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YUMURTALARIN BESIN DEGERI

Yumurta beslenmede 6nemli roli olan bir gida maddesidir.

Hindi, Kaz, Ordek yumurtasi yenebilse de en ¢ok kullanilan Tavuk yumurtasidir.

Yumurta vicut igin gerekli protein, madensel tuz ve vitamince ¢ok zengindir. Yumurta vicut icin gerekli olup
sentezlen-miyen «exogen amino» asitleri ihtiva eder. Bu bakimdan da énemli bir besindir.

Gocuklar, zayif ve hastaliktan kalkan kimseler i¢in kuvvetli bir besin maddesidir. Cocuklarin buyUmesine,
yetiskinlerin gelismesine, yaglilarin eskiyen kisimlarinin onarilmasina yardim eder.

Yumurtanin aki proteince, sarisi ise yag, demir ve fosforca zengindir. Yumurta saglar ve tirnaklaricin gerekli
kOk0rtlU proteinleri intiva eder. Sa¢ yikama sampuanlarinin yapiimasinda da yumurta kullanilir. Bol yumurta
yendiginde bunlara [Gzum kalmaz.

Pisirilince sindirimi daha kolaylastirir. Az pismis yumurta 2 saatte ¢ok pismis yumurta 3 saatte sindirilir.

Her insanin mutlaka giinde en az bir adet yumurta yemesi gereklidir. Béylece viicuda gerekli proteinin 6-10
grami yumurtadan saglanmig olur. Bunun yaninda bir yumurta 75 kalori verir. A, D ve B vitaminleri vardir.
Yumurtalar mentlerde ¢orbadan sonra gelir. E§er menlde ¢orba yoksa ilk yemek olarak da verilebilir. Yumurta
et yerine gecen bir besin oldudu igin etin verilecedi zamanda sofraya gelir. Bir sofrada hem et, hem yumurta
olmaz. Bu bakimdan ¢orbadan hemen sonra verilmelidir. Bazi hallerde etle beraber de bulunabilir. Saglk bufe
gibi etle beraber yumurta yemegi de yemek listesinde yer almigsa énce yumurta, sonra et, tavuk v.s. servisi
yapiimalidir.
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