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Jajko

Jajko to produkt spozywczy bedagcy podstawg

wielu potraw, ktory jest bogatym zrodtem substancii
odzywczych.

W Polsce najczesciej spozywa sie jaja kurze, a takze
kacze, gesie, przepidércze i indycze.

Jaja drobiowe towarzyszg cztowiekowi od poczgtku jego
Istnienia.

Jaja rybie (ikra) w postaci kawioru uwazane sg za

wyrafinowany przysmak.



Zwierzeta, ktore znoszg jajka

Jajka znosza:

Ptaki, np. kury, kaczki, gesi, przepiorki, perliczki,
bociany, pingwiny, strusie,

Gady, np. zotwie, krokodyle, weze,

Ptazy, np. zaby, jaszczurki,

Ryby, np. dorsz, tosos, pstrag, rybki akwariowe,
Ssaki, np. dziobak, kolczatka — wyjgtki wsrod ssakow,
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lkra i kawior

Ikra to rybie jajka.
Kawior to potrawa z solonej ikry.
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Jak powstaje jajko?

Ciesn
. : Magnum
ormowanie
blon podskorupowych. Formowanie biatka.
1 godzina 3 godziny

Gruczof wapniowy

Formowanie skorupki.

Pigmentacja skorupki. A ’ -
. gl Jajowéd - lejek

15 godzin
Wychwytuje | formuje uwolnione
26itko. Tu tworzq sie réwniez
chalazy i membrany 26itka.
U reprodukcji - zaptodnienie.
Tubular 15 minuta

Dalszy proces formowania bialka,
ktére jest wzbogacane plynami

z elektrolitami oraz zwieksza objetos¢
S godzin

Jajnik (lewy)

Kloaka i 1 . .

‘A =\ W procesie owulacji
Organ odpowiedzialny . _‘,,./&__._ ’&# —_— uwalniana jest kula z6itkowa |
za zniesienie - wydalenie jaja : -
1 minuta




BUDOWA JAJKA KURZEGD

SKORUPKA
CHALAZY

i BIALKD
10LTKO

KOMORA POWIETRZNA

¢ BLONY SKORUPKOWE



Klasy jaj

Klasy jaj:

- Klasa A —jaj swieze — charakteryzujg sie czysta,
nieuszkodzong skorupkg, wysokosc komory powietrznej
jaja klasy A nie moze przekracza¢c 6 mm, biatko powinno
byC przezroczyste i klarowne,

« Klasa dodatkowa A-Ekstra, dla jajek klasy A nie
starszych niz 7 dni od pakowania, wysokosc komory
powietrznej jaja klasy A nie moze przekraczac 4 mm,

« Klasa B —jaja utrwalone lub drugiej klasy, wysokosc
komory powietrznej jaja klasy B nie moze przekraczac

9 mm,
« Klasa C — jaj niesortowane, dla przemystu. ‘
-



Oznakowanie jajek

oznaczenie oznaczenie kod kod kod kod fermy
chowu kraju wojewodztwa powiatu zakresu dziatalnosci  w danym powiecie
0 chéw ekologiczny
1 chéw na wolnym wybiegu
2 chow scidtkowy

3 chow klatkowy



Oznaczenie chowu




Klasyfikacja jajek wedtug wagi

mate srednie duze bardzo duze
jajko<S53g 63g>jajkoz253g 73g>jajkoz63g jajkoz73g




Waga jajka

Kurze jajko wazy okoto 55 — 60 g.
Dla porownania:

« strusie jajko wazy 1,5 - 2 kg,
« kacze jajko wazy 80-90 g,
* przepiorcze jajko wazy 12 g,
 Jajko kolibra wazy 0,25 g,
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Kolor skorupki jaja
Barwa skorupki jaja, wbrew powszechnej opinii, nie zalezy od sposobu zywienia

kury, lecz jest jej cecha genetyczna. Kolor jajka zalezy od koloru ucha kury,
ktora je znosi.

E
Jesli kawatek ucha kury Jesli kawatek ucha kury
jest czerwony, kolor jest biaty, kolor skorupki
skorupki jajka ktore znosi jajka ktore znosi zazwyCzaj |

Zazwyczaj jest brazowy jest biaty



Dlaczego niektore rasy znosza
niebieskie, zielone, bragzowe
lub czerwone jaja?

Odpowiadajg za to dwa rodzaje barwnikow.

Protoporfiryna IX barwi skorupke na czerwono

| brgzowo, zapewniajgc jej wiekszg twardosc, zas
biliwerdyna-IX a na niebiesko | zielono, a dodatkowo
chroni jajko przed wolnymi rodnikami.

Barwniki przedostajg sie do skorupki z gruczotow
W Sciance macicy i chronig jajko przed promieniowaniem
ultrafioletowym emitowanym przez stonce. J



Od czego zalezy grubosc skorupki?

Niektore jajka trudno jest rozbic, a inne pekajg przy lekkim
dotknieciu.

Otoz w gtownej mierze zalezy to od genetyki

czyli od samej kury.

Niektore kury znoszg jaja o grubej skorupce, a inne nie.
Czynnikiem rownie istotnym jest wapn w diecie kury.

Im jest go wiecej tym mocniejsza bedzie skorupka
jajka.




Od czego zalezy kolor z6ttka?

Kolor zottka zalezy od pokarmu, jakim karmiona jest kura,
a doktadnie karotenoidow w nim zawartych.

Im jest ich wiecej tym zo6ttko bedzie bardziej
pomaranczowe.

Karotenoidy dodawane sg do paszy w postaci sztucznych

dodatkow, duzo karotenoidow zawiera kukurydza na bazie,
ktore] produkowane sg pasze dla kurek niosek.

Kury hodowane przydomowo zjedzg karotenoidy
wraz z zielonymi kawatkami roslin.



Sktad jajka

75% woda

13% biatko
10% tluszcze
1% cukry proste
1% mineraly




Wartosci odzywcze jajka kurzego

71 kcal,
Biatko,
Cholesterol,
Selen,
Witamina B2,
Witamina B12,
Fosfor,
Witamina B5,
Kwas foliowy,
Zelazo,
Witamina A.




SKLADNIKI

Wartosc
energetyczna

Woda

Popiol

Bialko
Cholersterol
Weglowodany

MIKRO-
| MAKROELEMENTY

Sod
Potas
Wapn
Fosfor

Magnez
Zelazo

Cynk
Miedz

WITAMINY

A

Retinol

Beta karoten
D

E

B1

B2

B3 (niacyna)
86

Kwas foliowy
B12

4



Co kryje w sobie jajko?

Lecytyna ,\A L/:l:teina

Odpowiada za nasz wzrok.

Wspiera przemiane materii.
Obniza poziom cholesterolu.

£~

Kwasy tluszczowe

Dzieki nim wspieramy wzrost
uktadu nerwowego u niemowlat.

Lizozym ~ >

To biatko, ktére posiada silne
wiasciwoscl antybakteryjne.

Cholina

Substancja, ktéra odpowiada
za prawidiowe funkcjonowanie

organizmu, w tym mézgu,
V\ watroby czy systemu nerwowego

Zelazo ~/7

Dzieki wysokiej zawartosci
zelaza w jajku, zapobiegamy anemii.




Dlaczego warto jesc jajka?

Zrodto cennych i petnowartosciowych protein i witamin
(A, D, E, K, B),

Zawierajg fosfor, potas, wapn, zelazo, miedz, sod,
cynk, magnez, selen, jod,

Zawierajg dobre nienasycone kwasy ttuszczowe —
kwasy tluszczowe omega-3, ktore neutralizujg
szkodliwe dziatanie cholesterolu,

S3g niskokaloryczne i zapewniajg sytosc,

To najlepiej przyswajane zrodto biatka —
zawierajg petnowartosciowe wzorcowe biatko,
Zalecane przez WHO tygodniowe spozycie
wynosi 10 jajek,

Przyspieszajg metabolizm i usuwanie toksyn,



Dlaczego warto jesc jajka?

Poprawiajg wzrok i chronig przed chorobami oczu,

Zawierajg substancje regulujgce cisnienie krwi
oraz dziatajgce przeciwzapalnie | przeciwskrzepowo,

Zawierajg lecytyne, ktora nie pozwala by cholesterol
odktadat sie na scianach naczyn krwionosnych,

Zawierajg luteine, ktéra chroni przed zgubnym
promieniowaniem stonecznym, korzystnie
wptywajg na wzrok,

Dodajg energii,

Wzmacniajg kosci,

Chronig serce i zmniejszajg ryzyko udaru mc’)zgu,‘a

¥

Poprawiajg pamiec, -



Jak rozpoznac czy jajko jest swieze?

czysta SKORUPKA marmurkowata

okragte, mato powiekszone, .
ruchliwe, ruchliwe, bywa 4
potozone : przylepione

centralnie  ZOLTKO  do skorupki

geste,
przejrzyste BIALKO rzadkie

mata (do 6 mm), KOMORA  powiekoszona,
ciemna POWIETRZNA jasna

Swiezo$¢ jajka mozna oceni¢ wrzucajac je do szklanki z woda

1-3 dni 7-9 dni 10-12 dni 16-18 dni 25-26 dni




Okres przydatnosci do spozycia —
czyli ile wytrzyma jajko?

« Zgodnie w przepisami obowigzujgcymi w UE
surowe jajka nalezy zuzy¢ w ciggu 28 dni od
zniesienia, a na opakowaniu producent musi wskazac
date maksymalnej przydatnosci do spozycia.

 Ugotowane jajko ma trwatos¢ okoto 21 dni.
Jednak, gdy skorupka peknie w trakcie gotowania
to jajko powinno by¢ zjedzone w ciaggu 2-3 dni.

- Jajka mozna tez mrozic.
Jezeli z pieczenia ciasta zostanie zo6ttko lub biatko to
mozna je zapakowac do woreczkow i przechowywac
W zamrazarce. )\



Jajka w kulinariach

jaja smazone: jajko sadzone, jajecznica, omlet,

jaja gotowane: jajka na miekko, jajka na twardo, jajko na

pottwardo (mollet), jajko w koszulce, jajo faszerowane,

pasta jajeczna, kotlety z jaj ugotowanych na twardo,

deser: kogel-mogel,

kKiszone: jajko kiszone,

jajko jako sktadnik potraw:

- podstawowy sktadnik ciast i budyniow,

- sktadnik deserow: suflety, kremy, lody,

- sktadnik sosow stodkich i wytrawnych,

- sktadnik do kotletow, panierek, quiche,

- sktadnik zapraw do zup,

- sktadnik napojow: likier jajeczny, koktajle ,,Q}ywcze
kawa z jajkiem,



Gotowanie jajek

Umiesc jajka w zimnej wodzie

| ustaw garnek na duzym ogniu.

Kiedy woda zacznie wrzec,
zdejmij garnek z ognia, przykryj
pokrywka | zastaw na czas
potrzebny do osiggniecia
odpowiedniego
stopnia twardosci jajka.

NA MIEKKO

3 min ©

4 min O

6 min O

10 min O

15 minO

NA TWARDO



Uczulenie na jajka

Alergia na jajka kurze moze dawac roznorodne objawy,
dotyczgce uktadu oddechowego, pokarmowego, skory
czy ogolnego samopoczucia.

Najczescie] pojawiajg sie one zaraz po zjedzeniu positku
zawierajgcego jajko lub jego sladowe ilosci.

Niekiedy uczulenie na jajko jest na tyle silne, ze objawy
mogg byC wywotane juz przez samo wejscie do kuchni,
gdzie byto gotowane.



Uczulenie na jajka

Jajko zawiera szerokg game waznych sktadnikow
odzywczych.

Nie mozna wiec po prostu wyeliminowac go z diety, aby
nie doprowadzi¢ do niedoboru biatka.

By zbilansowac diete, jajko mozna zastgpic piersig
kurczaka, tunczykiem, chudg wieprzowing.

Zaleca sie rowniez wprowadzenie do diety lekkiego
twarogu, jogurtow.

Przed wprowadzeniem diety eliminujgcej jajka,

warto skorzystac z porady dietetyka.



Ciekawostki o jajkach

W ciggu dekady Polacy zaczeli spozywac
az o 70 jaj mnie].

Jedna kura w ciggu roku moze zniesc¢ srednio 217 jaj.
Wojewodztwo wielkopolskie jest najwiekszym
producentem jajek w Polsce.

Kury mogg znosic jaja bez koguta, ale

nie wylegng sie z nich kurczeta.

Im starsze kury, tym wieksze znoszg jaja.
Wysiadujgc jajo, kura obraca je w gniezdzie

az 50 razy na dobe.

Najmniejsze jaja znoszg kolibry. |
Najwieksze jaja znoszg strusie.



Ciekawostki o jajkach

* Najciezsze kurze jajo wazyto 454 g.
Miato podwajne zottko | podwojng skorupke.
W 1956 r. zniosta go kura z New Jersey.
 Najwieksze kurze jajo miato srednice ponad 23 cm.
Zniosta je brytyjska kura Harriet w 2010 r.
. Swiatowy rekord wzgledem najmniejszego jajka
otrzymat pewien kanarek z Holandii.
Jego jajo miato 7 mm diugosci | wazyto zaledwie

0,027 g.



Ciekawostki o jajkach

 Najwieksze jajo na
swiecie pochodzito ze
strusiej farmy w Szwecji.
Wazylo 2,589 kg, ale to
ciggle nic w poréwnaniu z
jajami, ktore znosit
wymarty nielot mamutak
(Aepyornis maximus).
Miaty one 33 cm ditugosci,
8,9 litra pojemnosci i
odpowiadaty wielkoscig 7
jajom strusim, 183 jajom
kurzym i az 12 tysigcom
jaj kolibra.




Ciekawostki o jajkach

- Kury rasy Araucana sg nazywane kurami
wielkanocnymi, poniewaz znoszg niebieskie, zielone,
rozowe i brgzowe jaja.

o —— —— W ———




Ciekawostki o jajkach

Zo6ttko to jeden z niewielu produktow zawierajgcych
naturalng witamine D.

Surowe jaja nie przynoszg zbyt wielu korzysci
zdrowotnych. Jedzac jaja na surowo, cztowiek

jest w stanie przyswoic tylko potowe zawartych w nich
biatek. Dlatego najlepiej jesc jajka po obrobce
termicznej.

Pojemniki na jaja powstaty w 1911 roku.
Zawdzieczamy je Josephowi Coyle z Kanady.
Najwiekszymi konsumentami jajek sg Chinczycy.
W niektorych japonskich automatach mozna kupic

jajka. «
Wszystkie jajka sprzedawane w USA sg myteJ\



Ciekawostki o jajkach

e Jajko ma zerowy indeks glikemiczny — to wazna
informacja dla cukrzykow.

« Jajko dosc¢ szybko powoduje uczucie nasycenia, dlatego
utatwia utrzymanie prawidiowej masy ciata.

——




Ciekawostki o jajkach

Skorupa ma cienkg warstwe ochronng zbudowang
Z biatek, ktora chroni przed przenikaniem zarazkow.
Mycie jajek niszczy te warstwe, dlatego zaleca sie
robienie tego dopiero tuz przed uzyciem.

Przez pory w skorupce jaja absorbujg zapachy,
dlatego jesli sg przechowywane w lodowce blisko
produktdw o mocnym aromacie, przygotowane z nich
jajka na twardo lub jajecznica mogg mieC posmak
bananow lub dojrzewajgcego sera.

Brgzowe jajka sg wieksze od biatych.

Strusie sktadajg najmniejsze jajka w stosunku do w0|ch
wymiaréw (1,5%).



Ciekawostki o jajkach

 Sg weganskie jajka — sktadajg sie one z tapioki, maki
ziemniaczanej, babki jajowatej I inuliny. Przygotowany
proszek faczy sie z wodg tworzgc weganskie jajka.

« Galaktyka NGC 7742 znajdujgce sie w gwiazdozbiorze

Pegaza, ze wzgledu na swoje podobienstwo bywa tez
nazywane Galaktyka Jajko Sadzone.




Ciekawostki o jajkach

« /Za najdrozsze jajka swiata uchodzi
jajko wykonane pod nadzorem
stynnego rosyjskiego jubilera
Petera Carla Faberge.

W 1902 roku powstato
najdrozsze jajko na swiecie —
zegar zrobiono dla rodziny
Rothschildow.

W 2009 roku klejnot zostat
sprzedany za 8,9 min funtow.
Obecnie znajduje sie w Ermitazu
w Sant Petersburgu.
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SWIATOWY DZIEN JAJA ORGANIZOWANY JEST OD
1996 R., ZAWSZE W DRUGI PIATEK PAZDZIERNIKA.
POMYSLODAWCA | KOORDYNATOREM OBCHODOW
JEST MIEDZYNARODOWA KOMISJA DS. JA] -

INTERNATIONAL EGG COMMISSION (IEC). ‘




