. Sajnos szabad szemmel nemigen 4llapithaté meg,
hogy lemostik-e a tojst, ezért elényds mindenkor a kipré-
balt, ismerds helyen vdsdrolni. A tojds — a hdshoz hasonléan
— bizalmi termék.

A tojas megfeleld médon térolva két-hdrom hétig eltarthaté
és felhaszndlhatd. Részben ennek is koszonhetd, hogy koz-
kedvelt élelmiszernek szdmit. Szinte mindenkor tarthaté
készlet bel6le, és a kezd8 hdziasszonyok is tudjik, ha van
otthon tojds, finom étel készithetd beléle. Szinte felsorolni

is lehetetlen, hogy a tojds hdnyféle ételként keriilhet az aszta-
lunkra. A kemény és ldgy tojdson kiviil lehet bel8le sajtos,
kolbdszos, hagymds, lecsds, virslis rantotta, kevés lisztet bele-
keverve forré olajban siitve omlett késziilhet beléle.
Fogyaszthaté rdntott levesbe eresztve betétként, a fétt tojds
rakott burgonydba szeletelve, vagdalt hisba helyezve vagy
kiilonb6z6 szendvicsek alkotd- (és diszitd!) elemeként.

A levestésztaknak, metélteknek szintén fontos alapanyaguk.
A siitemények koziil a kiilonboz8 izesitésti piskdrafélék
ismertek.

A tdlzottan rekldmozott termékek sokszor nem a mindsé-
get, hanem a divatot titkrézik — igaz ez a tojdsra is. Ez eset-
ben nem az egyes forgalmazdk termékeire kell gondolni,
hanem példdul a széls8ségeket hirdetd étrendektdl valé tar-
tézkoddsra. Még rovid tdvon is veszélyeket rejt a tojdsfo-
gyasztdson alapuld egyoldald étkezés, de a mésik véglet,

a tojdsmentes étrend is. A tdlzdsokedl mentes, normilis
mértékii tojdsfogyasztds tobb elénnyel, mint hdtrdnnyal jir.
Hetente fejenként hdrom-hat darab tojés keriiljon a kosa-
runkba!

A BIZTONSAGERT

* Mindig tiszta, ép, friss tojdst vdsdroljunk. Ne vegyiink
meg trigydval vagy vérrel szennyezett tojdst.

e A héjas tojdst hlivis helyen (18 °C alatti hémérsékleten)
kell térolni. A hit6ben a tojdstartd ne legyen fedett, de
tigyeljiink arra, hogy a tojdsok mds ételekkel ne érintkez-
zenek (szalmonellaveszély)!

* A kiilonb6z8 id8pontokban visdrolt tojdsokat célszerti

elkiiléniteni, felhaszndldskor a régebbicket el6re venni.

Felhaszndlds el8tt ellendrizziik a tojds frissességét, amely

egyszer(i vizbemeritéses probdval dllapithaté meg: a friss

lemeriil, a vizben lebegd tojds nem friss, de fogyasztdsra
még alkalmas, a viz felszinén maradé tojds 4ltaldban
nem fogyaszthaté.

* Tébb tojds egyidejli felhaszndldsa esetén tandcsos egyen-
ként egy csészébe kiilén feltdrni, és csak dtvizsgdlds utdn
a mindségileg kifogdstalan tojdsokat gytijt8edénybe
tenni.
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* Ha a fehérje tiszta és 4tldtszd, a tojdssdrgdja kozponti
fekvésd, a tojdsnak semmilyen szaga nincs, akkor nyu-
godtan felhaszndlhatd.

* Ha a tojds sdrgdja zavaros vagy — nem feltorési hiba miatt

— belefolyik a fehérjébe, esetleg a csira koriil, a kozepében

vérgy(r(t ldtni, akkor mdr nem fogyaszthatd!

Térolds eldtt a tojdst akkor szabad megmosni, ha az

szennyezett, de a megmosottat két-hdrom napon beliil

fel kell haszndlni.

A tojdsbdl késziile ételeket (a rdntottde, titkortojdst is)

ajdnlatos alaposan dtstitni, f8zni.

Kemény tojds fézésekor tigyelni kell arra, hogy a tojdsok

a f8zés alatt ne repedjenek meg. Ezért fontos, hogy

a hiit8bdl kivett tojdst hideg vizben tegyiik fel f8ni.

A ldgy tojds f8zését forrd vizben kell megkezdeni, ezért

a hiit8bdl idejében ki kell venni (hogy a tojds 4t tudja

venni kdrnyezete h6mérsékletér).

A héjdban fétt tojds biztonsdgos hékezelési ideje — mére-

téedl fiiggben — a forrdstol szdmitva legaldbb hét-kilenc

perc, kacsa- és libatojdsndl husz perc.

Mikrohulldm siit8ben a tojdstézés héjastél nem lehetséges.

Olyan ételeknél, ahol nyers tojdssal dolgozunk (h8keze-

1és nélkiil készitendd ételek), a friss, tiszta tojds felhasz-

néldsdval és a készitmény hiitve tdroldsdval csdkkenthet-
jiik a kockdzatot.

Mivel mér ismertek olyan szalmonellatsrzsek, amelyek-

nek kérokozdi nemesak a tojds kiilsé héjan tapadnak

meg, hanem képesek a tojds belsejébe is bejutni, a szak-
emberek nem javasoljik a nyers tojds fogyasztdsdt. Ha
ennek ellenére szeretnénk nyers tojdsbél majonézt és tar-
tdrmdrtedst késziteni, célszerd azt minél savanyuibbra {ze-
siteni (ecettel, mustdrral, citrommal), mivel ez gétolja
egyes baktériumok szaporoddsit.

A kereskedelemben kaphatd, pasztérozétt tojdslébél

késziilt majonéz felhaszndldsa biztonsdgos.

A gyengén hékezelendd tojdsos ételek receptjét ajdnlatos

moédositani a kdvetkez8k szerint:

a nyers tojdssal kevert tardtoltelékes palacsintdt jol 4t

kell siitni,

a maddrtejet és a habgaluskdt jol 4t kell f6zni, de diszit-

hetd tejszinhabbdl formdzott galuskdval is,

a tejes vagy vanilids sodét alaposan fel kell forralni,

a mdglyarakds tetején a tojdsfehérje habot ajdnlatos

rézsaszin(i helyett barndra siitni,

a tojdst tartalmazd, Un. sdrga krémeket minél gyorsab-

ban le kell htiteni, a kész stiteményt (képvisel8fdnk, kré-

mes) hiitében tdrolni.

A kelld mértéki stités-f6zés elpusztitja a bakeériumokat.

Az ételmaradékot és az el8re megsiitote, megfézote ételeket

fogyasztdsig for-

rén vagy hiths-
mérsékleten kell
tartani. Langyos
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XL - nagyon nagy (73 g-nal nagyobb)

hémérsékleten a L - nagy (63-73g)
baktér iflmf’k M - kézepes (53-63 g)
nagymértékben ¢ yicei (53 g-nél kisebb)
elszaporodhat-

nak.

A tdrolt tojdsos ételeket csak alapos Gjramelegités utdn
biztonsdgos fogyasztani.

Minden olyan feliiletet (eszkéz, edény), amely érintke-
zett a nyers tojdssal, gondosan el kell mosogatni.

* Az alapos kézmosds szintén ajdnlatos a héjas tojéssal valé
foglalkozds utdn. cee



