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Anleitung:
Allerlei unms Ei

Di e Sophisten und die Pfaffen Stritten sich mt viel Geschrei: Ws
hat CGott zuerst erschaffen, wohl die Henne, wohl das Ei ? Waere das
so schwer zu | oesen? Erstlich war ein Ei erdacht; Doch weil noch
kei n Huhn gewesen, Schatz, so hat's der Has' gebracht.

Eduard Moeri ke i mJahr 1847

Wann wurde denn das erste Huehnerei verzehrt? Die ersten Huehnereier
wur den von Menschen umetwa 2000 v. Chr. in Indien verzehrt, da dort
zuerst W/ dgefl uegel gezaehm wurde. Einige Jahrhunderte spaeter

ent deckten die Chinesen das Ei. In Europa tauchten die ersten Eier
al s Spei seei er gegen 1500 v. Chr. auf.

War um gehoeren Ei er gerade zu Ostern? Zum Synbol fuer die

Auf er st ehung wurde das Ei imChristentum Die Schale synbolisierte
das Grab, aus dem das Leben kommt. Ein wahrer Eiersegen ergoss sich
zu OGstern. Grund dafuer war, dass nach den strengen Fastenordnungen
waehrend der 40 Tage vor Ostern auch der Genuss von Eiern nicht

erl aubt war. Zudem begannen di e Huehner i m Fruehjahr wi eder Eier zu
| egen.

Wor aus besteht ein Huehnerei ? Das Huehnerei besteht zu 58 % aus

Ei kl ar, zu 32% aus Dotter, zu 10% aus Schal e. G oessere Ei er haben
prozentual weniger Dotter und nehr Eiklar.(Das Ei klar wird

fael schlicherwei se als "Ei wei ss" bezeichnet, es besteht nur zu 10%
aus Protein, der Rest ist Wasser).

Si nd braune oder weisser Eier besser? Eier koennen braun oder weiss
sein. Das Futter ist dafuer nicht verantwortlich. Es gilt die
Faustregel : Huehnerrassen nmit roten Chrschei ben | egen braunschalige,
sol che mt weissen Ohrschei ben wei ssschalige Eier. Die Chrschei be
ist die kleine Hautpartie hinter und unter dem Auge. Di e Farbe der
Ei schal e hat keinen Einfluss auf die Qualitaet und den Geschmack des
Eies. Die braunen Ei er werden in Nordeuropa bevorzugt. Die Schale
der braunen Eier ist weniger poroes und so koennen sie

noegl i cherwei se etwas | aenger frisch sein.

Was ist denn so gesund amEi ? Ein Ei gehoert von Natur aus zu den

bi ol ogi sch wertvol | sten Lebensmitteln und liefert unserem Koer per

vi el e | ebenswi chtige Naehrstoffe. Eigelb und Eiklar sind in ihrer
Zusammenset zung ver schi eden. Energie: 167 kcal Protein: ca. 7 ¢
Fett: 6 g (Eigelb besteht zu fast einemDrittel aus Fett oder
fettaehnli chen Substanzen wi e Lecithin und Chol esterin) Das

wi chtigste Vitamin i mHuehnerei ist das Vit. A und das ss-Carotin.
Bei de sorgen fuer die Elastizitaet des Auges und bew rken ein
besseres Nachtsehen. Auch der Cehalt an Vit. Bl, B2 und B6 sowie Vit.
Kund Vit. E ist erwaehnenswert. Bei den M neral stoffen sind Kalium
Ei sen und Phosphor hervorzuheben. An Spurenel ementen sind Kupfer,
Mangan, Jod und Fl uor enthalten.

Weviel Eier darf ich denn essen? Aufgrund ihres Chol esteringehaltes
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werden Eier oft unberechtigt als "ungesund"” bezeichnet. Cholesterin
befi ndet sich hauptsaechlich in Lebensmitteln tierischer Herkunft in
sehr unterschiedlichen Konzentrationen(lnnereien, Eigelb,
Krustentiere, Vollmlcherzeugni sse, Fleisch-und Wirstwaren). Besteht
ei ne Stoerung i m Fettstoffwechsel oder ein erhoehter

Chol esterinspiegel, sollte man bei Eiern nicht sorglos zugreifen.
Ein Ei der Gewi chtsklasse Menthaelt ca. 200-250 ng Chol esterin. Der
Tagesbedarf entspricht etwa 300 ng, wobei zu beruecksichtigen ist,
dass nur etwa 50-60% des Nahrungschol esterins resorbiert werden. Auf
das Fruehstuecksei, einbis zweiml pro Woche, braucht nicht
unbedi ngt verzichtet zu werden, zumal auch anderweitige

Ei nschraenkungen i n der Nahrung erwogen werden koennen

Was versteht man unter "Qrega-DHA-E " und " Chol esterin-neutral enf
Ei ? Di ese Begriffe schrmmuecken neuerdings di e Werbefl aechen der

Ei erregal e des Lebensmttel handel s. Bei de Produkte werde auf

unt erschi edl i che Wi se produziert. Der hohe Anteil an der nehrfach
ungesaettigten Fettsaeuren wird durch die Fuetterung der Huehner
durch Meeresal gen-Praeparate erreicht. Laut Hersteller entspricht
der Gehalt von zwei dieser Eier demvon 300 g Fisch. D e QOrega-3-
Fett saeuren senken den Fettspiegel imBlut, haben jedoch nur eine
sehr geringe chol esterinsenkende Wrkung. Ein erhoehter Eierverzehr
i st al so auch bei diesen Eiern nicht enpfehlenswert. Die Hersteller
des "chol esterin-neutralen Eies" werben nmt einemum12 %

verm nderten Chol esteringehalt. Bei 12% weni ger Cholesterin imE
kann man kaum von chol esterin-neutral sprechen

We |lange kann ich ein Ei aufheben? Das M ndest hal t bar kei t sdat um
spricht von 28 Tagen (ab dem 22. Tag duerfen Eier nicht nehr an den
Ver braucher geliefert werden). Am besten schnecken Eier, wenn sie
zwi schen 3 und 10 Tage alt sind. Aber von aussen kann man kei nem Ei
dessen Alter ansehen und auf den Ei erkartons stehen zwar jede Menge
Daten - ein M ndesthal tbarkeitsdatum ein Datum von deman die Eier
kuehl auf zubewahren sind, und manchmal auch ei n Verpackungsdat um nur
das fuer den Verbraucher w chtige Legedatum sucht man vergebens. Da
hilft nur eins: Sie nehnen das Datum von deman man die Eier kueh
auf heben sollte, rechnen 18 Tage zurueck, und schon haben sie das
Legedatum (18 Tage | ang wirkt naenmlich der bakterizide Sel bstschutz
der Eier: Sal nonell en koennen in dieser Zeit bei Zi nmrertenperatur
nicht ins Ei-lnnere eindringen. Deshal b: aeltere Eier inmer
unbedi ngt kuehl |agern. Frischtest fuers Ei: Sie | egen es ins Wasser
Nur ein ganz frisches Ei bleibt am Boden |iegen, aeltere richten
sich auf oder schwi nmren gar an der Oberflaeche. Der Grund: mt der
Zeit verdunstet Wasser aus Eidotter und Ei klar durch die Schale. Die
fehl ende Masse wird durch Luft ersetzt; je nmehr Luftkamern, desto
besser schwi mmt das Ei

We schuetze ich mch vor Sal nonellen? Je frischer ein Ei ist, desto
weni ger Ver nmehrungschancen haben eventuel |l vorhandene Sal nonell en
Erst durch unsachgemaesse Lagerung oder Verwendung der Eier oder

dur ch mangel nde Kuechenhygi ene koennen sich Sal nonel |l en soweit
vermehren, dass die Infektionsschwelle ueberschritten wird

(Sal monel I en vermehren sich bei Tenperaturen unter +6°C praktisch

ni cht, bei Zi nmertenperatur aber explosionsartig). Heben sie Eier

i mer getrennt von anderen Lebensmittel auf (Ei erfach im

Kuehl schrank), damit die Sal nonellen nicht wandern koennen

Ti pps fuer den Ungang nmit Eiern
- Eier noeglichst frisch kaufen und bal d verbrauchen
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- Eier imer bei Kuehl schranktenperatur aufbewahren.

- Fuer Speisen, die rohe Eier enthalten, w e Mayonnai se,

Wei nschaunsosse, Tiram su, Musse au Chocol at, nur ganz frische Eier
verwenden.

- Fruehstueckseier in kochendes Wasser | egen und nindestens 5

M nut en brodel n [ assen.

- Eier, denen das M ndest hal t bar kei t sdat um abgel aufen i st, nur noch
durcherhitzt verzehren.

- BEier mt beschaedi gter Schal e besser wegwerfen oder nur fuer
durcherhitzte Spei sen verwenden.

- Falls Sie nur aeltere Eier imHause haben und unbedi ngt eine
Mayonnai se oder Crenme machen wol | en, dann schl agen Sie durch ein
Haar si eb gedruecktes Eigelb mt Cel und Gewuerzen auf. Und fuer die
Ei ercrene verruehren Sie Eigelb und Zucker mt 1-2 EL Fl uessigkeit
ueber dem hei ssen Wasserbad zu einer weisslichen, dicklichen Crene.

We koche ich Eier? Wiche Eier: 3-4 Mnuten Wachswei che Eier: 5-6
M nuten Harte Eier: 8-10 Mnuten Platzt ein E trotzdem geben Sie
sofort Essig oder Salz ins Wasser, das Auslaufen wird so gebrenst.

Rezept: Eier mt Curry-Mayonnai se und Rei ssal at



