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Darum ist das Ei in der Kiiche
so vielseitig einsetzbar

Mit einem Ei wird umgangssprachlich ein Hithner-
ei gemeint, aber nattrlich fallen unter die Bezeich-
nung auch Eier von anderen Tierarten. Gemein ist
allen, dass sie den frithen Status des Nachwuchses
der eierlegenden Tiere darstellen. Umso verwun-
derlicher erscheint es auf den ersten Blick, dass das
Ei eine so grofle und bedeutende Rolle in vielen
Gerichten und Landerktchen spielt. Das lasst sich
aber an zwei wichtigen Eigenschaften des Eis gut
nachvollziehen:

Zum einen enthalt das Ei als abgeschlossenes Sys-
tem alle »Zutaten, die der Nachwuchs flir sein
Wachstum benétigt, und weist damit eine hohe

ZUSAMMENSETZUNG
EINES HUHNEREIS

Das Eigelb enthalt ca. 32% Fett

und ca. 16 % EiweiB, im Vergleich zum
EiweiB deutlich weniger Wasser: 50 %.
Dazu Vitamine, Eisen und Lecithin.
Das Eiklar besitzt (fast) kein Fett, daftr
aber einen deutlich hoheren Wasser-
anteil (89 %) sowie 11% Eiweil. Interes-
sant: Das EiweiB enthalt prozentual
weniger Protein als das Eigelb.
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Nahrstoffdichte auf. Zum anderen lassen sich die
Bestandteile des Eis iberraschend vielseitig und
abwechslungsreich zubereiten und bringen gleich-
zeitig einzigartige Eigenschaften mit sich, die nur
wenige Lebensmittel aufweisen. Beispiele wie
Rithrei, Spiegelei, pochierte Eier, gekochte Eier,
Eischnee und vieles mehr verdeutlichen diese
grofe Flexibilitit und Vielseitigkeit.

DAS STECKT DRIN

Warum ist gerade das Ei so vielfaltig einsetzbar -
egal ob beim Backen oder Kochen? Um das zu ver-
stehen, lohnt ein kurzer Blick in den Aufbau eines
Huhnereis: Dieses besteht vor allem aus Eigelb und




