YUMURTA

Yumurta 6nemli ve komple bir gidadir. Cesitli vitaminleri, demiri ve proteini ile herkese
cok faydalidir.

Herkes yumurta yiyebilir. Sadece miktar degisiktir.

Biyolojik degeri yiiksektir ve bilhassa cocuklara ve biiyiime cagindaki genglere g¢ok
faydalidir. 2-2,5 yumurta, 100 g etin terini tutar.

Yumurtadan tam istifade edebilmek icin ustalikla pisirmek gerekir: yumurtanin beyazi ¢ig
yenirse hazmi olmaz ve ¢ikar gider. Buna karsilik, saris1 ¢ig yenirse, ¢ok yararli olur."Bu hale
gore; yumurta ya tiim katilagmamis rafadan olmalidir. (aki pismis sarisi duru)(veya sirkeli
sicak suya kirilarak, beyazi dagilmadan pisirilmelidir. Beyaz1 katilasinca,, saris1 tam
katilasmadan sudan kagikla alinmalidir.patlatmadan bu sekilde hazirlanan y@murtaya tuz,
kekik, karabiber, kusdili vs. Baharat ekerek yenilmelidir.

Bazi kimselerde yumurta alerji yapar ve onlarin karacigerlerine dokunur. Karacigeri ve safra
yollar1 rahatsiz olanlarla, yumurtanin alerji yaptig1 kimselér)y yumurtayr az ve seyrek
yemelidirler.

Bazi1 kimselerde rafadan, bazi kimselerde ise yagda ydmurta zararl olabilir. Herkes kendine
dokunmayan sekli bilmelidir.

Ayni 6glinde, et, balik, yumurta, beyin gibi agir yiyecekler birlikte yenilmemelidir. Bu
bakimdan sucuklu veya pastirmali, kiymal, yumurta bilhassa hasta kimselerce yenilmemelidir.
Hazimlar1 zor olur ve dokunur.

Giinde en fazla 1 yumurta yenilmélidir. Fazla yenirse zararli olur.

Herkes az veya normal miktarda yumurtayi, kendine yararli sekilde hazirlayip yemelidir.
Zira yumurta yeri doldurulamaz bir gidadir ve faydali maddelere havidir.

Saglikli sahislar yesocuklar haftada 5-6, yashlar 2-3’den fazla yumurta yememelidir.

Zayiflamak isteyenler, diger yiyeceklerin yaninda giinde 1 yumurta yerlerse sarsilmadan
zayiflayabilirler.

Yenilecek’ yimurta en az 3 giin beklemis olmalidir. Giinlik yumurta i¢ kismi tam
olgunlagmamuistir ve dinlenmesi lazimdir.

Tabii yemle, ¢iftlikte beslenen tavuk yumurtalar1 daha iyidir. Bayat et, balik unlari, kan ile
beslenen tavuklarin yumurtas: zararli maddeleri insana nakleder. Bilhassa damar sertligi,
bobrek rahatsizligi, karaciger-safra yollar1 hasta ve kolesterolii yliksek olanlara bu yumurtalar
¢ok dokunur.

Yumurtalarin tazelik muayenesi: 1 litre suda 120 gr. Tuz eritilir ve yumurta bu suya konur.
Eger yumurta tam dibe dalarsa 2-3 giinliiktiir. Ortada durursa 3-5 giinliik, su yiiziine yakin
durursa 15,20 giinliik veya bayattir.



Yumurta kirilinca saris1 dagilmazsa, o yumurta tazedir, saris1 dagilirsa bayattir.

Hindi ve ordek yumurtalar1 pek yenmez; bunlar pasta vb. Yerlerde kullanilir ve bunlar
bazen zehirlenmelere yol agarlar.

Yumurta buzdolabinda veya kirecli suya batirilarak birkag¢ hafta saklanabilir.



