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+A tojas a legtokéletesebb

dolog az univerzumban”
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ElOoszo

Kedves Olvaso!

A tojas évezredek Ota velunk van: az egyik legréegebbi és legtokeéletesebb taplaléekunk, amely aprd
meretében is Oriasi ertéket rejt. Ez a kiadvany azért készult, hogy kozelebb hozza hozzad mindazt,
amit a tojasrol erdemes tudni — a taplalkozastudomany, az egészseg, a gasztronomia €s a minden-
napi praktikak oldalarol egyarant.

Kiadvanyunk nem egyedulalld kezdemenyezés. A Baromfi Termek Tanacs (BTT) 2026 es 2028
kozott az Europai Unio tamogatasaval, a spanyol INPROVO tojasagazati szervezettel kdzosen va-
lositia meg az ,EUROPAI TOJAS, 3-SZOR JO”; (EU EGGS, 3 TIMES GOOD) elnevezésli nemzetkozi
promocios kampanyt. A program célja, hogy a magyar €s a spanyol fogyasztok — kulondsen a csa-
ladok és a fiatal felndttek — meég tobbet tudjanak meg a tojas taplalkozasi es egészsegugyi erteke-
rol, valamint arrdl a szigoru, fenntarthatosagra, élelmiszerbiztonsagra és allatjolétre epuld eurdpai
termelési modellrdl, amely garantalja, hogy az Eurdpai Unidban termelt tojas mindig ellen6rzott,
nyomon kovethetd és kivald mindsegu legyen.

A kampany uzenete egyszeru, megis sokretu: a tojas haromszorosan is telitaladlat: jO a testednek és
az elmédnek, jo a bolygonak, és elképesztben finom. Jo a testunknek, mert kivalo biologiai érteku
fehérjét, létfontossagu vitaminokat és asvanyi anyagokat biztosit, elérhetd aron. Jo a lelkunknek,
hiszen a kolin és a B-vitaminok hozzajarulnak a jo kozérzethez és az agy egészseges mukodese-
hez. Es jo a bolygonak is, mert az eurdpai tojastermelés az egyik legkevésbeé erdforras-igenyes,
legkevesebb hulladékkal jaro allati eredetl élelmiszer-eldallitasi forma.

Ez a kiadvany nemcsak hasznos tippeket és érdekessegeket kinal, hanem a magyar es europai
tojasagazat azon torekveset is tamogatja, hogy eloszlassa a tévhiteket, és tudomanyosan megala-
pozott informaciokkal segitse a fogyasztokat.

Remeéljuk, hogy az itt olvasottak nemcsak gazdagitjak tudasodat, hanem arra is 0sztonodznek, hogy
a tojast — ezt az igazi szuperételt — meég tudatosabban és nagyobb bizalommal illeszd mindennapi
etrendedbe.

JO olvasast es jo etvagyat kivanunk!

Baromfi Termék Tanacs




Tokéletes taplalek:
A TOJAS

erdsiti a... javitja a... szépiti a...
® csontokat ® 3tast ® Hort
® izmokat ® anyagcseret ® hajat
e immunrendszert ® agymukodest
e sejteket e cnergiaellatast
e oxigénellatast

A tojas 6sidok Ota az emberiség egyik legalapvetdbb és legértékesebb tap-
laleka: elsGrendU, teljes erteku feherje- es tokeéletes zsirosszetétele mellett
bbseges forrasa a vitaminoknak €s fontos asvanyi anyagoknak.

Rendszeres fogyasztasa évezredekre nyulik vissza. Nagy a biologiai értéke,
ezert — némi tulzassal — egyeduli etelkent is megallna a helyet, szénhid-
rattal, rosttal és C-vitaminnal kiegeszitve. Egy egész tojas energiatartalma
/5 kcal. M3s ételekhez képest igen kicsit a kaloriaértéke, ezért is épitenek
ra fogyokurakat sikerrel, hiszen elsérendu fehérjekben dus, zsirokban sze-
gény, vitaminokban és asvanyi anyagokban gazdag.

”

LA tojas az anyatej utan a legjobb minéségu ételunk, melles-
leg az emberiség legelterjedtebb fehérjeforrasa. A tojasetelek
legnagyobb elénye, hogy ételeink kézul a legjobban miikéd-
tetik a gyomor- és bélrendszer emésztését és az anyagcsereé-
ért dontben felelbs szakaszat, raadasul konnyen fogyaszthato

mennyiségben.”
(Dr. Légrady Péter, belgydgydsz)

Kereskedelmi forgalomban a tojas a tyuktojast jelenti. A
tobbi tojast meg kell nevezni (pl. furjtojas, kacsatojas, liba-
tojas stb.).




A TOJAS

szerkezete

héjhartyahoz, hogy szinte elvalaszthatatlan téle. A frissen tojt tyuktojas felulete még

@ A tojast viszonylag sima, kemény, meszes héj boritja, amely annyira szorosan tapad a
nedves és opalos, a véddréteg megszaradasa utan nyeri el végleges, matt megjelenését.

A tojashéj vastagsagat szamos tényezd befolyasolja, de egy atlagos tojashéj vas-
tagsaga elég er6s ahhoz, hogy elbirja a rajta kotlé tyuk terhét, ugyanakkor elég
vékony ahhoz, hogy a kikeld csirke 6ssze tudja torni.

Specialis kristalyszerkezete miatt a tojas egy igazi “épitészeti csoda’, mert
a kristalyok elrendezése olyan, mint a k&bol/téglabol épitett hidakeé és ku-
polakeé. Ez eredmeényezi a legkisebb suly (anyagfelhasznalas) mellett a leg-
nagyobb teherviselést.

Csirakorong Membran

Tojashéj

Tojassargaja

Kutikula
f Jégzsinor
Légkamra - f/f

Héjhartya —\.%

Sard tojasfehérje
A tojassargajat a tojasfeherje (albumen) veszi korul. A sargajat két rugal-
mas, spiralis rostkoteg — az ugynevezett jegzsinor — tartja pontosan a to-
jas kozepén. A jégzsinor a tojas teljesen természetes része, amely a tojas
mozgasa kdzben ugy csavarodik, hogy a csirakorong mindig felfelé néez.
Ez biologiai szempontboligen eldnyos, mert ezaltal a csirakorong a kelte-
tés soran mindig a meleg — a kotlo tojo teste — felé fordulhat.

A tojassargaja kemiailag a tojas legosszetettebb része.
Legnagyobb része zsir és fehérje. Igen gazdag asvanyi
anyagokban, a szinet okozo festekekben és vitaminokban,
amelyek nemcsak a fejlédd embrionak szukségesek, de a
tojassargaja taplalkozas-élettani jelentbsegét is kiemelik.



A TOJAS

frissessége

Atojas hivatalosan 28 napig fogyaszthato, tarolasa +5 és +18 °C kozott javasolt, magasabb hdmeérsekleten
tarolva rovidebb ideig lesz fogyaszthato. Fagyasztassal ugyanakkor a fogyaszthatdsagi ideje novelhetd is.

@ Arrdl, hogy a tojas mennyire friss, altaldban haromféle médon bizonyosodhatunk
meg.

1. Razassal: az egynapos tojas kb. 50-

60 g sulyd, a gombolyld vegenél levo
legkamra ekkor meg alig észrevehe-
td, de nagysaga naprol napra kissé
no. Ha eqgy egész friss tojast fulunk-
hoz kozel megrazunk, nem hallunk
semmit, de néhany nappal késdbb a
tojas mar gyenge, tompa hangot ad.

2. Helyezzuk a tojast egy pohar vizbe: . i L
a. halesullyed, teljesen friss,
b. hauszik, 1-2 hetes, .
c. hakissé kiall a vizbd|,
3 hetesnél régebbi.

Mindez azért van, mert tarolas kozben a tojas vizet veszit, melynek kovetkeztében a légkamra meg-
nagyobbodik. A légkamra akkor keletkezik, amikor a tojas a kulvilagra kerul, és a madar testhEémeér-
seékletéhez viszonyitott lehulés kovetkeztében tartalma osszezsugorodik. A légkamra nagysaga igy
megmutatja a tojas korat. Minél szarazabb és melegebb helyen tartjuk a tojast, annal gyorsabban
veszit vizet, ezért is célszerl hatében vagy hiuvos kamraban tartani a tojast vasarlas utan.

3. Atojast lehetbleg sima feluleten torjuk fel, és nézzuk meg, mekkora teruleten folyik szét. A
friss tojasnal a tojasfehérje jol lathatdan ket részbdl: egy suru eés egy hig fehéerjebdl all. A feher-
je magassaga eléri az 1 cm-t, a sargaja pedig egyben van, mint egy kis golyo. A friss tojasnak
a legkisebb a szétterulése az asztallapon.

Minél régebbi a tojas, annal inkabb elmosddik a hatar a strl és a hig fehérje kozott, vegul teliesen egyne-
muve valnak. A fehérje egyre laposabb lesz, a sargaja elvesziti feszes tartasat, es a feltort tojas szétfolyik a
feluleten. A 3-4 hetes tojasoknal gyakran mar a sargaja hartyaja is megsérul, és egybefolyik a fehérjével.




A TOJAS
tapanyagbomba

A tojas apro mérete ellenére igen hate-
kony! Tokéletes tapanyagforras, emel-
lett olcso, valtozatosan elkészithetd,
tarolasa egyszeru, és elkészitese nem
igényel kulonosebb szaktudast.

A tojas mar &sidok ota a human tap-
lalkozas egyik legszervesebb részet
képezi, ezért a ,paleodiéta” fé6 kom-
ponense. Tapanyag-osszetétele valosa-
gos kincsesbanya a szervezetnek, ezért
kimagaslo taplaléeknak mindsul, hiszen
rengeteg olyan vitamint €s nyomele-
met tartalmaz, melyeket a modern or-
vostudomany napi bevitelre javasol.

A tojast méltan nevezik érias vitaminbombanak, asvanyi
koktélnak, hiszen a csontritkulas megel6zésében kulcs-
fontossagu D-vitamin a tbkehalmaj utan a tojasban talalha-
to meg a legnagyobb mennyiségben. Megtalalhato benne a
.borvitaminkent” is ismert A-vitamin, az antioxidans hatasu
E-vitamin, valamint a szervezet szamara elengedhetetlen
B-vitaminok, a folsav és a pantoténsav. Az asvanyi anya-
gok kozul kalciumban, vasban, magnéziumban, cinkben,
kaliumban és foszforban, valamint natriumban b&velkedik.
Magas a tojas szelén-, és az agy szamara oly fontos kolin-
tartalma.

A tojas jotékony hatadssal van a sziv egészsegere is. Keves
telitett zsirt tartalmaz, viszont sok omega-3 zsirsavat, ami
véd a szivbetegsegekkel szemben, fontos az agy, a szem
€s az idegrendszer szamara is, segithet megeldzni egyes
szembetegségeket és az Alzheimer-kort.




A legtokeletesebb
fehérje

A fehérje sz6 a gorog ,,protgs"
szobdl ered, jelentése: ELSO ELEM.

A feheérjek elengedhetetlen elemei minden egyes elo
sejt novekedésenek, felépulésének, j6 mukodésének,
valamint felépitésének. A fehérjék aminosavak Ossze-
kapcsolodasabol jonnek léetre. Egy atlagos feherje 300
vagy meg tobb aminosavat is tartalmazhat.

Amikor egy fehérje az emberi szervezet igenyeinek
megfeleld mennyiségben tartalmaz esszencialis amino-
savakat, azt mondjuk, hogy magas a biologiai erteke.

A fehérjek nelkulozhetetlenek a bdr, az izmok és az
idegszovetek felépitesehez, valamint az energiaellatas-
hoz. Valamennyi taplaléekunk kozul a tojas fehérjéje a
legkitundbb, mert teljes egeszeben hasznosul a szerve-
zet szamara. Ez az elsérendU fehérjeforras az osszes, a
szervezet mukodéseéhez nélkulozhetetlen esszencialis
aminosavat is tartalmazza, amely eldallitasara szerveze-
tunk képtelen. Ezen kivul kilenc tovabbi, nem esszen-
cialis aminosav is fellelheté benne, testunk szamara
kénnyen feldolgozhatd formaban.

A tojas fehérjetartalmanak nagyobb része a tojasfeher-
jében taldlhatd, de a sargaja is jelentds mennyiseget —
nagyjabol 40%-at — tartalmazza, a legtdbb vitaminnal
es asvanyi anyaggal egyutt. Egyetlen tojas a napi fehér-
jeszukseégletunk tobb mint 10%-at fedezi.

Egy atlagos tyuktojas 50-65 gramm, melynek 10%-a héj, 60%-a fehérje és 30%-a
sargaja. Atlagos tapanyagtartalma: 75 kcal, 5,4 gramm fehérje, 4,8 gramm zsir, 0,3
gramm szénhidrat.




Szuperétel

Az alabbi abra megmutatja, hogy ezekbdl a vitaminokbol és asvanyi anyagokbol az ajanlott napi bevi-
tel hany szazalékat fedezhetjuk mindossze egyetlen tojas elfogyasztasaval.

12% A-vitamin sejtfejléddés, latas, bodr
18% D-vitamin erés csontok és fogak
17% B2-vitamin |egészséhes bdr és szemek
6% E-vitamin egeészséges izmok és idegrendszer
20% Biotin szép bor és haj
17% Pantoténsav | anyagcsere-folyamatok, szellemi teljesitmény
12% Folsav sejtosztodas
26% Kolin idegek, izmok, agymukédés, memoria
15% Foszfor ép csontok és fogak
7% Vas oxigénszallitas a vérben
7% Cink erés immunrendszer
19% Jod pajzsmirigymUkodeés
10% Szelén immunrendszer és pajzsmirigy
15% Niacin optimalis anyagcsere-funkciok

A TOJAS

bioldogial ertéke

A tojas bioldgiai értékét a benne talalhatd tapanyagok, elsésorban fehérjék, illetve aminosavak
valdoban hasznosuld hanyada jelenti. Fehérjek szinte minden élelmiszerben megtalalhatok, de biolo-
giai hasznosulasuk eltérd. Az allati eredetl élelmiszerek (husok, halak, tojas, tejtermekek) teljes értekd,
magas biologiai értéku feheérjeket biztositanak, mig a novenyi forrasok (huvelyesek, gabonaféelék, dio-
felék, magvak és zoldsegek) feheérjetartalmanak biologiai értéke alacsonyabb.

A tojas, amellett, hogy igazi vitaminbomba, az egyik legjobban hasznosulo fehérjeforras is, biolo-
giai értéke az anyatejhez hasonldéan 100, hiszen a szénhidraton és a C-vitaminon kivul majdnem
az 0sszes anyagot tartalmazza, ami az emberi taplalkozashoz szukséges, raadasul teljesen hasz-
nosulé formaban.

A tojasfehérje és -sargaja szinte teljes egészében, 95- ja,s B'°l°ert'3k
98%-ban emészthetd: a fott fehérje konnyebben, mint tehéntéj 88-95
a nyers. Ennek oka, hogy a szokasos sutés-fézes kbzben  marhahus 88-92
nem vesztenek értékikbdl, csupan a tulsdgosan hosz- ~ hathus 80-92

. hSmeérsékl k3 dnak Eqé sertéshus 84
;zan tartd magas omersg eten .aroso ha 3 geész tq— csirkehis 82
jas fogyasztasakor a sargaja enyhiti vagy kivedi a fehérje  szojafehérje 74-78
esetleges allergizalo hatasat. bab, borso, lencse 56-72




Tévhitek a
koleszterinrol

A koleszterin minden allati és emberi szervezet szamara nélkulézhetetlen vegyu-
let, hidnya az élettel 6sszeegyeztethetetlen.

Eléanyaga szamos fontos, a szervezet mikodését szabalyozd hormonnak: beldle keésziti a
petefészek a n&i hormonok egy részét, mint ahogy a here a férfinormonokat, a mellékvese a
kereghormonokat €s a maj a D-vitamint.

A szervezetnek olyannyira szuksége van a koleszterinre, hogy ha kivulrél, az allati
eredetu taplalékbdl nem jut hozza, szukségletét képes sajat maga is eldallitani.

A maj a koleszterinmolekula atalakitasaval termeli az epesavat, mely a zsirok és zsir-
szerU, valamint zsiroldekony anyagok emeésztéseben, felszivodasaban, majd sejtek-
be jutasaban jatszik fontos szerepet. A koleszterinmolekula az epesavakka tortend
atalakulés soran lebomilik, €s jelentds resze vegleg kiurul a szervezetbdl.

Az epe tokéletes kiurulése elengedhetetlen a jol mikoédd anyagcseréhez és egész-

séges emeésztérendszerhez, mert

* ha kevesebb epesavat (epét) termel a maj, akkor kevesebb koleszterin alakul at
epesavva, s tobb, mar folos mennyiségu, azaz karos koleszterin marad a szerve-
zetben,;

« ha nem jut elég epe a bélbe az ételek mellé, azaz, ha nem gondoskodunk az epe
minél tokéletesebb kiuruléserdl, a zsirok emeésztése tokeéletlen lesz, es az igy felszi-
vodo zsirok lerakodnak;

« ha nincs kelld mennyiségu, kifejezetten epeuritd hatasu zsir ételunkben, a zsiroldé-
kony vitaminoknak nemcsak felszivodasa, de felhasznalddasa is zavart szenved;

«ha nem jut elegendd epesav a vastagbélbe, akkor az annak baktériumaibol szarma-
706 mérgeket nem képes hatastalanitani.

A koleszterinmolekulabdl atalakult epesavak tehat rendkivul fontos szerepet toltenek be az
emeésztésben, az emeésztérendszer szerveinek mukodeéseében, a zsirok és zsiroldekony anyagok
forgalmaban, a mar foloslegben marado koleszterin eltavolitésaban, az egészseg megorzese-
ben és a szervezet fiziko-kémiai védekezéseében. Mindezen feladataikat viszont csak akkor tud-




jak jol ellatni, ha etkezesunk kelld mennyiségu (de nem tulzo) zsirtartalmaval elérjuk az epe(holyaqg)
tokéletes kiurulését reggel és lehetdleg még egyszer, késd délutan. Amennyiben az étrendben egy-
harmadnyi telitett és kétharmadnyi telitetlen zsir szerepel, s kaloriabol sincs a szuksegletnél tobb, a
felvett taplalékban lévé koleszterin nem befolyasolja a veér koleszterinszintjét lényegesen.

Egy tojas 213 mg koleszterint tartalmaz, ezzel szemben egy felndtt szervezete napi
kb. 3000 mg koleszterint termel ahhoz, hogy fedezze anyagcsere szukseégleteit.

A JO" ésa YOSSZ'
koleszterin

A koleszterinnek két f6 tipusa van: az alacsony suruségu lipoprotein (LDL) és a magas struiségu li-
poprotein (HDL). El&bbit gyakran ,rossz”, mig utdbbit ,jo" koleszterinnek is nevezik.

Szamos élelmiszer tartalmaz koleszterint — tobbek kozott a tojas €s a maj —, azonban az élelmiszerek-
ben jelenlévd élelmi koleszterin a legtobb esetben nem befolyasolja a vér koleszterinszintjét, szem-
ben az elfogyasztott zsir fajtdjaval €s mennyisegevel.

Az élelmi zsir lehet telitett vagy telitetlen. A taplalékkal felvett telitett zsirok tobbsége noveli az Ossz
és az LDL-koleszterinszintet. Ezzel szemben néhany telitetlen zsir csokkenti az LDL-koleszterinszin-
tet, ezért altalaban javasolt a telitett zsirok telitetlennel torténd helyettesitése. A zsirok masik tipusa a
transzzsir, mely novelheti az LDL-koleszterin szintjet, valamint a HDL koleszterin szintjenek csokkenese-
hez vezethet vagy a veér triglicerid-szintjet noveli, s ez utobbi két tényezd sszefugg a megemelkedett
szivkoszoruér-betegseg kockazataval.

A 90-es évek kdzepéig az 6t legfontosabb rizikofaktor listajan a koleszterintartalom volt az elsé,
mara azonban ezt a helyet a telitett zsirok foglaljak el, hiszen ezek vérkoleszterint ndveld hatasa két-
szerese a koleszterinének. A masik harom faktor a tulzott kaloriabevitel, az elhizas és a mozgashiany!

Az alkalmankenti magasabb koleszterinbevitel (pl. soktojasos rantotta) egeszseges szervezetnél nem
vezet a ver koleszterinszintjének emelkedésehez.

Az allati eredetu élemiszerek elsédlegesen telitett zsirokat tartalmaznak, mig a tojasban a zsirsavak
csaknem fele egyszeresen telitetlen olajsav, mely a tobbszorosen telitetlenekkel egyutt kozel a kéthar-
madot teszi ki. A telitett zsirok adjak a fennmarado egyharmadot, ez azt jelenti, hogy a tojasban toke-
letes Osszetételd, kétharmadnyi telitetlen és egyharmadnyi telitett zsirarany taldlhatd — mig a legtobb
husfelében a telitett zsirsavak aranya nagyobb. A tojas nem tartalmaz transzzsirokat sem.
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A tojas ve-
szélyes, mert
nagy a kolesz-
teroltartalma,

igy noveli a
vér koleszte-

rinszintjét.

(X

A zsirok is no-
velik a kolesz-
terinszintet, és
rossz hatassal
vannak egesz-
segunkre.

(X

A tojas helyett
SZamos mas
oOsszetevot le-

het hasznalni.

X

A tojas a
szalmonella
miatt noveli az
ételmeérgezeés
kockazatat.

(X

A fertotlenitési
eljarasok
teljesen
csiramentesitik
a tojast.

Tények és
tévhitek

KOLESZTERIN

A koleszterin nélkulozhetetlen az emberi szervezet sza-
mara. Az egeészséges ember szervezete az élelmi ko-
leszterint lebontja, és a szervezet szamara szukséges
koleszterin formajaban az élelmi alapanyogokbol Ujra-
epiti. Egészseges embereknel az elelmiszerrel felvett
koleszterin nem emeli meg a vér koleszterinszintjét.

ZSIROK

A tudomany bebizonyitotta, hogy a telitett (féként a
mestersegesen telitett) zsirsavak, valamint a transzzsi-
rok az igazi bunosok. A tojasban az emberi szervezet
szamara tokéletes osszetétell, kétharmadnyi telitetlen
es egyharmadnyi telitett zsirarany talalhato, transzzsir-
savat pedig egyaltalan nem tartalmaz.

TOJAST HELYETTESITO ES POTLO SZEREK

A tojas szamtalan tulajdonsagban felulmulhatatlan. A
helyettesitd oOsszetevdk csak egyfunkcios anyagok.
Példaul lehet habot el&allitani mas anyagbdl is, de a su-
ritésre mar az az anyag nem jo.

SZALMONELLA

A szalmonella mar 70 °C-on elpusztul, tehat a meg-
sutott, megfézott tojas mar kockazat nélkul fogyaszt-
hato. Magyarorszagon kotelezd a ket legveszelyesebb
szalmonella elleni vakcinazas. Emellett a legtobb ter-
meld rendszeresen vizsgaltatjia az allomanyokat és
igyekszik mentesen tartani az allatokat.

TOJASFERTOTLENITES

Kulonbozo  fertdtlenitési  eljarasok leteznek. Ezek
mindegyike a tojashejan csokkenti az esetlegesen elo-
fordulo korokozok szamat, de nem sterilizalja a tojast.
A szokasos konyhatechnikai eléirasokra a fertotlenitett
tojasok esetében is oda kell figyelni.




Fenntarthatosag és az

Eurépai Termelé

si Modell

Az Europai Unidban eléallitott tojasokat az Eurdpai Termelési Modell eldirasai szerint termelik, mely
az élelmiszerbiztonsagot, a nyomonkovethetdséget, a mindséget, a fenntarthatosagot, az alla-

tegészségugyet és az allatjolétet egyarant kiemelten kezeli.

A rendszer célja, hogy a fogyasztok

szamara megbizhato és ellenérzott eredetl élelmiszert biztositson.

NYOMONKOVETHETOSEG

Az euroOpal tojasok egyik fontos sajatossaga a teljes nyo-
monkovethetdseg. A tojashéjon talalhato jelolések segitsé-
gével azonosithato a termelési mod, a szarmazasi orszag
€s a termeldtelep is, igy a vasarlok konnyebben hozhatnak
tudatos dontest a boltban.

ALAPVETO PILLER

A tojast olyan élelmiszerkéent mutatja be, amely taplalo, biz-
tonsagos és a felelds elelmiszer-eldallitas elvel szerint ter-
melddik. Az unios szabalyozas emellett nagy hangsulyt fek-
tet a kdrnyezet védelmeére, az allatok jolétére és a mindsegi
kovetelmeények betartasara is.

CELJA

Az Europai Termelési Modell célja, hogy a tojastermelés
atlathato, ellendrizhetd és a fogyasztoi elvarasoknak meg-
feleld6 modon mukodjon. Ennek kdszonhetben az Eurdpai
Unioban termelt tojasok egyszerre képviselik a biztonsagot,
a kivald mindseget €s a fenntarthato szemléletet.

TARTASA

@9 A KORNYEZET TISZTELETBEN %™,

ELELMISZERBIZTONSAG

ALLAT-EGESZSEGUGY
A FOGYASZTOI
IGENYEKRE 4@%
VALO REAGALAS




Takarmanyozas
és tojas
A TOJAS BELTARTALMI PARAMETEREI

A tojas beltartalmi parameéterei, a tojasheéj mindsége, a sargaja szine
kizarolag a takarmanyozastol fugg. Csak a tojashéj alapszinét hata-
rozza meg a tyuk genetikaja: vannak fehér heju tojast tojo hibridek, B8
€s vannak barna héju tojast tojo hibridek.

A TAKARMANY OSSZETETELE

A takarmany vizbdl, energiat szolgaltatd tapanyagokbol (fehérje, zsir, T

szénhidrat) és energiat nem szolgaltatd anyagokbol (asvanyi anyagok,
vitamin, illat- és zamatanyag) all. Aszerint, hogy a tojas mely érteket
szeretnenk javitani, megfelelden koncentralt és mas-mas osszetétell
takarmanyt kell etetniink a baromfikkal. igy képes a tyuk példaul E-vita- =
minban vagy omega-3 zsirsavakban gazdag tojas termelesere. '

A TOJASHEJ MINOSEGE

A tojashé) esetében erdsitheti a héjszerkezetet, ha az allatok kon-
centraltabb takarmanyt esznek. Az ilyen takarmanyozasnak tobbek
kOzott az az oka, hogy nyaron a tojas héja vekonyabb, mint télen. Az
is megfigyelhetd azonban, hogy az iddsebb tyukok egyre vekonyabb
neéju tojast tojnak, és ezért van szukség tobb kalcium potlasara. Az
ilyen céliranyos tojastermelés csak tudatos, preciz takarmanyozassal,
ellen6rzott korulmenyek kozott valosithatd meg.

A TAKARMANYOZAS HATASA

A takarmanyozasnak a tojassargaja szinére gyakorolt hatasa a legis-
mertebb. Kozkedvelt a meély, narancs felé hajlo szin. Ha a takarmany
sok kukoricat, esetleg zold alapanyagot (pl. fUvet) tartalmaz, a tojas-
sargaja mélyebb, sotétebb sarga, a szojaliszttdl pirosassa valik, a len-
mag viszont barnassa valtoztatja. Magyarorszagon a kukoricaalapu
takarmanyozas volt az elterjedt, ezért ragaszkodunk mi, vasarlok is e
szinhez. A tojas beltartalmi értékéhez azonban a szinnek nincs koze.
Sokan a szin miatt jobban kedvelik a haztdji tojast. Ma mar azonban a
kukorica mellett is van oly sokféle természetes anyag, mely nagyuzemi
gazdalkodasban is biztositja a tartos, természetesen sarga szint.




Bio? Haztaji?
Ketreces?

Az ellen6rzott, uzemi korulmények ko-
zOtt tartott tyuk tojasanak egyik legna-
gyobb elénye, hogy mindig friss. Haztaji-
ban jellemzd, hogy a termeld 6sszegyuiti

a tojast, és hetente vagy kéthetente egyszer

megy piacra. Az uzemi termelésben jogsza-

balyi elSiras, de mennyiségi ,kényszer” is, hogy

az egyik nap megtermelt tojas masnap mar a bol-
tokba keruljon. (Kivéve azokat a kulfoldi tojasokat,
melyeket el6szor jol megutaztatjak Eurdpaban.)

Annak, hogy a tyuk milyen technologiaban termel (ketreces; N
alternativ: meélyalom, voliere; szabadtartas; biotartas), ‘ .
semmilyen hatasa nincs sem a tojas kulso és belsd szi-

nére, sem beltartalmi értékeire.

A legtisztabb és legbiztonsagosabb to-
jas a ketreces tartasbol szarmazo tyuk-
tol ered, mivel ilyenkor a megtojt tojas
azonnal kigurul a ketrecbdl, nem érint-
kezik az allatokkal Ujra, eés egyeb tech-
nologiai elemekkel is csak nagyon-na-
gyon rovid ideig.

Ezzel szemben példaul a mélyalmos
tartasban eldéfordul, hogy fészek he-
lyett az alomba tojik a tyuk, és igy a
tojas sokkal konnyebben koszolodhat.




10 ok, hogy miért fogyassz
rendszeresen tojast

1. Atojas védi a latasod!

A tojasban megtalalhato ket antioxidans, a lutein €s a zea-
xanthin biologiailag hatekonyabbak, mint mas forrasbol
szarmazo hatdanyagok. Segitik a makuladegeneracio kiala-
kuldasanak megeldzéset, mely betegseg iddskori vaksaghoz
vezethet.

2. A tojas seqit, hogy egészséges legyeél!

Mar eqy tojas is tartalmazza azokat az esszencialis vitamino-
kat, melyek segitenek, hogy egészségesnek érezd magad:
az E-vitamin a szelén segitségével megved néhany kronikus
megbetegedeéstol. Az A-vitamin veédi a bort, tamogatja az im-
munmukodest, valamint javitja a latast.

3. Atojas seqit, hogy idés korban jo
erbében legy!

A tojas a legjobb Osszetétell fehérjével rendelkezik, fogyasz-
tasa fenntartja az izom funkcioit es lelassitja az izomcsokke-
nes mertéket. A pantoténsav segit lebontani az ételeket, és
segiti a testi sejtek energiatermelését, a vas fontos szerepet
jatszik a voros versejtek termeléseben és az oxigen szallita-
saban, a cink pedig segiti az iImmunmukodest, valamint a
testszovetek novekedeset és megujulasat.

4. Koleszterin és a szived!

A legujabb tanulmanyok szerint egészseges felnottek kore-
ben a tojas nem noveli meg a szivbetegsegek vagy a stroke
kialakulasanak veszélyéet. A tojaseves csokkentheti a vérnyo-
mast, emellett a tojas nagyszerd forrasa a kolinnak is, mely
fontos szerepet tolt be a homocisztein nevd aminosav le-
bontasaban, mely megnovelheti a szivbetegségek kialakula-
sanak lehetdseget.




5. Atojas hosszu ideig teltségérzetet biztosit!

Egy tojast tartalmazo reggeli a telitettseg erzetet nyujtja. Ez sze-
repet jatszik a testsulycsokkentes, illetve a testsuly megtartasa-
nak elérésében. A tojas fehérjéi okozzak a hosszantarto teltség
érzetét, s ez hozzajarul az egészseges testsuly fenntartasahoz.

6. Atojas seqgit, hogy egészseges
kisbabad szulessen!

Mar egy tojas is tartalmazza a naponta szukseges kolinbe-
vitel 26%-at. A kolin szukséges a sejtek normal mukodese-
hez, segit elkerulni a szuletesi rendellenessegek kialakulasat,
valamint segiti a magzat agyszoveteinek es memoriajanak
fejldbdeset.

/. Atojas energiat ad!

A riboflavin seqiti a testi sejtek energiaellatasat. A pantoténsav
seqgiti az elfogyasztott ételek lebontasat, es seqiti a testi sejtek
energiatermeléséet. A foszfor szukséges az egészséges cson-
tok, fogak és a sejtmembranok szamara. A foszfor szintén nél-
kulozhetetlen az energiatermeléesi folyamatokban.

8. Atojas seqit, hogy ,szellemes” légy!

Az agyi és idegi sejtek szamara elengedhetetlen a kolin, mely
javitja az emlékezdbtehetseget es az agymukodest az emberi
élet folyaman.

9. Atojas erbsiti a fogakat és a csontokat!

Napi eqgy tojas tartalmazza azokat a szukséges vitaminokat
€s asvanyi anyagokat, melyek ahhoz szukségesek, hogy
csontjaid és fogaid megfeleld kondicioban legyenek. A kal-
cium seqiti felepiteni es fenntartani az erds csontozatot es
fogazatot.

10. A tojas segit a fogyasban!

Egy nagy tojas csak /5 kaloriat, a napi szukseglet 3,/%-at tar-
talmazza. A tojas zsirosszetétele is nagyon kedvezd: 1,5 g
telitett, 1,9 g egyszeresen telitetlen €s 0,/ g tobbszorosen te-
litetlen zsirsavat tartalmaz, amely osszetétel a legidealisabb-
nak velt az emberi szervezet szamara.
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A nap legfontosabb
étkezése

Ha a szervezet mukodésehez iga-
zitjuk etkezesunket, akkor a reg-
gelinek béségesnek kell lennie,
legaldbbis elegendé és megfe-
lelé bsszetétell zsirt kell tartal-
maznia. A megfeleléen &sszal-
litott menusor ugyanis azonnal
elinditja az emésztést, vagyis
biztositja az emészténedvek jo
urulését, amely nélkulézhetet-
len az emésztbébrendszer minél
tokéletesebb miukodéséhez.

A zsirok vagy olajok megfele-
6 mennyisegl elfogyasztasa
— természetesen egyéb fontos
tapanyagokkal egyutt — egyben
biztositjia a jollakottsag érzéset
is, €s nem kényszerulunk 1-2 ora
mulva ujbol ételhez nyulni.

E célra az egyik legjobb Osszete-
tell, amellett a leggyorsabban és
legkonnyebben elkészithetd étel
a tojas.

Harom tojas mar tartalmaz-
za azt a mennyiségu zsirsavat,
amely az epét azonnali urulésre
sarkallja. Ez az étel tehat egye-
duldlléan kimagaslik a tobbi
kézul az emésztérendszeri mu-
kdédésekre gyakorolt rendkivul
JO hatasaval, de egyben a szer-
vezet szamara szukséges sza-
mos asvanyi anyag és vitamin
elsérangu forrasa is.




A tojasfehérje élettani jelentdse-
gét az is noveli, hogy a baromf
a kevésbé értékes novenyi fehéer-
jekbdl nagy erteku, tokeletes fe-
herjet allit elé — amire az emberi
szervezet nem képes —, mikoz-
ben jol mMUkodd mindsegbiztosi-
tasi rendszere ugyel az Osszetétel
allandosagara.

A tyukok tehat a tojasban évez-
redek ota allitjak eld azt a toké-
letes Osszetétell zsirt, vagyis a
kétharmadnyi telitetlen és egy-
harmadnyi telitett zsiraranyt,
melyet nem is oly régodta tart
ideadlisnak a modern taplalko-
zastudomany. Ugyanakkor a
zsiroldékony vitaminok hor-
dozdjaként arrdl is gondosko-
dik — tekintettel hatékony meny-
nyisegukre —, hogy e vitaminok
jol felszivodjanak, és eljussa-
nak rendeltetési helyukre, mert
nemcsak jé epeuritd, hanem
erbteljes epetermelést fokozd
hatasuak is.




croissant muffin

Toltott

Hozzavalok

3 db teljes kiorlésu
croissant

6 db tojas

So

Bors

Magas hustartalmu
sonka kockakra vagva
Reszelt sajt

Elkészites

A croissantokat félbevagjuk, belenyomkodjuk
a muffin formaba.

Belsejukbe tojast utunk. Sozzuk, borsozzuk,
mehet ra a kockazott sonka és a reszelt sajt is.

170 °C fokos sutdben, addig sutjuk, amig a sajt
meg nem pirul, kb. 15-20 perc.

Egyszerten isteni finom, sok-sok zoldseggel
talaljuk!

o

Kiviul ropogds,
belul krémes és szaftos -
tokéletes reggelire,
ebédre vagy akar
vendégvaronak is!




Fetas
sult tojaskrém

Hozzavalok

2 ek olivaolaj

15 dkg feta sajt

6 db tojas

1 tk pikans dijoni mustar

Fél fej lilahagyma

2 ek apritott petrezselyemzdld

[zlés szerint s6 és frissen Srolt
tarkabors

Elkészites

Egy hdoallo talat kikenunk olivaolajjal, a kozepeére
utjuk a feta sajtot, koré utjuk a tojasokat, megbor-
sozzuk, meglocsoljuk a maradék olivaolajjal és air

fryerben 180 °C-on 10-12 perc alatt megsutjuk (ha-
gyomanyos sutdben: 190 °C-ra eldmelegitve 18-20
perc). A sutesi ido keszulekenkeént valtozhat és fugg
attolis, hogy mekkora talba tesszuk.

Amikor a tojasok megsultek, hagyjuk kicsit kihulni,
majd villaval osszetorjuk, hozzaadjuk a mustart, az
apro kockara vagott lilahagymat, a finomra vagott
petrezselyemzoldet, sozzuk, borsozzuk, Osszeke-
verjuk es mar fogyaszthatjuk is.

Elis készUlt a mennyei tojaskrém! izlés szerint friss,
ropogos heéju kenyérrel vagy piritossal kinaljuk.

A tojas azonban nemcsak reggelire
kivalé valasztas: ebédre és
vacsorara is szamtalan formaban
elkészithetd, emellett rengeteg
étel és sitemény alapvetd
hozzavaldja is.

Tovabbi receptotletek és
elkészitési modok az alabbi
oldalon talalhatok:




Tojastippek

Ha a tojastartoba beleragadnak a
tojasok, martsuk meleg vizbe, s ak-
kor elvalnak a tojasok a tartotol

A fott tojast a nyers tojastol ugy
kulonboztethetjuk meg, ha egy
sima asztallapon megporgetjuk
Oket: a fétt tojas szabalyosan fo-
rog, mig a nyers nem.

Konnyebb a kemény fott tojast
meghamozni, ha hamozas elott
hideg vizben lehutjuk.

Ha a nyers tojas héjat szalonna-
bérrel bekenjuk, tovabb friss ma-
rad.

Tojas fézesekor a tojasfehéerje ke-
vésbe reped meg, ha fozés eldtt a
tojast a tompa vegenél gombos-
tvel megszurjuk.

A mar megrepedt tojas sem fut ki,
ha egy kevés sot vagy ecetet te-
szunk a vizbe.

Ha tobb tojas kell egy ételhez,
egyenként uUssuk egy csészeébe,
majd onnan ontsuk a tobbihez.
igy elkerulhetjiik, hogy egyetlen
rossz tojas tonkretegye az egész
etelt.

A rantotta meretét novelhetjuk, ha
a tojasfehérjet habba verve adjuk
hozza, igy kénnyebb és lazabb
lesz.

A tojas szobahdémeérseékleten 1 nap
alatt ,oregszik® annyit, mint hu-
tészekrényben 1 hét alatt;, hutdben
tarolva a vasarlas utan egy hdénapig
sem veszit a mindségebol.

Az 1-2 hetes tojas héja a fozés
utan konnyebben leszedhetd,
mintha friss tojast féztunk volna
meg.

A hutott tojas fehérje eés sargdja
kdnnyebben szétvalaszthato.

B&ségesebb habot nyerunk, ha a
tojasfehérjét a habveres elétt 20-
30 percig szobahdtmeérsékleten
allni hagyjuk.

A tojas héjan mintegy 17 000 po-
rus talalhato, melyen keresztul vi-
zet veszit a tarolas soran, de fel-
vehet idegen illatot, izt is, ezért
célszery a tojast kartondobozban
tarolni.

A tojast a dobozba a hegyes vé-
gével lefelé kell behelyezni, mert
igy a sargdja kozépen marad, €s
nem tapad a héjhoz.

A fott tojas sargaja korul neha
zOldes gyuru lathato, ez vagy
a tulfézés vagy a fé6zdbviz nagy
vastartalma kovetkeztében kelet-
kezik. A szinvaltozas elkerulhetd
helyes fozeési idovel és a fott to-
jas gyors lehttésével.

A tojassal szilardithatunk, feljavit-
natunk, dusithatunk, tisztithatunk,
derithetunk, burkolhatunk, diszithe-
tunk és meg szamtalan mas dolgot
végezhetunk a fGzeés soran.




Tudtad-e?

oce

A tojas tartalmazza a kereskedelmi
forgalomban kaphatd legmaga-
sabb tapértékui fehérjét.

A tojassargaja egyike azon keves
etelnek, amely a D-vitamin ter-
meszetes forrasa.

A tojas a masnapossag legis-
mertebb ellenszere vilagszerte.
Hatasat azzal fejti ki, hogy rend-
kivul gazdag meregtelenitdé ha-
tasu cisztein nevld aminosavban,
amely glutation termelésére ser-
kenti a szervezetunket.

A tojasfehérje homalyossaga jel-
zi a frissességet, mivel a megto-
jaskor jelentds szén-dioxid kerul
bele.

A sargajahoz tapado két fehérjeros-
tos koteg nem fejllédd embrio, ha-
nem a sargajat rogzitd ,jégzsinor”.

Eqy atlagos tyuk eévente 300-325
tojast rak.

A tyuk szamara 24-26 orat
igenyel eqy tojas eldallitasa.

Kolintartalma miatt a varandos
nok tojasfogyasztasa a szuleten-
doé gyermek egeszsegi allapotara
is kedvezden hat.

&

A tojassargaja maga a madar pete-
sejie, amely a természetben eld-
forduld legnagyobb sejtek kozeé
tartozik.

A XVI. szazadban az orosz car,
Rettegett lvan udvaraban az orvos
az impotencia ellenszereként
ajanlotta a tojast, a hatasa fokoza-
sakent voroshagymaval es feher-
répaval.

A vilag leggyorsabb omlettgyarto-
ja fel ora alatt 427 darab kettoja-
sos omlettet sutott meg. Howard
Helmer az Omlett Kiralya; harom
omlettkészitési rekorddal is be-
kerult a Guinness Vilagrekordok
Konyvébe.

A boltokban a darabar (Ft/db) mel-
lett célszerU az un. kilds arat (Ft/
kg) is figyelni a tojas esetében. Ez-
zel a jeloléssel Osszehasonlithato,
hogy melyik méretU tojast érde-
mes inkabb megvenni!

Mosni vagy nem mosni?

Annak ellenére, hogy a tojasheéjon bakte-
riumok tanyazhatnak, nem szabad eldre
megmosi a tojast, mivel ezaltal megse-
rul a héjon talalhato véddréteg, amely
megakadalyozza, hogy a baktériumok a
belsejébe jussanak. A tojasok megmosa-

sa csak is hasznalat elétt javasolt.




TOJAS
€s szépség

A tojas kituno test- és arcapolo, feszesitd hatasanak kdszonhetden. A tojasnak mind a

fehérjéje, mind a sargaja hatékony éregedést gatlo tapanyagokkal van tele, cink-, vala-
mint A-, B-, D- és E-vitamin-forras. A cink erésiti azimmunrendszert, és létfontossagu a

kollagéntermelés szempontjabdl is, amire az egészséges, fiatalos bérh6z van szukség.

Taplalo tejes-tojasos
testpakolas

D

1,5 dl tg)

1 tojassargaja

1 tk. buzacsiraolaj vagy
hidegen sajtolt olivaolaj

A hozzavalokat keverjuk 0ssze, majd kenjuk be
vele testunket, kulonos tekintettel a kiszaradas-
nak kitett teruletekre (konyok, térd). 10-20 perc
elteltével, ha a szaradas miatt feszulni kezd bo-
runkon a pakolas, kellemesen meleg vizzel ala-
posan mossuk le.

Mézes-tojasos
@ arcpakolas
1 tojassargaja
1 ek mez
1-2 tk. frissen facsart citromlé

Keverjuk Ossze a hozzavalokat, 15-20 percig hagy-
juk az arcon, amig megszarad és feszulni kezd. BS
vizzel alaposan oblitsuk le. A nagyon szaraz bérlek
adhatnak hozza 1 teaskanal olivaolajat. Megdfiatalitja
es selymesse teszi a bort, a tojassargaja hatdanya-
gai beszivodnak a bdr mélyebb rétegeibe, ranctala-
nitd hatasa azonnal lathato.

Mandulaolajos arcpakolas

&

3 nagy, friss tojasfehéerje
1,5 ek. édesmandula-olaj
2 ek. meéz

1 ek zabliszt

Kézi habverdvel verjuk kemény habba a hozza-
valokat. Hasznalat eldtt mossuk meg arcunkat
egy kis meleg tejes vizzel, majd toroljuk szarazra
meleg torulkdzdvel. Vigyuk fel arcunkra a habot,
ne dorzsoljuk be, csak vastagon kenjuk fel, és
hagyjuk igy 15 percig. Tavolitsuk el a pakolast
egy keves vizben feloldott zabliszt segitsegeével,
majd hideg vizzel paskoljuk meg arcunkat, hogy
a kitagult porusok osszehuzodjanak.




Illéolaj sampon
normal hajra

(2

2 egész tojas

1 nagy citrom leve
Rozmaring vagy valamilyen
mas illoolaj

A két egész tojast keverjuk el a citrom levével, csep-
pentsuk bele az illoolajat. A tojas taplala a hajat, a
citromlé tokéletesen oldja a zsirt, az illoolaj pedig
apolo és antibakterialis hatasan kivul jo illatot bizto-
sit a hajnak.

Hajregeneralo,
tojasos hajpakolas

1 db tojassargaja
Kb. 10 g élesztd
1lek. méz

A tojassargajat, az elesztot és a meézet keverjuk 0sz-
sze, amig csomomentes nem lesz. Tegyuk hutdbe
legalabb 2 orara, majd kis felkeverés utan vigyuk fel
a masszat a hajra, de legféképpen a hajvegekre.
Legaldbb 30 perc hatdidd utan alaposan mossuk
le. Ragyogoan taplal és féenyesit.




A tojas héjrol
masképpen

A tojas héja olyan anyagokbdl épul fel, amelyek élettanilag igen
fontos szerepet toltenek be a szervezetben. Rendkivul magas
kalcium-, valamint fluortartalmanal fogva a tojashéj alkalmas

arra, hogy meggatolja a csontritkulast és a fogszuvasodast.
Az elhasznalt tyuktojas héjat tehat ne dobjuk ki, hanem
(kivul-belul alaposan megmosva, fertdtlenitve, majd le-
Oblitve) szaritsuk meg, és darabokra torve kavédaralon
oroljuk puder finomsagura. Kenyérsuteskor vagy sute-
menyek készitésekor keverjunk 1 kavéskanallal a tészta-
ba, igy megovhatjuk magunkat mindazon betegsegek-

tél, amelyek kalciumhiany kovetkeztében léphetnek fel.

A Magyarorszagon oly gyakori csontrikulas megeldzéeseére
nemcsak a fent leirt tojashej, hanem maganak a tojas-
nak a gyakoribb fogyasztasa is ajanlott.

HUSVET

A tojashéj hasznositasanak egyik leg-
elterjedtebb modja a husvéti himes
tojasok készitése, s6t napjainkban,
erre épulve muivészeti ag alakult
a legkulonfélébb mives

tojasok megalko-
tasaval.




HAZTARTAS

A tojashéj azonban nemcsak diszi-
tésre vagy a konyhaban hasznalha-
to fel.

A haztartasban és a kertben is sza-
mos maodon hasznosithatd termeé-
szetes anyag. Az Osszetort vagy
porra &rolt héj magas kalcium-kar-
bonat-tartalma miatt a komposzt
vagy a talaj asvanyianyag-tartalma-
nak kiegeszitésere is felhasznalhato.
Komposztba keverve hozzajarulhat
a szerves hulladék hasznositasahoz,
mikozben értékes asvanyi anyago-
kat juttathat vissza a korforgasba.

A durvabbra tort tojashéjat egyes
kertészek a kartevok elleni védeke-
zés kiegészitd eszkozeként is alkal-
mazzak. A novenyek koré szorva fi-
zikai akadalyt kepezhet a csigak és
mas puhatesty kartevdk szamara,
bar ennek hatékonysagat a tudo-
manyos vizsgalatok nem tamasztjak
ald egyértelmuen. Régebben a haz-
tartasokban tisztitdbhatasa miatt is
alkalmaztak: finom szemcséi kime-
letes suroldéanyagként segitették az
uvegek, palackok és edények tiszti-
tasat.

A tojashéj tehat megfeleld tisztitas
és feldolgozas utan nem hulladék,
hanem sokoldaluan felhasznalhato
termeészetes anyag, amely egyszer-
re jarulhat hozza a haztartas prak-
tikussagahoz és a kornyezettudatos
szemlélethez.




L u y 4
Mit takar a jelzés
LY 4
a tojason?
2004. majus 1-jétdl a tojasokat kotelezd jeldlni, kereskedelmi forgalomba csak olyan tojasok

kerulhetnek, melyeket a tojasrakast kovetd tiz napon belul mindsitenek, osztalyoznak, jelolnek és
csomagolnak.

A tojason lévd szam elsd karaktere a tyuk tartasi modjara utal:

Okolégiai tartas
(bio)

Alternativ tartas Ketreces
(madarhazas, mélyalmos) tartas




A kulonb6zé tartasmodokat elsésorban a ketrecméret, az etetd-, itatérendszer kialakitasa, az
alom jelenléte, mennyisége, a szabad kapirgalas vagy szabadtéri kifutok lehetésége, valamint a
takarmanyozas hatarozza meg. Nagyon fontos az utana kovetkezd betljelzés, mely a szarmazasi
orszagot jelenti. Magyarorszagon termelt tojas esetében ezt HU betdkkel jelzik. Az utana kovetke-
z6 szamsor a kovetkezOk azonositasara szolgal: megye, allategészségugyi kerulet sorszama, az
allattarto telep kétjegyl sorszama, valamint az istallok szama.

Példaul:

3HUO023T13/1: ketreces tartasbol szarmazo magyar tojas Bacs-Kis- 3HU(023T13)/1
kun megyebdl, a 3. korzet 13. szamu tojotelepenek elsd oljabol. Ezen w B
szam alapjan a Nemzeti Elelmiszerbiztonsagi Hivatal honlapjan meg-

talalhato az uzem neve, székhelye, kapacitasa.

g

Megyék jelzése a tojason (HU jel utan):

01 Baranya 06 Fejer 11 Nograd 16 Tolna

02 Bacs-Kiskun 07 Gyér-Moson-Sopron 12 Pest 17 Vas

03 Békes 08 Hajdu-Bihar 13 Somogy 18 Veszprém
04 Borsod-Abauj-Zemplen 09 Heves 14 Szabolcs-Szatmar-Bereg 19 Zala

05 Csongrad 10 Komarom-Esztergom 15 Jasz-Nagykun-Szolnok 20 Budapest

A koételezettség nem vonatkozik a kulén jogszabalyban meghatarozott, legfeljebb
50 tojotyukot tartd termeldk altal a termelési région beluli helyi piacokon értéke-
sitett tojasokra.




Milyen informacid talalhaté a dobozon?

A csomagolason fel kell tuntetni a termek mindsegmegdrzesenek ide-
jet, a csomagolas helyét (a csomagolo uzem kodjat), a mindsegi
osztalyt, a tomegosztalyt (S, M, L, XL stb.), valamint a baromfitartas
modjat. A mindsegmegdrzeési idét a tojasrakast kovetd legfel-

jebb 28 napban kell meghatarozni.

Etkezési célra csak az un. ,A” minéségu, azaz friss tojas ke- \,
rulhet a csomagolasba, boltokba eladasra. ————
Az A" min&ségu tojast nem lehet lemosni vagy mas modon :
tisztitani az osztalyozas el6tt vagy utan, nem szabad tarola- vk o 12

\ .4\\1'\
si vagy hutési eljarasnak alavetni olyan létesitményben vagy 8

Uzemben, ahol a hémérsékletet mesterségesen 5 °C alatt tartjak. 1 iNCH|

A csomagolas az eldiras szerint Utésallo, szaraz, tiszta és jo allapotban

lévs, valamint olyan anyagbol készul, amely megodvja a tojast az idegen szagoktol és a mi-
nésegromlas kockazatatol.

Az A" osztalyu, friss tojas jellemzéi:

a) héj és kutikula: szabalyos alaku, tiszta és sértetlen;

b) légkamra: magassaga legfeljebb 6 mm, mozdulatlan;

C) sargaja: atvilagitaskor csak arnyek formajaban lathato, vilagosan megkuldonboztethetd hatarok
nélkul, forgataskor nem tavolodik el ertékelhetden a tojas kdzéppontjabol,

d) fehérje: tiszta, attetszé;

e) csirasejt: nem észlelhetd fejlettsequ;

f) idegen anyag és szag nem megengedett.

Az ,A" osztalyu tojasokat tdmeg alapjan a kovetkezéképpen kell osztalyozni:

kicsi: kézepes: nagy: nagyon nagy:
legfeljebb 53 g legalabb 53 g, legaldbb 63 g, legaldbb 73 g;
de kevesebb, de keveseb

mint 63 g; mint 73 g;

-
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Az ,extra” jelolésti csomagok

Az ,extra’, illetve ,extrafriss” szavak kiegeszitd mindsegi jeloleskent
hasznalhatok az ,A" osztalyu tojast tartalmazo csomagokon a tojasra-
kast kovetd kilencedik napig.

Amennyiben ezen jelolések valamelyikét hasznaljak, a tojasrakas ido-
pontjat és a kilenc napos idékorlatozast jol lathatoan és olvashatoan
kell feltuntetni a csomagolason.

A t0jas esetében a kilogrammra szamitott egységar feltuntete-
sének célja a vasarlok jobb tajékoztatasa. Ennek segitsege-
vel konnyebben osszehasonlithatok a kulonbozd méretu
es kiszerelésU termékek, igy egyszeribben eldonthetd,
melyik valasztas a kedvez&bb ar-érték aranyu.

Nem mindig az a tojas a legolcsobb, amelynek a leg-
alacsonyabb a darabara. Eléfordulhat, hogy az ,S°
meéretU tojas Ft/db alapon kedvezdbbnek tlnik egy
,M"vagy ,L" méretl tojasnal, azonban a kilogrammra
vetitett egységar osszehasonlitasa mar elterd ered-
menyt mutathat.

A vonatkozd jogszabaly alapjan a 2008. junius 23-i
589/2008/EK bizottsagi rendelet szerinti tojasok (azaz étke-
zési tyUk tojasok) esetében a darabar (Ft/db) mellett fel kell tun-
tetni a tojas kilogrammjara szamitott legmagasabb egységarat (Ft/

kg) is. Az eladasi arat, a darabarat és a kilogrammra szamitott legmaga-
sabb egységarat azonos betimeéretben kell megjeleniteni az uzletekben.

A kilogrammra szamitott egységar meghatarozasahoz a jogszabaly rogzitett tomegértékeket ir elé:

méret: méret: méret: méret:
legfeljebb 43 g/db 53 g/db legaldbb 63 g/db legaldbb 73 g/db
(vagy ennél kisebb

tojas esetén a
legkisebb tojas
tényleges tdbmege) i




Tojastorténelem

Az ember tojas fogyasztasanak tobb ezer eves multja van, ami legalabb eqgyidds a tyuk faj hazia-
sitasaval (Kr. e. 3200-3000 korul), de meg arra vonatkozoan is vannak irasos bizonyitékaink, hogy
eleink szivesen gyujtottek be a vadmadarak tojasait. E bizonyitéek nem mas, mint maga a Biblia,
ugyanis MOZES 5. kdnyvében (22,6-7) a ,madarfiakat vagy tojasokat” begyjteni szandékozo em-
ber intelme olvashato, ami akar az elso allatvédelmi torvénynek is felfoghato. Ugyanakkor az Oszd-
vetseg egy masik irasa — a Job konyve (6,6) — kimondottan a tojasfehérje izerdl emlékezik meg.

Az Indidbol es Délkelet-Azsiabol szarmazo tyuk széleskorl el- & g’“ga—mm\i;‘ \
terjedését mutatja az antik idékben, hogy HERODOTOSZ (Kr.e. _'_'”_‘
484-425) gorog tortenetird szerint az okori Egyiptomban mar ¢y 1) /%wi(}@
foglalkoztak a tyuktojasok mesterséges keltetésével. W - N

\
A i

Gyorsan tegyuk hozza, hogy volt ido, amikor Egyiptomban
vallasi okok miatt nem tartottak tyukot, hanem a farad ma-
daranak titulalt, szent allatként tisztelt gyongytyuk 3llt a ba-
romfik népszerdsegi listajanak csucsan.

Képek forrasa
https://www.academia.edu/figures/4972727/figure-12-igure-baskets-of-eggs-beside-small-flock-of?utm_source=chatgpt.com
https://www.hipra.com/en/animal-health/knowledge/1-origins-poultry-farming?utm_source=chatgpt.com

A hellén kulturaban a tyuk széles korben elterjedt haziallat volt, melynek tenyésztési szinvo-
nalat jol jelzi, hogy ARISZTOTELESZ (Kr. e. 384-322) mar 60 tojasnal tobbet termeld tyukokat
emlit, mikozben a vadtyuk 6sok tojastermelése mindossze 2-10 db volt fészekaljanként.

Az esemenyekben kronologikusan haladva — ugyancsak a Biblidban — az oknyomozo gorog or-
vos, LUKACS evangélista (. szézad) egy ellentétparban a tojast kifejezetten mint jo ajandékot és
mint élelmiszert emliti (LK. 11,12).

A korszaknal maradva a romai birodalomban a tyuktenyeésztés jelentdseget mi sem bizonyitja
jobban, mint az, hogy MODERATUS COLU-MELLA (I. szazad), a kor legjelentdsebb mezbgazda-
sagi szakirdja ‘A mezdgazdasagrol” cimU munkajanak Nyolcadik konyve a baromfi tartasarol és
kulén a tojas eltarthatdsagarol szol.




A feudalizmus évszazadaiban nehéz lett volna a jobbagysag
adoztatasat tojas és baromfi nélkul elképzelni, hiszen a falu-
siaknak egész Europaban kotelességuk volt tyukot, kappant
és tojast adni az urasagok haztartasa szamara.

GEOFFREY CHAUSER (c. 1343-1400) azt ifja: ,parasztasszony,
akinek kis birtoka, egy kakasa, hét tyukja volt, szegényes éte-
leket evett, de a tojas mindig ott volt az asztalan”.

Magyarorszagon még a torok hodoltsag idején is szedtek a
falvakbol terménytizedet, amit szamos kotelezettség mel-
lett a tojasadod egészitett ki. Ezzel egyutt kulondsen a mezo-
varosokban viragzott a tojaskereskedelem.

Kép forrasa:
https://pikabu.ru/story/kak_prokhodili_sudebnyie_protsessyi_nad_zhivotnyimi_v_srednie_veka_5971678?utm_source=chatgpt.com

A fennmaradt forrasok szerint a baromfitenyésztés jelentd-
ségét maga |. RAKOCZI GYORGY (1593-1648) fejedelem is
felismerte, aki 1634-ben gyulafehérvari tiszttartojat arra utasi-
totta, hogy ne csak ,labos marha’, juh és sertes, hanem ,mi-
nél tobb tyuk, lud, réce és indiai (azaz pulyka) is legyen a
majorban”.

Hasonlo felfogas jellemezte IV. (BOURBON) HENRIK (1553-
1610) francia kiralyt, aki a kovetkez6 kijelentést tette: ,Azt aka-
rom, hogy ne legyen orszagomban olyan szegény foldmu-
ves, akinek nem jut minden vasarnap eqgy tyuk a fazekaba.”
Kép forrasa:

https://www.meisterdrucke.uk/fine-art-prints/Lajos-Deak-Ebner/324744/The-Poultry-Market%2C-1885.
html?utm_source=chatgpt.com

A tojas, ez a nagymeéretu petesejt még az uj kor hajnalanak tudomanyos életében is karriert
futott be, hiszen a WILLIAM HARVEY (1578-1657) angol anatomus altal felallitott tétel szerint
‘omne vivum ex ovo’, azaz minden él6 tojasbdl (= petébdl) szarmazik. A tojas sokrétl hasz-
nalatanak egy érdekes XVI. szazadi bizonyiteka GIOVANNI BATTISTA DELLA PORTA (1535-
1615) italiai természettudos nevéhez fUzo6dik: a tudos egy kuldnleges titkosiras modot talalt
fel, amihez keményre f6tt tojast hasznalt.




Akar a tudomany diadalanak is tekinthetd, amikor CASPAR F. WOLFF (1735-1794) német orvos
és természettudos 1759-ben bebizonyitotta, hogy az inkubalt tojasban nemcsak mennyi-
ségi, hanem min&ségi valtozasok sorozatan keresztul fokozatosan fejlédik ki a csibe, és
ezzel a preformizmus — ARISZTOTELESZ (Kr. e. 384-322) ota vallott — filozofiai tandnak ékes
cafolatat adta.

Ma mar tudjuk, hogy taplalkozasi érteke mellett a tojasban olyan specialis fehérjék is vannak,
amelyek baktericid és erds antigén hatasuak, de magat a jelenseget mar SHAKESPEARE (1564-
1616) koraban is ismerték. Ugyanis a Lear kiraly 3. felvonasaban a megsérult CORNWALL herce-
gének véres arcara az egyik szolga vattat és tojasfehérjét hoz.

Mi, magyarok joggal lehetink buszkék MATYUS ISTVAN (1725-1802) marosszéki orvostudor-
ra, polihisztorra és enciklopédistara, aki az O és Uj Diaetetica I-VI. cimU kdteteivel a magyar
Orvosi és gasztronomiai szakirodalom egyik legfontosabb korai munkajat alkotta meg. Ebben
a tojasrol — 250 evvel ezeldtt — a kovetkezdket irja: ,Az ég alatt nincs olyan matéria, mely a’
mi vérunknek szérumaval vagy taplald részivel minden tulajdonsagaira nézve ugy meg-
egyezne mint ez: és igy a’ testet is ennél semmi hamarébb, bévebben és kbnnyebben nem
taplalja.”

A baromfi tenyésztése a XIX. szazadban dontéen
Eszak-Amerikaban kapott 6riasi lendliletet, ahol 1865-ben
kinemesitették az els specialis tojastermelé fajtat, a fehér
Leghornt. Kevesen tudjak, de az elsé fagyasztott tojas mar
1899-ben piacra kerult, mig a feldolgozashoz szukseges elsd
tojastord eljarast 1900-ban fejlesztették ki az USA-ban, de
ugyanitt 1935-ben ,szuletett” meg a vilag elso tojohibridje.

Kép forrasa:
https://historylink.org/File/21048?utm_source=chatgpt.com

Programozott tojastermeles es korszerU fajtak nelkul nem lehetne a tyuk természetes, evszaktol
fuggo tojasrakasi idejét megvaltoztatni, azaz nem tudnank az év minden napjan friss, ugyanolyan
mindsequ €s egeszseges tojast fogyasztani, mely irant az igény a Fold népességenek novekede-
sével egyre fokozodik. Az elmult 50 évben a vilag tyuktojastermelése tdbb, mint az 6tszordsére
nétt.
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Kutatasi Végrehajto Ugynokség (REA) hivatalos véleményét. Sem az Eurdpai Unio, sem a tamogatast nyuﬂ*tosag nem Vol
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Az Europai Unio finanszirozasaval. Az itt szerepl6 informaciok és allitasok a szerzé (k) allaspontjat kepviselil
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*A fehérje hozzajarul az izomtdmeg fenntartasahoz, a D-vitamin pedig hozzajarul az egészséges izommiikddés fenntartasahoz.

Niacint, folsavat és B12-vitamint tartalmaz, amelyek hozzajarulnak a normal pszicholégiai funkcié fenntartasahoz.
Ismerje meg az ,Elelmiszeralapu taplalkozasi iranyelveket Eurépaban”

az Eurdpai Unio egyes tagallamaiban: https://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/

Az 1924/2006/EK rendelet mellékletének megfeleléen. I-I-IS FROM
Az Eurépai Unio EURUPE
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