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Swiatowy Dzien Jaja
ze Zdrovo® i Fundacjg
Polskiedzieci.org

Wielkie swieto jaja obchodzimy na catym $wiecie od 1996 roku, w drugi pigtek
pazdziernika. W tym roku przypada na 8 pazdziernika i jest to juz 25 rocznica! Swi-
atowy Dzien Jaja to niezwykle wazne wydarzenie, ktére promuje wyjgtkowos¢ jaja
w naszej codziennej diecie i jego wartosci odzywcze. JesteSmy dumnymi partnerem
tego przedsiewziecia, wiedzqgc jak cenny jest positek z jaj. Jest nam WYJATKOVO
mito, ze podzielimy sie z Tobg ciekawostkami o jaju oraz przepisami kulinarnymi.

Wiedz, ze jajo to wyjagtkowy sktadnik menu, ktéry zawiera w swoim sktadzie
wszystkie niezbedne dla naszego organizmu aminokwasy. Jajko to réwniez
skarbnica istotnych dla naszej urody witamin A, D i E oraz z grupy B, a takze ami-
nokwaséw siarkowych, ktére sq gtéwnym budulcem zdrowej skéry, btyszczgcych
wtoséw i mocnych paznokci. Zawiera takze zelazo oraz lecytyne, ktéra obniza
poziom cholesterolu. Kolejnym, cennym sktadnikiem obecnym w jajku, a konkret-
nie jego z6ttku sg barwniki — ksantofil i luteina, ktére skutecznie walczg z wolnymi
rodnikami.

Jajo to produkt z misja. A}
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Ze wzgledu na jego bogate war-

1ot xoWY .
tosci odzywcze — wysokiej jakosci * W Azle“

proteiny, jest to produkt, ktéry ma a.sa.

ogromny potencjat by wyzywié¢
Swiat, zaréwno w krajach rozwin-
ietych i rozwijajgcych sie. Jego
wartosci odzywcze, uniwersal-
nos¢, powszechnosé i dostepnosé
cenowa, sprawia, ze jest po prostu
wyjatkowe.

Niezaleznie czy poznaijesz to
Swieto teraz czy tez znasz je od lat,
zapraszamy Cie, abys wzbogacat
swojqg codzienng diete w jaja, nie
tylko 8 pazdziernika tego roku.



Mozna jesc najwyzej 3 jajka
w tygodniu, bo podnoszg nam
poziom cholesterolu.

MIT!

Przez wiele lat uwazano, ze trzeba
unika¢ jajek ze wzgledu na ich wptyw
na poziom cholesterolu. Mozna
przyja¢, ze ludzie zdrowi, mogg
spozywac* do 7 jaj tygodniowo.
Jajka zawierajq cholesterol,

a doktadniej zawiera go zéttko,
jednak nie wptywa znaczgco na jego
poziom w naszych organizmach,

ze wzgledu na obecnosé choliny,
zawierajgcej lecytyne, wspomagaijgcq
metabolizm cholesterolu. Uwazac
powinny jedynie osoby majqgce

*Normy zywienia dla populacji Polski ChOI’ObY uktadu sercowo-

i ich zastosowanie, 2020 naczyniowego.




Jajka sg malo
kalorycznym
produktem.

Jajko zawiera jedynie ok. 80 kcal.
Przekonanie o tym, ze jajko moze

by¢ wysokokaloryczne wynika z tego,
ze jajka czesto smazone sg na duzej
ilosci thuszczu, z dodatkiem boczku,
czy podawane z majonezem.

To dodatki czesto stanowiq o wysokiej
kalorycznosci potrawy z jajkiem.

Kolor skorupki Swiadczy
o wartosciach
odzywczych jajka.

Istnieje opinia, ze ciemna sko-

rupka jaja jest lepsza” od biate;j,
A poniewaz ma oznaczag, ze kura
( miata lepiej dobrany pokarm. Jest

to mit. Kolor skorupki zalezny jest

tylko od rasy i kodu genetycznego

kury oraz koguta. Ich zywienie

w zaden spos6b nie wptywa

na barwe skorupki.




Jajko jest biatkiem
wzorcowym.

FAKT!

Oznacza to, ze jest petnowar-
tosciowe i zawiera wszystkie
potrzebne aminokwasy, w tym
te niezbedne, ktérych organizm
nie jest w stanie wyprodukowac
samodzielnie w odpowiedniej
ilosci.

Malym dzieciom
nie powinno sie
podawac jajek
do iedzenia. Czesto uwaza sie, ze nie nalezy
podawac jaj matym dzieciom,
poniewaz powoduijq one alergie.
Jajka mogq, a nawet powinny by¢
elementem diety dziecka powyzej
6 miesiqca zycia, ze wzgledu
na swéj unikalny sktad. Alergie
pokarmowe czesto wystepujq
u dzieci, jednak w wiekszosci
ustepujg wraz z wiekiem.
W przypadku watpliwosci, warto
skonsultowac sie z lekarzem
pediatrg.




Przepisy na

Zdrove Sniadania

# ] Domowa Szakszuka

SKEADNIKI:

4 jajka ZDROVO

1 puszka pomidoréw (krojonych)
1/4 cebuli

1zgbek czosnku

11yzeczka masta klarowanego
szczypta kuminu

sol, pieprz do smaku

do dekoracij:
bazylia
pietruszka
kietki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Na rozgrzang matg patelnie (okoto 20 cm
Srednicy) dodajemy masto, drobno posiekang
cebulke. Jak zacznie sie rumieni¢ dodajemy
posiekany czosnek. Wszystkie sktadniki
mieszamy, doprawiamy solq, pieprzem

i kuminem. Nastepnie wlewamy pomidory

i dusimy okoto 5-7 minut, po czym whbijamy jaja
ZDROVO. Przykrywamy naszq potrawe i dusimy
przez okoto 3 minuty - tak, aby biatka byty ciete.




Omlet
Awokado & Jajo

SKEADNIKI:

3 jaja ZDROVO

duza garsé swiezego szpinaku
11yzeczka suszonego koperku
p6t tyzeczki masta

4 pomidorki koktajlowe
s6l/pieprz do smaku

do dekoracii:
bazylia
serek (np. bryndza)
kietki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Do blendera kielichowego wrzucamy
jaja ZDROVO, garsé szpinaku, suszony
koperek, sél, pieprz oraz masto.

Catosc blendujemy do momentu
uzyskania jednolitej masy. Na wczesniej
rozgrzang patelnie (Srednica okoto 20
cm) wlewamy przygotowang mase,
wrzucamy pokrojone na pét pomidory
koktajlowe. Jako dodatek do smaku
mozemy dodaé naturalny serek,
dowolne ziota lub kietki.

Pamietaicie - na talerzu powinny
zagosci¢ warzywa :)

Gotowanie
jest jak mitos¢. Nalezy
do niego podej$¢ bez opamietania

albo nie podchodzi¢ wcale.

HARRIET VAN HORNE



# 3 Jaja faszerowane

SKEADNIKI:

8 jaj ZDROVO
2 tyzki musztardy

4 tyzki jogurtu naturalnego
tyzeczka kurkumy

s6l i pieprz do smaku

do dekoracii:
ogorek zielony
szczypiorek
papryka czerwona

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Jajka gotujemy na twardo. Po ostudzeniu
obieramy, przekrajamy na pét i delikatnie
wyjmujemy zéttka tak, by nie uszkodzi¢
biatka. Jogurt, musztarde i kurkume
wktadamy razem z zéttkami do miseczki
i ucieramy (wazne, zeby nie byto grudek
26ttka). Doprawiamy do smaku pieprzem
i solqg.

Taka
zawsze byta moja rada:
ucz sie gotowac, a wiec prébuj
nowych przepiséw, wyciggaj wnioski

z wiasnych btedéw, bagdz nieustraszona i przede
wszystkim miej z tego zabawe!

JULIA CHILD




Placuszki
jajeczno-warzywne

#4

SKLADNIKI:

4 joja ZDROVO

duza garsé szpinaku

50 g cukini

1/2 sredniej wielkosci cebulki
100 g chudego twarozku
tyzka jogurtu naturalnego

2 tyzki maki petnoziarniste;
olej do smazenia

do smaku:
sél
pieprz
ziota: bazylia/koperek

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Do miski wrzucamy jajka, posiekany
szpinak, startq na tarce cukinie oraz
cebule. Doprawiamy ziotami (bazylia/
koperek) oraz solq i pieprzem. Sktadniki
mieszamy tak, aby wszystkie sie
potqczyty. Nastepnie dodajemy make

i energicznie mieszamy naszg mase.
Patelnie lekko nattuszczamy olejem,
naktadamy tyzkq ciasto, a nastepnie
sptaszczamy placuszki i obsmazamy
na matym ogniu przez kilka minut

z obu stron. Placuszki idealnie smakuig
podane z twarozkiem potgczonym

z jogurtem naturalnym ze szczyptq
pieprzu.

Mozna

nie jes¢ w ogole,
ale nie mozna jesc Zle.

SALVADOR DALI
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