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1. UVOD

Uporaba jajc v kuhinji je izredno pestra in raznolika. Pripravimo jih lahko kot
nevsakdanji prigrizek, kot je na primer prepeliCje jajce na cvetu iz lososa, ali kot
okusno in nasitljivo glavno jed ali pa kot lahek poobedek. Razlicnih moZnosti
nam prakti¢no nikoli ne zmanjka. V moji seminarski nalogi bom opisala, kako
lahko ponujamo jajca v vedno novih in novih preoblekah.



2. SPLOSNO O JAJCIH

Jajca so visoko vredno hranljivo Zivilo. Iz njih si v nekaj minutah lahko
pripravite prigrizek ali glavno jed.

Zaradi nevarnosti okuzbe s salmonelo bodite previdni pri kupovanju jajc, prav
tako pa pazite, kako jih shranjujete. Lupina jajc je namreC porozna, zato jih ne
smete shranjevati skupaj s surovim mesom ali ribami. Prav tako naj ne bodo v
stiku z umazanijo. Skozi lupino se jajca lahko navzamejo vonjev iz neposredne
okolice, zato pri nakupih pazite, da sveZe sadje, pralne praske, Cistila, vZigalnike
in podobne izdelke nosite v loCenih vreckah in ne skupaj z jajci. UpoStevajte
opozorila zdravstvenih sluzb glede sveZih jajc in kupujte jajca le pri zanesljivih
dobaviteljih. Nikoli ne postrezite surovih ali mehko kuhanih jajc ali jaj¢nih jedi
dojenckom, nosecnicam in ostarelim ljudem, e niste popolnoma prepricani, da
SO sveza.



V trgovinah lahko dobite tudi jajécne nadomestke (mogoce jih boste morali
nekoliko iskati), pri katerih je nevarnost okuzbe z bakterijami veliko manjSa kot
pri svezih jajcih. Panika ni potrebna, vendarle pa bodite previdni.

2.1. Hranilna vrednost in sestava jajca

Ustavimo se pri kokoSjih jajcih. Bolj prakticnega Zivila si skoraj ne moremo
predstavljati.

Ze po naravi ima vsako jajce svoj lastni zavojcek:

apnenasto lupino, ki prepusca zrak in obdaja ter uCinkovito varuje jajcni beljak,
in rumenjak.

Povprecno veliko jajce tehta 60 g in ima le 88 kalorij.
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Zeradba jajea

Znano je, da vsebuje kokoSje jajce beljakovine in masScobe. Manj je znano, da
vsebuje jaj¢ni beljak manj beljakovin (proteinov) kot jaj¢ni rumenjak.

Natan¢no povedano: 100 g rumenjaka vsebuje 16 g, 100 g beljaka pa 11 g
proteinov. Beljak kokoSjega jajca ima najviSjo bioloSko vrednost med vsemi
zivalskimi proteini. Poenostavljeno povedano to pomeni, da je tako blizu
Cloveskim beljakovinam, da jih lahko organizem izkoristi najbolje od vseh. In
kot vemo, so beljakovine nujno potrebne za Zivljenje. Brez tega osnovnega
hraniva tudi Zivljenja ne bi bilo.

Skrbi za vzdrZevanje in obnavljanje vseh celic telesa, ki se morajo nenehno
obnavljati in jih je zato treba nadomescati. KokoSje jajce je poleg tega tudi vir
zdravih hormonov. Vsebuje znatne kolicCine kalija, kalcija in fosforja, treh
bistvenih mineralnih snovi, brez katerih ¢lovesko telo ne more delovati. K sreci
so te snovi tudi v drugih Zivilih, tako da nam ni treba nenehno uZivati le jajc. To
namrec ne bi bilo dobro za ljudi, ki imajo v krvi preve¢ mascob.

Jajca vsebujejo namreC tudi veliko holesterina, poleg tega pa tudi veliko
vitamina A, vitamina B; in B, ter vitamina E. Razbliniti moramo tudi zmotno
mnenje, da so jajca z rjavo lupino bolj zdrava in vecC vredna. Barva jaj¢ne lupina
namreC nima prav nobenega vpliva na te vrednosti.

2.2. Kakovost

Nekateri imajo raje manjSa jajca, drugim spet so ljubSa vecCja. V trgovinah
prodajajo Ze sortirana jajca in tako si jih lahko nabavi vsak po svoji Zelji.
Ponavadi lahko kakovostni razred razberemo na zavitku. Na etiketi je tudi
datum, ko so bila jajca pobrana.



Kakovost jajc je odvisna od svezosti jajc in velikosti (oziroma mase) jajc. Po
svezosti so jajca razvrSCena v Stiri kakovostne razrede:

Ekstra - v ta razred sodijo sveZa jajca (pakirana prvi dan po zbiranju)
s Cisto lupino (brez predhodnega umivanja in mehanskega ciScenja).
Prva kakovost — sem sodijo jajca starejSa od 5 dni in stara najvec 2
tedna, njihova lupina mora biti Cista, zra¢ni meSicek pa manjSi od 5
mm in nepremiCen. Lupina jajc mora biti Cista brez predhodnega
umivanja.

Druga kakovost — jajca tega razreda smejo biti stara najveC 4 tedne,
njihova lupina pa je lahko neznatno umazana ter poskodovana. Zracni
meSicek mora biti manjSi od 9 mm.

Tretja kakovost — sem uvrsCamo jajca starejSa od 4 tednov, z vidnimi
razpokami ter nekoliko umazano in deformirano Ilupino. Zracni

meSicek je viSji kot 9 mm. Namenjena so za predelavo v jajCne
izdelke.

2.3. OznacCevanje mase

Kakovostni razred S

Jajca tega razreda morajo biti popolnoma sveZa, Cista in brez kakrSnegakoli
vonja. Na zavitku mora biti naveden datum pakiranja.

Kakovostni razred A

Jajca tega razreda so nekoliko starejSa, vendar Se vedno sveZa in Cista.

Kakovostni razred B

Gre za konzumna jajca, ki niso vec tako sveza in vCasih nekoliko tudi umazana,
vendar kljub temu vsestransko uporabna. Tudi pri teh jajcih mora biti na zavitku
naveden datum pakiranja.

Kakovostni razred C

Jajca tega kakovostnega razreda so namenjena za industrijsko predelavo. Jajca
so tudi glede na teZo razdeljena v vec razredov:

o

razred 1 - 70 g in teZja jajca



o razred 2 - manj kot 70 g do 65 g
o razred 3 - manj kot 65 g do 60 g
o razred 4 - manj kot 60 g do 55 g
o razred 5 - manj kot 55g do 50 g
o razred 6 - manj kot 60g do 45g
o razred 7 - manj kot 45 g

Na vsakem zavitku morajo biti navedeni kakovostni razred, oznaka razreda
glede na teZo jajca ter datum pakiranja.

2.4. Embalaza

Jajca embaliramo v kartonske ali plasti¢ne Skatle-podloZke, skladiS¢imo jih v
hladnih prostorih, kjer so zavarovana pred direktno sonc¢no svetlobo.

3. KAKSNE VRSTE JAJC SO PRI NAS V PRODAJI?

Gremo v trgovino in kupimo jajce, veC jajc. Najveckrat so to kokoSja jajca,
lahko pa kupimo seveda tudi racja, gosja ali prepeli¢ja jajca. In potem si jih
lahko doma pripravimo na najrazliCnejSe nacCine. Ponavadi pri tem le malo ali
ni¢ ne razmisljamo o tem, kaj pravzaprav jajca so, kakSne so njihove lastnosti,
vrednosti in kaj vse se pravzaprav da narediti z njimi,. Zelo dobro vemo le, da so
jajca okusna bodisi kot samostojna jed bodisi kot dodatek k drugim jedem.



4. PRIPRAVLJANJE JAJC

Pripravljanje jajc je sicer zelo preprosto, vendar pa je pri tem vendarle dobro
vedeti nekaj stvari. Kadar jih kuhamo, upoStevamo seveda, v kakSen namen jih
Zelimo uporabiti — naj bo to mehko kuhano jajce za zajtrk ali trdo kuhano za
hladen narezek? Navajamo Cas kuhanja za srednje tezko jajce, ki tehta 60 g.

Ce Zelimo mehko kuhana jajca za zajtrk, jih kuhamo — potem ko zavrejo — $e 3-4
minute, kot vosek mehek rumenjak bomo dobili, ¢e vrejo jajca 5-6 minut, trdo
kuhana pa bodo jajca po 10 minutah. Ce so jajca vecja, jih kuhamo za dobro



minuto dlje. Kuhana jajca takoj oplaknemo s hladno vodo, sicer bo lupina
kuhanje podaljSevala.

4.1. Kuhano jajce

Ce je mogoce uporabite jajce sobne temperature in ne naravnost iz hladilnika,
sicer pri kuhanju rado poé¢i. Ce jajce pri kuhanju na vrhu prebodete s posebno
iglo ali Cisto buciko, lupina med kuhanjem ne bo pocila (tega me je naucila moja
snaha Barbara in res deluje). Previdno postavite jajce v manjSo posodo in ga
prelijte s toplo (ne vrelo) vodo, dodajte %4 kavne Zlicke soli (da zaprete moZne
razpoke v lupini). Zavrite poglejte na uro in zmanjSajte ogenj, preden jajce zacne
poskakovati po posodi. Pocasi naj vre. Koliko Casa naj jajce vre od trenutka, ko
je voda zavrela, prikazuje spodnja tabela.

Velikost Cas v minutah Opis

veliko 3 mehko kuhano

standardna velikost 2% mehko kuhano

veliko 4 rumenjak mehko kuhan,
beljak trdo

standardna velikost 3% rumenjak mehko kuhan,
beljak trdo

veliko 10 trdo kuhano

standardna velikost 9 trdo kuhano

4.1.1.Mehko kuhano jajce

Z 7Zlico previdno vzemi jajce iz posode, ga postavi na podstavek za jajca in rahlo
potolCi po vrhu, da se lupina zdrobi; s tem se jajce preneha kuhati v notranjosti.

4.1.2.Trdo kuhano jajce
Odstavi posodo s Stedilnika in ohladi jajce pod hladno tekoco vodo, da preprecis

ostanek Crne obrobe na rumenjaku. Kuhano jajce olupi in ga splakni v hladni
vodi, da odstranis ostanke lupine, ki se morda Se drzijo jajca.



4.2. Skrknjeno jajce

V manjSo posodo nalij vodo do viSine priblizno 2,5 cm in jo zavri. Zmanj3aj
ogenj, tako da bo voda pocasi vrela. Previdno ubij jajce v skodelico in ga vlij v
vodo. Pocasi ga kuhaj pribliZzno 3 minute. Vzemi jajce z mreZasto Zlico iz vode
in pazi, da pri tem ne razlijeS rumenjaka.

4.3. Vmesana jajca

Ponavadi za vmeSana jajca vzamemo dve ali vec jajc. K vmeSanim jajcem lahko
dodamo nasekljan drobnjak, ki izboljSa okus jedi. Drobnjak le splakne$, odreZe$S
korenine in nasekljaS. Jajca z vilicami razzvrkljaj v skledi ali vecji skodelici.
Dodaj sol, poper in nasekljan drobnjak. V majhni, masivni ponvi raztopi vecji
koSCek masla. ZmanjSaj ogenj in ob stalnem meSanju vlij razzvrkljana jajca v
ponev. MeS3aj, dokler zmes ne zakrkne in postane gosta ter kremasta. Pazi in ne
peci jajc predolgo, ker se peCejo Se nekaj Casa potem, ko jih odstavimo z ognja.
Na koncu lahko vmesas Se eno ali dve kavni Zlicki smetane ali koScek masla (s
tem prekines notranje kuhanje).

4.4. Vmesana jajca s sirom

Razzvrkljanim jajcem pred pecCenjem dodaj pribliZzno 25 g ribanega ali
nastrganega sira.

4.5. Ponvicénik

Kadar hkrati pripravljas klobase ali slanino in vmeSana jajca, najprej speci meso
in potem na isti mascobi Se vimeSana jajca.

4.6. Kako stepamo beljak v sneg?

Za sneg iz beljakov so najprimernejSa Cim bolj sveza jajca, ki imajo mocCno
zdrizast, Cvrst beljak. In kako nastane sneg? Med stepanjem prodira v beljak
zrak in naredijo se z zrakom napolnjeni beljakovi mehurcki. Na kakovost
beljaka vpliva tudi ustrezna temperatura beljaka in posode, v kateri ga stepamo —
oboje mora biti ¢im bolj hladno, medtem ko je vseeno, ali ga stepamo z metlico
ali z elektricnim meSalnikom.
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4.7. Jajce na oko

Jajce ubijemo, ga spustimo na vroCe maslo v ponvi ter pustimo, da na njem pri
majhnem oknu zakrkne. V skladu s pravili kuharske umetnosti peCeno jajce nato
prelijemo s porjavelim maslom. Solimo samo beljak. Jajce , ki ga poznamo pri
nas pod imenom "jajce na oko", je za kuharske strokovnjake posajeno jajce.
Specemo ga v ponvi tako, da je rob beljaka zlato rumene barve.

4.8. Omleta

Omleta, pripravljena v ponvi, sodi med klasicne jedi prefinjene jajcne kuhinje.
Osnovni pogoj je, da jo pripravimo iz povsem sveZih jajc. Se tako majhen
SCepec moke v njej pomeni pravi greh.

In kako pripravimo pravo omleto? Za 1 omleto potrebujemo 2-3 jajca, ki jih
razzvrkljamo, le rahlo solimo, zlijemo na vroCe maslo, pustimo, da pri srednji
vrocini zakrknejo, pri tem pa omleto narahlo potisnemo k robu. PovrSina mora
ostati kremasta. Omleto peCemo 3 minute, nato jo preganemo na polovico in
ponudimo cisto ali napolnjeno s poljubnim nadevom.

4.9. Posirana jajca

Lahko jih postrezemo s pikantnimi omakami ali kot samostojne predjedi.
Ubijemo jajce in ga spustimo v posodo z vrelo, rahlo soljeno vodo, ki smo ji
dodali malo kisa. Ko se jajce potopi v vodo, se beljak strdi. Z Zlico ga lahko Se
nekoliko oblikujemo, da dobi lepo jajcno obliko in popolnoma obda rumenjak.
Jajca lahko potopimo v vodo tudi v zajemalki in jih pustimo vreti v njej 3-4
minute. Nato jih poberemo iz vode s penovko in odreZemo odvecni beljak
(pariramo), da dobi jajce spet svojo pravo obliko.

4.10. Paniranje in cvrtje

Jajca so pri paniranju neobhodno potrebna. Panirani kosi mesa ali rib bodo ostali
socni, Ce jih povaljamo najprej v moki, potegnemo skozi razzvrkljano, rahlo
soljeno jajce, nato pa obrnemo Se v belih kruhovih drobtinah.
Poskusite za spremembo ponuditi Se nekaj novega:

° jajce v jajcu - jajca skuhajte v trdo, jih olupite, panirajte in ocvrite v

veliki koli¢ini mascobe,
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o ubito jajce ocvrite v veliki koli¢ini maScobe v majhni posodi in pri tem
v zlico ovijte beljake okoli rumenjakov, cvrite 1%2 minute,
° meso, ribe ali zelenjavo ocvrite v jajCnem testu.

5. KAKO UGOTOVIMO, DA JE JAJCE SVEZE?

Velikost jajc nima ni¢ skupnega z njegovo sveZostjo. Glavno je , da uporabljate
za kuhanje in peko jajca razreda A. Dobra kuhinja zahteva namrec¢ ¢im bolj
sveZa jajca. Sami pa lahko preverite, ali ste kupili zares sveZa jajca.

Napolnite kozarec z vodo do treh Cetrtin in vanj previdno spustite jajce.

o sveZe, do tri dni staro jajce, se bo potopilo na dno (slika 1)
o teden dni staro jajce bo plavalo v kozarcu (slika 2)
° najmanj tri tedne staro jajce odli¢no plava in bo Strlelo iz vode (slika 3)

slika 1 slika 2 slika3

Ta preizkus je moZen zaradi notranjih lastnosti jajc. MlajSa ko so, manjsa je
zraCna komora v njih. Ta zraCna komora pa postaja vsak dan vecja in zato lahko
jajce sCasoma plava na povrsje.

StarejSe ko je jajce, veC vlage izpari skozi drobne pore v apneni lupini. V obratni
smeri pa prodira v jajce zrak. Oboje povzroca, da se rumenjak in beljak sesedeta.
Ne bo odveC Se en nasvet, kako ugotovimo, ali je jajce sveZe ali ne. Spodnje
fotografije nazorno prikazujejo ugotovitev.

Na levi vidimo popolnoma sveZe, najvec tri dni staro jajce. Rumenjak je visok
vzbocen, obdaja ga ¢vrst beljak.
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V sredini je pribliZzno teden dni staro jajce, ki ima izrazito manj vzbocCen
rumenjak in Ze rahlo razlit beljak.

Na desni pa je slika vsaj tri tedne starega jajca, pri katerem je rumenjak Ze
sploScen, beljak pa skoraj tekoc.
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