TEMAT: JAJKA - WARTOSCI ODZYWCZE

WARTOSCI ODZYWCZE JAJEK

JAJKO JEST PRODUKTEM ODZWIERZECYM, KTORY POSIADA CALE
BOGACTWO SKELADNIKOW ODZYWCZYCH.

JUZ SAMA SYMBOLIKA JAJA JAKO NOWEGO ZYCIA, WSKAZUJE, ZE
MUSI ONO ZAWIERAC WSZYSTKIE SUBSTANCJE NIEZBEDNE DO
PRAWIDLOWEGO FUNKCJONOWANIA ORGANIZMU. I TAK
RZECZYWISCIE JEST, JAJO ZAWIERA WSZYSTKO POZA
BLONNIKIEM I WITAMINA C.

KOCHANI WARTO JESC JAJKA BO TO POKARAM DLA NASZEGO
MOZGU, OCZU, KOSCI, ZEBOW, SKORY, WEOSOW ORAZ
POMAGAJA W ODCHUDZANIU

WAZNE!

NAJWIECEJ SKEADNIKOW ODZYWCZYCH ZOSTAJE
ZACHOWANYCH W JAJKACH KROTKO GOTOWANYCH, CZYLI
TYCH NA MIEKKO, SADZONYCH LUB W POSTACI LEKKO
SCIETEJ JAJECZNICY. PODCZAS DLUGIEJ OBROBKI CIEPLNEJ
JAJKA TRACA CZESC WITAMIN I MINERALOW.

Wigcej: https:/zdrowie.radiozet.pl/W-zdrowym-ciele/Zdrowe-zywienie/Produkty/Dlaczego-warto-jesc-jajka-8-powodow




PRZECHOWYWANIE JAJEK

W LODOWCE JAJKO ZACHOWUIJE SWIEZOSC, CZYLI PEENIE
SWOICH ZALET PRZEZ OKOLO 3 TYGODNIE.

ABY NIE PRZYSPIESZAC PROCESU STARZENIA SIE, NIE MYJEMY
GO PRZED WELOZENIEM DO LODOWKI.

JAJKO MYJEMY TUZ PRZED JEGO WYKORZYSTANIEM. GDY MA
BYC UZYTE NA SUROWO, MUSIMY JE WYCZYSCIC 1 SPARZYC
WRZATKIEM. W INNYM WYPADKU WYSTARCZY, ZE DOKLADNIE
WYMYJEMY JE POD GORACA WODA,.

GOTOWANE W 90 STOPNIACH C PRZEZ CO NAJMNIEJ 3 1 POL
MINUTY JEST JUZ ZABEZPIECZONE PRZED BAKTERIAMI I
WIRUSAMI. PAMIETAIMY JEDNAK, ZE GOTOWANE POWYZEJ 10
MINUT TRACI BARDZO WIELE ZE SWYCH WARTOSCI
ODZYWCZYCH, A POZA TYM POJAWIA SIE ZIELONA
NIEAPETYCZNA OTOCZKA NA ZOLTKU I NIEPRZYJEMNY ZAPACH.



TEMAT: PRZYKEADY POTRAW Z JAJEK
ZACHECAM WAS DO OBEJRZENIA KROTKICH FILMIKOW

JAJKO NA MIEKKO
https://www.youtube.com/watch?v=d8v2keEda-k

JAJKO NA TWARDO

JAJKO SADZONE

https://www.youtube.com/watch?v=00dxF{ieSow




JAJECZNICA

OMLET Z WARZYWAMI

OMLET NA SLODKO A\
https://www.youtube.com/watch?v=61ZVy2Ez41k




JAJKO FASZEROWANE _J-/

JAJKO W KOSZULCE
https://www.youtube.com/watch?v=R2TdthxszIM




