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Co najdeme ve vejcích?

Při představě vajíčka se lidem, dbajícím o zdravé stravování, objeví před očima varovný vykřičník: Pozor, cholesterol! Přesto nelze tuto potravinu jednoznačně „zaškatulkovat“ mezi jídla nezdravá a zapomenout při tom na její další složky. Vejce jsou opravdu velkým zdrojem tuků (cca 6,6 gramů tuku v jednom vejci), které jsou tvořeny zejména nasycenými mastnými kyselinami (70 %). 

Zanedbatelné není ani množství cholesterolu. Jedno vejce, přesněji řečeno jeho žloutek, obsahuje cca 250 mg cholesterolu (doporučená denní dávka je 300 mg). Tím se zařazuje, společně s vnitřnostmi a živočišnými tuky, do skupiny největších cholesterolových zdrojů. Vajíčka ale obsahují také lecitin, který má schopnost emulgovat tuky a proti ukládání cholesterolu působí příznivě.

Neopomenutelný je fakt, že vejce jsou zdrojem plnohodnotných bílkovin (stejně jako maso a mléčné výrobky). Tyto bílkoviny je nutné tělu dodávat, protože si je, na rozdíl od bílkovin rostlinných, nedovede samo vytvořit. Jedno slepičí vejce váží v průměru 60 gramů a z toho 7,6 gramů přestavují bílkoviny. Ve vejcích můžeme najít i vitaminy B1, B2, A, D, E, K, dále minerální látky, jako je vápník, hořčík, fosfor, draslík, sodík, železo a některé stopové prvky.

Odpověď na otázku, zda jíst či nejíst vejce, tedy zní - ano, ale s mírou! Během jednoho týdne se doporučuje zkonzumovat tři až čtyři vejce a ti, kdo nemají problémy s hladinou cholesterolu v krvi, si mohou dopřát až jedno celé vejce denně. Při počítání toho, kolik vajíček jídelníček obsahuje, je dobré nezapomínat, že vejce nekonzumujeme pouze jako volská oka či vejce na měkko, ale také v těstovinách, pečivu, žloutkových krémech a tolik oblíbené majonéze. Také je třeba zohlednit příjem cholesterolu z ostatních potravin.

Poněkud méně přísná jsou doporučení pro ty, kteří vyřadili ze své stravy maso. Vejce pak pro ně spolu s mléčnou bílkovinou tvoří nepostradatelnou součást jídelníčku a měla by se v něm objevovat pravidelně.
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Hody, hody, doprovody, dejte vejce malovaný…

Vajíčka k Velikonocům patří. Co však dělat se záplavou nazdobených vařených vajec, kterých malý koledník přinese domů třeba i čtyřicet? Tepelně zpracovaná vejce nelze dlouho skladovat. Jelikož se ale vařením nijak nezmenšila vysoká dávka cholesterolu v každém vajíčku, uspořádat po pomlázce opulentní vaječné hody by lékaři většině lidí nedoporučili. Určitě by ale byla škoda vejce nechat na míse pouze na ozdobu a po Velikonocích je všechny vyhodit. Při zpracovávání vykoledovaných vajec je vhodné využít čerstvou zeleninu, abychom vykompenzovali mnohdy zvýšený energetický přísun během svátků.

Nabízíme jeden tip – plněná vejce s pěnou z Lučiny

Vejce oloupeme a omyjeme, abychom se zbavili případných zbytků skořápek. Pak podélně rozkrojíme. Vyndáme žloutky a několik jich dáme do mísy. polovinu bílků posekáme najemno a přidáme ke žloutkům, zbylé bílky naskládáme na mísu vedle sebe. K rozsekaným bílkům a několika žloutkům přidáme Lučinu, lžíci rostlinného tuku Flora light, najemno nakrájený pórek a čerstvou červenou papriku. Přidáme lžíci hořčice a vše důkladně promícháme. Vzniklou hmotu plníme do cukrářského sáčku a zdobíme jí poloviny vajec zbavených žloutků. Mezi zdobené vaječné půlky pak přidáme na menší kousky nakrájená rajčata, papriky a salátovou okurku. Nakonec už jen pozveme přátele na příjemné posezení u pomlázkového občerstvení. Množství cholesterolu a další nutriční hodnoty obsažené v této pochoutce najdete v E-kalkulačce, v kategorii Velikonoční jídla.


A ještě pár tipů nejen pro hospodyňky

· Vejce vždy skladujte špičkou dolů. U ploché strany je pod skořápkou vzduchová bublina, která zabraňuje pohybu žloutku. V případě skladování špičkou nahoru se žloutek může smísit s bílkem, proniknout až těsně ke skořápce a nalepit se na ní. Takto skladovaná vejce se rychleji kazí.

· Skořápku vajec neomývejte, pokud se nechystáte vejce ihned spotřebovat. Na skořápce je ochranná vrstva, která chrání vejce před škodlivými mikroorganismy a umytím se tato vrstva poruší.

· Čerstvé vejce by mělo po ponoření do osolené vody klesnout na dno. Pokud vejce plave na hladině, není čerstvé (čím déle se vejce skladuje, tím více se znehodnocují biologicky aktivní látky). Doporučuje se uchovávat vajíčka v nejchladnější části ledničky a to nejvýše po dobu tří týdnů.

· Prasknutí skořápky a vytečení bílku při vaření vajec zabráníte přidáním soli nebo octa do vody, ve které se vejce vaří..

Stravitelnost vajec můžete ovlivnit jejich úpravou. Nejlépe stravitelná jsou vejce na měkko (opouští žaludek po jedné až dvou hodinách), hůře pak vejce syrová 
a natvrdo (zůstávají v žaludku dvě a půl až tři hodiny) a nejhůře jsou stravitelná vejce smažená na tuku (můžou zůstat v žaludku až šest hodin). Nezapomínejte však na riziko salmonely, které hrozí při nedostatečném tepelném zpracování vajec.
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