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JAJKA
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Zrédio cennych i petnowartosciowych
\ protein i witamin (A, D, E, K, B2, Bo, Baz)

[Zawieraja | , ktéra nie pozwala
/ cholestero oi?tq!adal sig na mnnchby

naczyn krwionosnych

Zawieraja luteing, ktéra chroni przed

nym promieniowaniem stonecznym,
korzystnie wplywam na wzrok

[ Zawieraja substangje rcgultgqoe
[ ciénienie krwi oraz dzialajace
przeciwzapalnie i przeci




Co Kkryje w sobie jajko?

Lecytyna '—\A L/;.:teina

Wspiera przemiane materii. Odpowiada za nasz wzrok.
Obniza poziom cholesterolu.

Lizo /\> I{wasy tlu:szczowe
To biatko, ktére posiada silne LAEGRL I WAy WEIOM

wiladciwoééi antybakteryjne. ukiadu nerwowego u niemowlgt.

Cholina

Zelazo -//7 el _
Substancja, ktéra odpowiada

Dzigki wysokie) zawartosci za prawidlowe funkcjonowanie

zelaza w jajku, zapobiegamy anemii.

organizmu, wtym moézgu,
V\ watroby czy systemu nerwowego.
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Basia Kuchenne porady

b Oznaczenia jajek:




KOD NA JAJKU

Numery na jajkach nie majg nic wspdlnego z datg ich zniesienia. Rzad
cyfr i liter to nic innego jak system hodowli kur i identyfikator producenta

Kazde jajko wyprodukowane w Polsce musi by¢ ostemplowane
11-znakowym kodem

© Pierwszy znak okresla system hodowfi kur niosek ¢ Kolejne oznaczenie to
0- chéw ekologiczny symbol kraju produkgji
(kura hodowana w tradycyjny PL—w przypadku Polski
sposob z wolnym wybiegiem

na swiezym powietrzu) ¢ Nastepne cyfry to

1 — chéw wolnowybiegowy weterynaryjny numer
(kura hodowana w warunkach identyfikacyjny fermy
czesciowo otwartych, z regufy wojewodztwo, w ktorym
zamyka sie kury na noc) -~ dziata ferma, np woj.

2 — chow sciotkowy matopolskie — 12

(kura spedza cate zycie w zamknietym powiat, w ktorym istnieje ferma,
pomieszczeniu, ale moze swobodnie np. wadowicki— L&

sig poruszac) kod okreslajgcy zakres i rodzaj dziatalnosd,
3— chow klatkowy np. dia fermy jaj konsumpcyjnych —13
(kura spedza cate zycie w klatce, numer producenta, np. 04

bez mozliwosci obrocenia sie)

Co powinno znajdowac sie na opakowaniu

e Klasa wagowa » Klasa jakosciowa
XL — bardzo duze, o masie powyzej 73g A — ekstraswieze, tylko takie mogg
L — duze, o0 masie 63-73g sie znajdowac w handiu
M — srednie, o masie 53-63g B — mogag byC wykorzystywane tylko
S — mate, 0 masie ponizej 53g W przetworstwie spozywczym

* Termin przydatnosci do spozZycia e Nazwa i adres producenta albo firmy
(28 dni od daty zniesienia jajka) pakujgcej jajka

Zrodio: PAP PAP, A. Czerniawska infografika.wp.pl®
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JAK ROZPOZNAC, CZY JEST SWIEZE

czysta SKORUPKA marmurkowata

okragte, mato powiekszone,
ruchliwe, ruchliwe, bywa 4
potozone : przylepione 48
centralnie  ZOLTKO  do skorupki 4

geste,
przejrzyste BIALKO rzadkie

mata (do6 mm), KOMORA powiekoszona,
ciemna POWIETRZNA jasna

Swiezo$é¢ jajka mozna ocenié wrzucajac je do szklanki z woda

10-12 dni 16-18 dni 25-26 dni




: S y
11 MINUTES 11 MINUTES

PERFEKCYINE JAJKA

Umiesc jajka w garnku z zimna woda i doprowadz wode
do wrzenia. Natychmiast wytaczyc palnik. Trzymaj jajka
w garnku tyle minut w zaleznosci od tego jakie maja
by¢. Na koniec wrzu¢ je na 2 minuty do zimnej wody.
SMACZNEGO!




Warto wiedziec
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Bisia_ Kuchenne porady

Maka z Sercem

3 tyzeczki
3 tyzki

S tyzek

6 tyzek

+ 1tyzeczka
9 tyzek

10 tyzek

+ 2 tyzeczki
13 tyzek

51 tyzeczek
17 tyzek

1/8 szklanki
1/4 szklanki
1/3 szklanki

1/2 szklanki
2/3 szklanki

3/4 szklanki
1 szklanka

| szklanka
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‘vg WIELKANOCNE JAJKA

satatka ze szpinakiem i jajkiem

Y,
@' +‘+W+ w
1jajkona 100¢ 1érednia 2fyzeczki  1lyika s6l, pieprz, 1
Swie posiekanego  jogurtu 1 na zeczka
twardo szpinal cali szczypiorku naturalnego i rt'z:sztardy

(1 porcja)- 100g swiezego szpinaku, 1 érednia cebula, 1 jajko na twardo, 11yzka jogurtu naturalnego bez
cukru, 1 Meczka musztardy, 2 tyzeczki posiekanego szczypiorku. cytryna. Cebule pokroné w kostke. szpinak
porwac, jajo pokroi na czastki, cytryne w plasterki. dodac musztarde, szczypiorek i jogurt.

S+w+P

+%

ljajkona 1lyzeczka  1lyzeczka 11yzeczka .
twardo szczypiorku natki Hnesziarda jogurtu s0l, pleprz
pietruszki naturalnego

[1 porcja]-1jajko na twardo, 1 fyzeczka szczypiorku oraz
natki pietruszki, 1 fyzeczka jogurtu naturalnego musztarda, sol, pieprz.
Utrzec z0ttko z zielenina i przyprawami i wypeinic biatko.

é+ﬁ+&d-?+. 'S :,q

jajkana zc
twardo

pieprz, 1
1pomidor 1 biafy koniec 1/2 fyieczka pretruszki

drobno posiekac ogorek, pét papryki, pomidor. biaty koniec pora.
Zala¢ sosem z cytryny, soli, pietruszki | pieprzu.

jajkana 1tyzka jogurtu s
lt\’«arclo naturalnego sakzovinmw .50l pleprz

puszke ryby (np. turiczyka w sosie wiasnym, chod moze
tez byc w sosie pomidorowym) rozgnieé widelcem, dodac garéc
kopru oraz 1 tyzke jogurtu naturalnego, przyprawic sokiem z

— =il

1tyzka 2 tyzki jogurtu . 2 tyzki i
3z6ttka kaparéw naturalnego  ©stra papnfka twa‘giku i pleprz

3 z6itka utrze¢ 2 fyzkami twarozku i 2 tyzkami jogurtu naturalnego.
doprawic sol3, pieprzem, ostra papryka. Dodac posiekana tyzke kaparow:
|

&+ ]+

1tyzka - .
2 szklanki sél, pieprz,
musztardy 1/2szklan tyzeczka octu

winnego

sarepskiej mieka
1 z6itko, 4 jajka na twardo, mata puszka zielonego groszku, szczypiorek, 2 plasterki szynki, % szklanki mleka 0,5%, s6l. sok z
cytryny, tyzeczka octu winnego (z biatego wina). fyzka musztardy sarepskiej. pieprz. Zottka i ocet wia¢ do metalowej miski i
ubi¢ w gorace] kapieli wodnej na puszysta mase. Doprawic sokiem z cytryny, sol3 i pieprzem. Mleko zagotowa¢, powoli wlac
do sosu, stale mieszajac. Podgrzewac ok. 1 min,, wymiesza¢ z musztarda. Dodac groszek, podgrzewac ok. 5 min. Sos doprawi¢
sol3 i pieprzem. Jaja obrac, przekroid na pot, wiozvc do sosu, dodad szynke, posypac szczypiorkiem.

; mata puszka . J
126itko+4 s 2 plasterki gars¢
jajka na twardo z.ger?szku"eso szynki pietruszki

pureorganic.pl
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Przepis Poli







Przepis Zosi




Przepis Leny







Przepis Mirka




Przepis Weroniki







Przepis Wiktorit M.




Przepis Pauliny







Przepis Malwiny




Przepis Otylii







Przepis Wiktorii R




Przepis Igora







Przepis Mikotaja




Przepis Oliwiera T
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Zdjecia na str. 2-19 pochodzg z Pinterestu.

Pomyst, zebranie materiatu, pozostate fotografie i ztozenie:

Mirostawa Skalna, SP-5 Stupsk, klasa 3b.




