Cud w skorupce

Co to za cud? To oczywiscie jajko. Cudowny produkt, ktéry mozemy zjadac,
przyrzadzaC z niego rozmaite potrawy proste i wykwintne. Z jajka mozemy
przygotowywac sosy, majonez, dodawac do potraw jako substancje emulgujaca.

llu naukowcoéw w biatych fartuchach i jak dtugo musiatoby sie trudzi¢, by
stworzyC tak wszechstronny i uzyteczny produkt. Jajko w kuchni zachowuje sie
wyjatkowo i jest fascynujgce. Moze by¢ sktadnikiem emulsji i wykonywaé z pozoru
niemozliwe zadania, jak na przyktad utrzymanie razem wody i oleju w formie
stabilnego roztworu. Jest tez uzyteczne jako zageszczacz przeksztatcajgcy wode w
SOs.

Jajko sktada sie z trzech czesci: skorupki, biatka i zottka. Skorupka zbudowana
jest z wapnia. Jest sztywna i odporna na wode, lecz przepuszcza powietrze. Jezeli
pozostawimy jajko w poblizu produktu wydzielajacego silny zapach (np. cebuli) to po
ugotowaniu okaze sie, ze przejeto zapach (niemity w przypadku cebuli).

Biatko jest niemal czystg proteing (czyli czystym biatkiem) zawieszong w
wodzie, ktdra stanowi prawie 90 proc. jego sktadu chemicznego.

Z6tko jest nieco bardziej ztozone, ale z grubsza jest to w potowie woda
zmieszana z biatkami i thuszczem (35% to tluszcz). Zottko ma wszystkie substancje,
ktére sg niezbedne do stworzenia nowego zycia, w odpowiedniej ilosci i proporciji.
Biatko z zottka i z cze$ci biatkowej jest przyswajalne prawie w 100%. Jajko to dobre
zrodto witamin (tych rozpuszczalnych w ttuszczach A, D, K, E i witamin z grupy B
oraz kwasu foliowego).

Teraz zajmijmy sie czyms bardziej podstawowym. Nawet procesy, ktére wydajg
sie dziecinnie proste, obfitujg w tajemnice i odstaniajg ztozonos¢ jajka. Wezmy na
przyktad jajko na twardo. Wydawatoby sie nic prostszego. Zalewamy jajko wodg i
gotujemy. Ale jak dtugo? Jesli jest przegotowane, to zéttko nabierze szarozielonego
koloru. Dzieje sie tak z powodu reakcji chemicznych, ktére zachodzg miedzy sladowg
iloscig zelaza w zottku i rdwnie matg iloscig siarki w biatku. Im dtuzej jajko bedzie sie
gotowato, tym bardziej zielone bedzie zo6itko. Najlepiej zala¢ jajko zimng wodg (nie
peknie skorupka), doprowadzi¢ do wrzenia i gotowa¢ 7-8 minut (jesli ma by¢ na

twardo), 3 minuty (jesli na miekko). Zakreci¢ gaz i zala¢ jajko zimng woda.



Jak sprawdzi¢ czy jajko jest sSwieze? Nalezy zanurzy¢ je w lekko osolonej
wodzie (1/4 tyzeczki soli na szklanke wody). Jesli jajko lezy ptasko na dnie szklanki to
znaczy, ze jest swieze, jesli powstanie na dnie to znaczy, ze jest kilkutygodniowe, jak
wyptynie — jest stare. | takie jajko wyrzucamy, nie nadaje sie do spozycia.

Jajka sg bardzo zdrowe, wiec jedzmy je ze smakiem. Nie bojmy sie cholesterolu
zawartego w jajkach poniewaz nie przyswaja sie on w tak prosty sposob i w takich

ilosciach jak nam sie wydaje. Obecnie naukowcy zalecajg 2-3 jajka na tydzien.
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