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Was Eier bewirken
Allergien

Neben Kuhmilch sind Hiihnereier die
haufigste Ursache fiir eine Nahrungs-
mittelallergie im Kindesalter. In der Regel
nehmen Ei-Allergien mit zunehmendem
Alter jedoch wieder ab. Bei Erwachsenen
tritt meistens zuerst eine Allergie durch
die Haltung von Ziervigeln auf, die
Nahrungsmittelallergie auf Eier zeigt sich
erst spater. Hithnereier enthalten im
Eiweiss und im Eidotter Allergene, die bei
einer Hiihnerei-Allergie Symptome
hervorrufen kdnnen. Beim Kochen
werden die meisten dieser Substanzen
zerstort. Kreuzreaktionen sind ebenfalls
bekannt, namlich zwischen Hiihnerei und
Gefliigel oder anderen Vogeleiern.

Cholesterin

Eier haben zu Unrecht einen schlechten
Ruf. Zwar enthalten sie viel Cholesterin.
Da der Cholesterinspiegel im Blut aber
von vielen verschiedenen Faktoren
abhéngt, kann ein hoher Blutcholesterin-
wert nicht dem Eierkonsum allein
angelastet werden.

Diabetes

Neben Cholesterin enthalten Eier viel Fett
(11,2 Gramm auf 100 Gramm Ei) mit
gesattigten und ungeséttigten Fettsduren.
Experten empfehlen Zuckerkranken
deshalb, sich nur einmal pro Woche ein
Ei zu gonnen.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Eier sind ein wertvolles Nahrungsmittel.
Sie enthalten viele lebenswichtige Stoffe
- Vitamin A, B und D sowie Mineralstoffe
und Jod. Auch hier gilt, dass Eier nicht
allein fiir einen hohen Cholesterinspiegel
im Blut verantwortlich sind.

Ubergewicht

Naturgemdss enthalten Eier viel gut stti-
gendes Eiweiss. Es gibt Studien, die zeigen,
dass der Genuss von Friihstiickseiern hilft,
ein gesundes Korpergewicht zu erlangen
und es auch leichter zu halten.

Verdauung

Um Eier verdauen zu kénnen, muss der
Korper sich anstrengen. Konzentriertes
Protein, wie es in Fisch, Fleisch oder Eiern
enthalten ist, benétigt zwei bis drei
Stunden, um den Magen zu passieren.
Dagegen werden Kohlehydrate in Brot
oder Teigwaren viel schneller verdaut.

Fachliche Beratung:
Marianne Hug, dipl. phil. II,
Ernahrungswissenschafterin, Ziirich
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Aphrodisiakum, Didtwunder,
Kalorienbombe oder
Cholesterinmonster: Kein
Nahrungsmittel wechselt

sein Image so oft wie das Ei.
is zu 25 Stiick pro Woche sollte
B man essen. Hart gekocht. Dann
wiirde man abnehmen. Mayo-
Didt hiess das, und der Ursprung liegt in
den spdten Fiinfzigerjahren des 20. Jahr-
hunderts. Der Name war {ibrigens falsch:
Mit der beriihmten Mayo-Klinik in den
USA hatte die Eierrosskur nichts zu tun.
Sie mussten schon immer viel tber
sich ergehen lassen, die armen Eier. Viel-
leicht und wohl gerade deshalb, weil sie
dem Menschen so gut schmecken und

Feines in perfekter

ihm auch viel Wertvolles liefern. Man
hat ihnen das Etikett mit dem Schreck-
gespenst Cholesterin angehdngt, das sie
nicht mehr loswerden. Obwohl es ldngst
widerlegt ist. Man kocht sie so hart, bis
das Eigelb griine Rander bekommt. Da-
bei wdren sie schon nach 12 Minuten
mehr als gekocht.

Oder man serviert sie bei den Chine-
sen als hundertjahrige Delikatessen. Die-
se berlichtigten Eier sind zwar meistens
nur etwa drei Monate in einer Lauge aus
Asche, Salz, Zitrone, Tee eingelegt wor-
den - und dafiir verwendet man in der
Regel rohe Enteneier. Wers gegessen hat,
sagt, es schmecke gut.

Allein die Frage des weich gekochten
Eis und seiner perfekten Garzeit kann
Ehen zerstoren. Denken Sie bloss an das
legendadrste aller Eier, dasjenige von Lo-



e

riot. «Berta, das Ei ist zu hart.» Und dann
gehts los mit dem Gezidnke. Die Frage
ihres norgelnden Gatten, warum das je-
den Morgen genau viereinhalb Minuten
lang gekochte Ei mal zu hart und mal zu
weich sei, beantwortet Berta schliesslich
mit dem unsterblichen Satz: «Ich weiss
es nicht, ich bin kein Huhn.»

Eierkochen ist Kiichenphysik fiir Fort-
geschrittene. Es kommt auf die Hohe
liber Meer, auf die Grosse des Eis und
darauf an, ob das Objekt der Begierde
direkt aus dem Kiihlschrank kommt. Eier
sollten eigentlich immer Zimmertempe-
ratur aufweisen, bevor man sie verarbei-
tet. Und ja, das mit dem Abschrecken ist
auch so ein ldngst iiberholter Unsinn.
Noch dies zum Schluss: Ob ein Ei eine
braune oder eine weisse Schale hat, ist
genetisch bedingt.

Nicht nur zur
Osterzeit: Eier sind in
jeder Saison beim
Kochen und Backen
fast unverzichtbar.

Die Rezepte fiir diese
Rubrik entstehen

in Zusammenarbeit
mit Coop.

coop
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Osterw(irfel

Zutaten Verzierung

Ergibt 16 Stiick 3 EL Puderzucker

100 g Butter 16 Marzipanhdsli oder
200 g Zucker Hasenpapierschablone
2 Prisen Salz

2 frische Eier

200 g Riiebli, fein gerieben

1 Biozitrone, abgeriebene

Schale und 2 EL Saft

150 g geriebene Mandeln

200 g Weissmehl

2 TL Backpulver

Zubereitung Boden einer quadratischen (ca. 23 cm) oder runden
Springform (ca. 26 cm @) mit Backpapier belegen, Rand einfetten,
bemehlen. Butter weich riihren, Zucker und Salz darunterriihren.
Eier nacheinander beigeben. Weiterriihren, bis die Masse heller ist.
Riiebli, Zitronenschale und -saft beigeben. Mandeln, Mehl und
Backpulver mischen, daruntermischen, Masse in die vorbereitete
Form fiillen.

Backen: ca. 50 Min. im unteren Drittel des auf 180 Grad vorgeheiz-
ten Ofens. Herausnehmen, etwas abkiihlen, auf ein Gitter stiirzen,
auskiihlen. Gebdck in 16 Wiirfel schneiden.

Verzierung: Entweder Osterwiirfel mit Puderzucker bestauben und
mit Marzipanhasli verzieren oder Hasenpapierschablone auf einen
Osterwiirfel legen, rundum mit Puderzucker bestauben, Schablone
entfernen, restliche Wiirfel gleich verzieren.

Zeitangaben Vor- und zubereiten: ca. 20 Min. Backen: ca. 50 Min.

Energiewert/Stiick ca. 970 kJ/232 kcal
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