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KrepelCi vejce- UZasny zdroj vitaminu a Zivin

KrepelCi vejce si v soucasné dobé rychle ziskavaji popularitu jako chutna a zdrava alternativa k vejcim slepicim.
Chutnaji podobné jako slepici vejce, ale jsou mnohem mensi - obvykle dosahuji jen asi tfetiny ¢i Ctvrtiny velikosti
standardniho slepiciho vejce. Skorapky kfepelcich vajec maji krémovou barvu s hnédymi skvrnami a obsahuji syté Zluté

Zloutky. PrestozZe jsou mal3, jsou pirekvapivé bohata na Ziviny, vitaminy, antioxidanty a dalSi zdravi prospésné latky,
kterych obsahuji v priméru dvakrat vice, nez bézna slepici vejce.

KrepelCi vejce jsou bezednou studnici vitaminl a nutrientd

Jediné krepelCi vejce vdm dodd podstatnou ¢ast doporuc¢ené minimalni denni potreby vitaminu A, B1, B2, B12, selenu,
riboflavinu, cholinu a Zeleza - a to vSe v thledném malém baleni které obsahuje pouze 14 kalorii.

Selen a riboflavin jsou velmi dulezité slouéeniny, které pomahaji vasemu télu proménit jidlo v energii a zajistuji také
spravnou funkci Stitné Zlazy. O prospésnosti vitaminu B12 a Zeleza taktéZz nemohou byt spory. Je zndmo, Ze tyto latky
podporuji zdravou funkci nervového systému a pomahaji pfi tvorbé ¢ervenych krvinek.

Cholin je navic velice dlleZity pro tvorbu acetylcholinu, neurotransmiteru, ktery zprostfedkovava komunikaci mezi svaly
a nervovym systémem. Kfepelci vejce obsahuji také vysoké davky fosforu a lecitinu, coz ma pfiznivé ucinky na snizovani
hladiny cholesterolu, zlepSovani stavu kardiovaskularniho aparatu a dokonce i na povzbuzeni potence.

Krepelli vejce dokazou mirnit priznaky alergii

Vejce kiepelek mohou konzumovat i lidé, ktefi maji na vejce alergii. Navic dokazi tlumit i projevy jinych alergii, obsahuji
totiZ protein ovomukoid, ktery se pouziva pfi 1écbé alergickych projevd. Jsou také bohatym zdrojem Omega-3 a
Omega-6 mastnych kyselin, niacinu a esencidlnich aminokyselin, diky cemuz je jejich konzumace velice prospésna pro
zdravy vyvoj déti.

Jsou odolna vici salmonele a jinym nebezpeénym bakteriim

V pripadé nedostatecné tepelné upravenych slepicich vajec je velkym rizikem salmoneléza, obzvlasté v teplych letnich
mésicich. U kiepel€ich vajec vSak ndkaza touto nebezpecnou bakterii nehrozi. Krepelci vajicko totiz obsahuje
membranu, kterd zadné choroboplodné zarodky dovnitf nepusti. Jsou proto vhodnad i pro pouziti ve studené kuchyni,
napriklad k pripravé domaci majonézy.

Krepelci vajicka neobsahuji antibiotika ani jiné cizorodé latky
Velkym problémem slepicich vajec jsou riizna léciva pfidavana do krmiva slepic. Ta se poté usazuji i v jejich vejcich a
dostdvaji se tak do lidského potravniho retézce. U kiepelek se vétSinou s ni¢cim podobnym nesetkate. Kiepelky maji

totiz vysokou télesnou teplotu, ktera dosahuje i vice nez 42°C. Diky tomu jsou odolné vici vétsiné béznych infekci a
jejich chovy neni nutno tolik o¢kovat. Zdravéjsi jsou tak nejen jejich vejce, ale i maso.

Jak pouzivat krepelci vajicka

Kfepeldi vejce Ize ptipravit podobnymi ¢i stejnymi zplsoby, jakymi pouZivate i vejce slepiéi, pfestoZze doba nutna k jejich
uvareni je vzhledem k jejich mensi velikosti vyrazné kratsi. Pokud budete chtit uvafrit kfepelci vejce natvrdo,
neprekracujte dobu vaFeni 3 - 4 minuty. MiZete je vSak pouZit i pfi vyrobé domacich majonéz.

Krepelci vejce jsou oblibena zejména v Japonsku, kde jsou povazovana za pochoutku a pouzivaji se €asto i syrova.
PrestoZe jsou o néco drazsi, neméla by kiepelci vajicka ve vasem jidelnicku chybét. Diky obsahu latek prospésnych pro
zdravy télesny a dusevni rozvoj déti maji neodmyslitelné misto v détské stravé, ale maji vSak co nabidnout i dospélym,
diky vysokému obsahu antioxidantd, ktery funguje jako neprustielny stit proti itokiim civilizaénich nemoci.



