A tojas az emberiség 1étének hajnalatol az egy

A tojas, mint emberi élelemforras

kénnyebben megszerezhetd volt,

zsirtartalmat tekintve. Az

ils legjelent&sebb taplalékforras. Ennek oka, hogy éaltalaban
A hus. Tapértéke a huséval vetekszik mind fehérje, mind
ktojas fogyasztasa a legelterjedtebb.

I/I N iai/osgzetétele %-ban kifejezve:
N7 o
U viz fehérje zsir cukrok asvanyl
anyagok
Fgesz 74,0 13,3 10,8 0,6 1,3
beltartalmaban
A fehérjében 86,0 12,2 0,2 0,8 1,0
A sargajaban 50,0 16,0 32,0 0,0 2,0

Az atlagos tyuktojas jellemzdi

1.

»

Szabalyossag: a tojas az egyik végén hegyesedd, a masik végén nem teljesen kerek, és nincs el-
nyulva sem.

Héjanak a szine lehet fehér vagy barna, ami a minéséget a szakirodalom szerint nem befolyasolja.
Méretek: a j6 minbségl, kdzepes nagysagu tyuktojas tomege 50-60 gramm kozott van.
Sulyaranyok: atlagosan a tyuktojas kiilsé fehér héja a silyanak 12 szazalékat teszi ki, mig a fe-
hérje 58, a sargaja 30 szazalékat adja.

Osztalyozasa: A tyuktojasokat méretiik szerint hét osztalyba soroljak, mig frissességiik szerint
harom (A, B, C) besorolas létezik. Az A minéségu tojas a legfrissebb, a C besorolast mar csak
ipari felhasznalasra alkalmas.

. Vitamintartalma: a tojasban jelent6s mennyiségli az A-, a Bo>-, a D- és az E-vitamin-, valamint a

karotintartalom. A j6 minGségl tojassargajaban egy felnétt ember napi A-vitamin-szikségletének
egyharmada halmozédik fel, D-vitamin-tartalma pedig a tékehalmaj utan a legnagyobb.

Tyuktojas (egész, f6tt)

Tapanyagtartalom 100 g-ban: Energia 155 kcal 647 kJ

Szénhidratok 1,12 ¢ Folsav (B9-vitamin) 44 pg | 11%
Zsir 10,6 g Kalcium 50mg | 5%
Fehérje 12,6¢g Vas 1,2mg| 9%
Viz 75g Magnézium 10mg| 3%
A-vitamin ekviv. 140 pg | 18% | Foszfor 172 mg | 25%
Tiamin (B1-vitamin) 0,66 mg | 57% | Kalium 126 mg | 3%
Riboflavin (B2-vitamin) 0,5mg | 42% | Cink B 1,0mg | 11%
Pantoténsav (B5-vitamin) 1,4 mg | 28% | Kolin M //\ \ 225 mg
Koleszterin L/E\J

A szdzalékos értéke k'sz nl%;/; It napi mennyi-

ségre (RDA) SDA tapanyag adatbdzis




