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  ΤΑ ΚΟΚΚΙΝΑ ΑΥΓΑ ΕΧΟΥΝ ΜΥΣΤΙΚΑ
Πηγή: TIVI ΣΙΡΙΑΛ Σελ.: 85 Ημερομηνία

έκδοσης:
15-04-2023

Αρθρογράφος: Επιφάνεια
:

670.73 cm² Κυκλοφορία: 27780

Θέματα: ΚΑΤΣΩΧΗ ΔΕΣΠΟΙΝΑ

Τα βαμμένα αυγά μπορούν να κατα­
ναλώσουν και ευαίσθητεε ομάδεε, 
όπωε έγκυεε και μικρά παιδιά, αρκεί να 
ακολουθήσουμε προσεκτικά τιε οδηγίεε 
χρήσηε τηε βαφήε. Οι σύγχρονεε βαφέε 
θεωρούνται ασφαλείε. Ωστόσο, οι 
φυσικέε βαφέε είναι ο πλέον αποδεκτόε 
τρόποε για να βάψουμε αυγά χωρίε τον 
παραμικρό φόβο!
Παλαιόιερα, που δεν κυκλοφορούσαν στο 
εμπόδιο χημικά χρώματα, χρησιμοποιού­
σαν βαφέε από ιη φύση κυρίωε από τα 
φυτά. Η φυσική βαφή αν και δεν δημιουρ­
γεί τόσο έντονα χρώματα, ωστόσο, ακόμα 
κι αν περάσει στο εσωτερικό του αυγού, 
δεν διατρέχουμε κανένα κίνδυνο αν το 
καταναλώσουμε.
Να ποια υλικά προτείνει η φύση για τη 
βαφή των αυγών:
Κόκκινο χρώμα. Παντζάρια.
Πράσινο. Σπανάκι.
Κίτρινο. Ξερά φλούδια κρεμμυδιών ή 
σαφράν.
Πορτοκαλί. Καρότο ή πάπρικα.
Μοβ. Κόκκινο λάχανο.
Καφέ ή μπεζ. Καφέε, στιγμιαίοε καφέε και 
μαύρο τσάι.
Βράστε τα αυγά σε μια κατσαρόλα με νερό 
και ξίδι. Αφού τα βράσετε, κρατήστε όσα 
αυγά δεν έχουν ραγίσει και αφήστε τα 
πάνω σε μια πετσέτα να κρυώσουν καλά. 
Στπ συνέχεια επιλέξετε το χρώμα βαφήε.

είναι εύπεπτοε, ενώ το μαγείρεμα τον καθι­
στά δύσκολο στη χώνεψή του.
Το αυγό είναι εξαιρετική διατροφή για παιδιά 
και βρέφη: Μετά τον απογαλακτισμό των 
βρεφών, αποτελεί διατροφικό συμπλήρωμα 
στο μητρικό γάλα. Επιπρόσθετα, είναι μια 
από τιε καλύτερεε πηγέε χολίνηε, απαραί­
τητο συστατικό των λιπών που συμβάλλει 
στην καλή υγεία του εγκεφάλου. Το σώμα 
συνθέτει και από μόνο του χολίνη, ωστόσο η 
ποσότητα δεν επαρκεί, οπότε τη συμπληρώ­
νουμε από τροφέε.
Οι κρόκοι αυγών είναι τέλοε πλούσια πηγή 
δύο σημαντικών αντιοξειδωτικών, τηε λουτε- 
Tvns και τηε ζεαξανθίνηε, οι οποίεε συμ­
βάλλουν στην καλή λειτουργία των ματιών, 
προλαμβάνονταε εκφυλιστικά νοσήματα (π.χ. 
ωχρά κηλίδα και καταρράκτηε).

το κάπνισμα, τα περιττά κιλά και η καθιστική 
ζωή.
Οι ερευνητέε έχουν καταλήξει ότι για να 
έχουμε χαμηλή χοληστερόλη, πρέπει ν’ 
ακολουθούμε ισορροπημένη διατροφή, με 
μειωμένα κορεσμένα λίπη που μπορεί να 
προέρχονται από κόκκινο κρέαε, πλήρη γαλα­
κτοκομικά, επεξεργασμένα κρέατα, τηγανητά, 
κέικ και γλυκίσματα.
Μια λύση είναι να καταναλώνουμε μόνο το 
ασπράδι, επειδή αποτελεί εξαιρετική πηγή 
πρωτεΐνηε χωρίε λίποε. Δεν είναι τυχαίο ότι 
το ασπράδι περιλαμβάνεται σε προγράμματα 
διατροφήε για την απώλεια κιλών. Ωστόσο, 
παρόλη τη μεγάλη διατροφική αξία του, το 
αυγό δεν πρέπει να θεωρείται πλήρηε τροφή 
γιατί του λείπουν υδατάνθρακεε, σάκχαρα, 
βιταμίνη C και φυτικέε ίνεε.

Ο τρόποε παρασκευήε του αυγού παίζει 
καθοριστικό ρόλο. Πρέπει φυσικά να είναι 
φρέσκο και να το μαγειρέψουμε χωρίε επι­
πλέον λίπη. Δεν χρησιμοποιούμε πολύ λάδι ή 
βούτυρο και αποφεύγουμε τα τηγανητά αυγά: 
Τα προτιμούμε ομελέτα, βραστά ή ποσέ.
Για όσουε δεν αντιμετωπίζουν προβλήματα 
υγείαε, ένα αυγό την ημέρα ωφελεί. Ωστόσο 
στη συνολική ποσότητα πρόσληψηε πρέ­
πει να λάβουμε υπόψη και τα αναρίθμητα 
έτοιμα παρασκευάσματα που περιέχουν το 
συστατικό του αυγού. Γ Γ αυτό η κατανάλωση 
αυγών καλό είναι να μην ξεπερνά τα δύο την 
εβδομάδα.

Το ωμό ασπράδι δεν είναι ιδιαίτερα εύπεπτο: 
Το μαγείρεμα διευκολύνει τη δράση των 
ενζύμων τηε πέψηε. Γ ια τον κρόκο ισχύει 
ακριβώε το αντίθετο: Αν καταναλωθεί ωμόε

ο αυγό αποτελεί συμπύκνωση 
βιταμινών και μεταλλικών στοιχεί­
ων, Πρωτεΐνεε, μέταλλα, αντιοξει- 
δωτικά, καλά λιπαρά, βιταμίνεε του 

συμπλέγματοε Β όπωε ριβοφλαβίνη, φυλλικό 
οξύ, βιταμίνεε Β6 και Β12, το καθιστούν 
τροφή υψηλήε διατροφικήε αξίαε.
Ενα αυγό έχει διατροφική αξία μιάμιση φορά 
το βάροε του σε κρέαε, ενώ έχει πρωτεΐνεε 
πιο πλήρειε από αυτέε του γάλακτοε, πιο 
θρεπτικέε από του κρέατοε ή του ψαριού και 
πιο εύκολα αφομοιώσιμεε από τον οργανι­
σμό. Ενα μεγάλο αυγό περιέχει περίπου 80 
θερμίδεε και παρέχει το 10% τηε συνιστώ- 
μενηε ημερήσιαε ηοσότηταε σε πρωτεΐνη, 
σίδηρο και μέταλλα. Κι επειδή ο ρόλοε του 
είναι να δίνει ζωή, περιέχει ουσίεε πολύ- 
τιμεε για την ανάπτυξη. Οι αντιοξειδωτικέε 
ουσίεε του καταπολεμούν τιε ελεύθερεε ρίζεε 
που ενοχοποιούνται για σειρά ασθενειών 
συνδεδεμένων με καρδιακά νοσήματα και νε- 
οπλασίεε, ενώ ο κρόκοετου είναι πλούσιοε 
σε βιταμίνη D.

Μ
Οντωε, το αυγό περιέχει χοληστερόλη 
σε μεγαλύτερο ποσοστό από το κρέαε ή 
τα τυριά. Επομένωε αν υπάρχει τάση για 
υπερχοληστεριναιμία, καλό είναι να απο­
φεύγουμε τη συχνή κατανάλωσή του. Αυτό 
όμωε δεν σημαίνει ότι πρέπει να το αποκλεί- 
σουμε εντελώε από τη διατροφή μαε, καθώε 
περιέχει λεκιθίνη, ουσία με ισχυρή αντιχολη- 
στερολική δράση. Η διατροφική χοληστερόλη 
των αυγών είναι μικρότερη από το 1 /4 τηε 
συνολικήε χοληστερόληε που επιβαρύνει τον 
οργανισμό. Την υπόλοιπη χοληστερόλη την 
παράγει ο ίδιοε ο οργανισμόε. Τα επίπεδά 
τηε επηρεάζονται και από παράγοντεε όπωε
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■I Τα κόκκινα ■
I αυγό είναι oil 
Η μεγάλοι Η 
■ πρωταγωνιστέε 
I ίου Πάσχα. Ενα 
I δώρο τηε φύσηε 
I που συμβολίζει 
j την αναγέννηση. 
; Μπορούμε όμωε 
| να τα γευόμαστε 
UQ άφοβα; I
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