EIN GEMIALES LEBENSMITTEL

ERNAHRUNGSPHYSIOLOGISCHE

BEDEUTUNG DES EIS

Das Huihnerei zahlt zu den ndhrstoffreichsten tierischen Lebensmitteln.
Es liefert viele wichtige Nahrstoffe in konzentrierter Form und wird daher oft
als nahrstoffdichtes Lebensmittel bezeichnet.

Ein Ei enthalt unter anderem:

—+ hochwertiges Protein

—+ Fett

—+ fettldsliche Vitamine

—+ Mineralstoffe und Spurenelemente

Besonders bemerkenswert ist die hohe biologische Wertigkeit (BW) des

Proteins. Die BW beschreibt, wie effizient der menschliche Kérper dieses ver-
werten kann. Das Protein aus dem Ei kann vom Kdrper besonders gut genutzt
werden, da die Aminosaurezusammensetzung dem menschlichen Bedarf sehr

ahnlich ist.

DIE 38,79
Wasser
INNEREN 6,79
WERTE
599
DEs Fett
HUHNEREIES %A
Kohlenhydrate
PRO58¢g 14,59
Biotin

\ Sonstiges

u.a. weitere Vitamine, Mineralstoffe etc.

81kcal
Energiegehalt

Lmd Ein Hiihnerei der Gewichtsklasse M wiegt ca. 58 Gramm; Quelle: Elmadfa et al. (2025): Die groRe GU Nahrwert Kalorien Tabelle (anhand von 1 Hiihnerei, 58 g); Stand 02/2026
schafft
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DOTTER UND EIKLAR - UNTERSCHIEDLICHE

FUNKTIONEN

|‘l

Viele Konsumentinnen und Konsumenten nehmen an, dass der ,gesunde Tei
des Eies das Eiklar sei und der Dotter eher vermieden werden sollte.
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Tatsachlich enthalten beide wichtige Nahrstoffe:

Das Eiklar enthalt vor allem:

—+ Wasser

— Protein

—+ Wasserl6sliche Vitamine (B2 und Niacin)

Der Dotter enthalt den Grof3teil der Nahrstoffe des Eies, darunter:
— Eiweil3

— Fett

—+ Wasser- und fettldsliche Vitamine (A, D, E, K, B-Vitamine)

— Mineralstoffe

— Spurenelemente

Der Dotter dient im Ei als Nahrstoffreserve fiir das Kiiken und ist daher beson-
ders nahrstoffreich.

\
DAS GELBE UND DAS WEISSE VO EI

EIDOTTER

eiweiR-, fett- und cholesterinreich,
reich an fettldslichen Vitaminen
(A, D, E, K) und B-Vitaminen sowie
Eisen und Phosphor

EIKLAR

eiweilreich und fettarm,
reich an Vitamin B2 und Niacin

CHOLESTERIN I EI - EIN HAUFIGES
MISSVERSTANDNIS

Eier enthalten Cholesterin. Mittlerweile geht die Wissenschaft aber davon aus,
dass das Nahrungscholesterin einen geringeren Einfluss auf den Cholesterin-
spiegel im Blut hat, als lange vermutet wurde. Diesen beeinflussen namlich neben
der Gesamtzusammensetzung der Ernahrung u. a. auch genetische Einflisse.

Allgemein enthalten Eier viele wichtige Nahrstoffe und kénnen Teil einer aus-

gewogenen Ernahrung sein. Ein unbegrenzter Verzehr ist dennoch nicht emp-
fehlenswert.

AUFBAU EINES HUHNEREIES - EIN

PERFEKTES VERSORGUNGSSYSTEM

Ein Hihnerei enthélt alle Nahrstoffe, die ein Kiken fir seine Entwicklung be-
notigt. Deshalb besitzt das Ei eine sehr komplexe Struktur.

Die wichtigsten Bestandteile sind:
—+ Eierschale
+ besteht Uberwiegend aus Kalziumcarbonat (Kalk) und schitzt das
Innere des Eies vor mechanischen Schaden und dem Eindringen von
Keimen
+ zusatzliche innere Membranen und eine dauRere Oberhaut schiitzen
zusatzlich vor dem Eindringen von Keimen
* besitzt viele kleine Poren fiir den Gasaustausch
—+ Eiklar
* liefert zusatzliche Nahrstoffe
* umgibt den Dotter wie ein Schutzpolster
* schitzt u.a. vor Keimen
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—+ Dotter
+ enthalt Energie in Form von Proteinen und Fetten, sowie viele weitere
wichtige Nahrstoffe
 ist die wichtigste Nahrstoffquelle fir das Kiken
—+ Hagelschniire
* halten den Dotter zur Stabilisation in der Mitte des Eiklars
—+ Luftkammer
« entsteht nach dem Legen durch Abkuhlen des Eis
* wird mit zunehmendem Alter groBer

DIE EIERSCHALE - SCHUTZ UND

GASAUSTAUSCH

Die Eierschale wirkt wie eine naturliche Verpackung und erfillt mehrere Funk-
tionen gleichzeitig.

Sie schiitzt das Ei vor:
—+ mechanischen Schaden
— dem Eindringen von Keimen

Gleichzeitig ermdglicht sie den Gasaustausch, da sie tausende kleine Poren
besitzt. Uber diese Poren kann Sauerstoff aufgenommen und Kohlendioxid ab-
gegeben werden.

Auf der Schale befindet sich auBerdem eine natiirliche Schutzschicht (Cuticu-
la). Diese verhindert, dass Bakterien in das Ei eindringen.

Aus diesem Grund sollten Eier vor der Lagerung nicht gewaschen werden, da
dadurch diese Schutzschicht beschadigt werden kann.

VERANDERUNGEN WAHREND DER

LAGERUNG

Nach dem Legen beginnt sich das Ei langsam zu verandern.

Durch die Poren der Schale entweichen mit der Zeit Wasser und Kohlendioxid.
Dadurch kommt es zu mehreren Veranderungen:

—+ die Luftkammer im Ei wird groRer

—+ das Eiklar wird dunnflissiger

—+ der pH-Wert im Ei steigt

Diese Veranderungen sind der Grund dafir, dass dltere Eier andere Eigen-
schaften beim Kochen haben als legefrische.

WARUM FRISCHE EIER SCHINER 2U

SCHALEN SIND

Ein haufiges Phanomen beim Kochen von Eiern ist, dass sich legefrische Eier
schwerer schalen lassen.

Das liegt daran, dass bei frischen Eiern das Eiklar durch die Schalenmembran
noch stark an der Schale haftet. Mit zunehmendem Alter [6st sich diese Ver-

bindung etwas, wodurch sich altere Eier leichter schélen lassen.

Fir hart gekochte Eier sind nicht ganz legefrische Eier daher oft praktischer.
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Auf jedem in der EU verkauftem Ei (ausgenommen gefarbte Ostereier) befin-
det sich ein sogenannter Erzeugercode, der Informationen Uber Herkunft und
Haltung liefert.

Die erste Zahl gibt die Haltungsform an:

0 = Biohaltung

1 = Freilandhaltung

2 = Bodenhaltung

3 = Kafighaltung (Diese ist in Osterreich fiir Eier im Supermarkt (LEH) verboten.
Flr Eier in verarbeiteten Produkten ist sie noch erlaubt.)

Danach folgt ein Ldndercode, beispielsweise: AT = Osterreich
Hinter dem Landercode steht die Erzeugernummer des Legebetriebs.

Diese Kennzeichnung ermdéglicht eine Riickverfolgbarkeit der Eier bis zum Be-
trieb und schafft Transparenz fir Konsumentinnen und Konsumenten.

Diese Kennzeichnungspflicht gilt nur fiir Konsumeier, also fir unverarbeitete
Eier, die als Ganzesverkauft werden (z.B. im Eierkarton).

Bei verarbeiteten Lebensmitteln, die Eier enthalten (z.B. Nudeln, Kuchen, Fer-
tiggerichte oder Backwaren), gelten jedoch andere Regeln.

Hier missen Eier zwar in der Zutatenliste angegeben werden, nicht aber die
Haltungsform der Hennen.

Das bedeutet:
—+ Konsumentinnen und Konsumenten kdnnen meist nicht erkennen, aus wel-

—+ Die Eier kdnnen auch aus dem Ausland kommen, wo die Haltung in Kéfigen
noch erlaubt ist.

—+ Die Kafighaltung ist in Drittstaaten oft noch die hdaufigste Haltungsform.
Die Produktionskosten sind dort entsprechend niedriger und die Eier kon-
nen ginstiger verkauft werden.

Aus diesem Grund stammen Eier in verarbeiteten Produkten haufig aus Lan-
dern mit anderen Produktionsbedingungen und geringeren Tierwohlstandards
als in Osterreich.

Fur Menschen die bewusst einkaufen mdchten, ist dies ein wichtiger Punkt:
Die Haltungsform lasst sich in verarbeiteten Produkten meist nicht nachvoll-
ziehen.

KENNZEICHNUNG AM El

MINDESTHALTBARKEITSDATUM (MHD)

muss nicht auf dem Ei, aber zumindest auf der
Verpackung angegeben werden

ERZEUGERNUMMER |
HERKUNFTSLAND

Osterreich = AT
Deutschland = DE

ERZEUGERCODE
fast alle Eierherkiinfte
sind mit dem Code
abrufbar unter
www.eierdatenbank.at

HALTUNGSFORM
Bio-Haltung = 0
Freilandhaltung =1
Bodenhaltung = 2

Land
schafft
Leben

Quelle: Bundesministerium fiir La U i (2009): iiber
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fiir Eier (BGBI. Il Nr. 365/2009 idgF.), Bundesrecht konsolidiert, Fas-

cher Haltungsform die Eier stammen.
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EIERPRODUKTION IN OSTERREICH

Die Eierproduktion in Osterreich weist einige Besonderheiten auf:
—+ Kéahghaltung ist in Osterreich verboten
—+ Die Haltungsform ist auf Frischeiern mit Schale klar gekennzeichnet

Ein groRer Teil der in Osterreich konsumierten Eier stammt aus heimischer Pro-
duktion, allerdings werden in verarbeiteten Produkten haufig auch Eier aus
dem Ausland verwendet.

HAUFIGE KONSUMENTEN-MYTHEN

— Dunkler Dotter bedeutet bessere Qualitédt: Nein, die Dotterfarbe hangt vor
allem vom Futter (Carotinoidgehalt) der Hennen ab und sagt nichts tber
Frische oder Qualitat des Eies aus.

— Braune Eier sind gesiinder als wei3e: Nein, die Schalenfarbe hangt von der
Huhnerrasse ab und hat keinen Einfluss auf den Nahrwert.

—+ Aus jedem Ei kann ein Kiiken entstehen: Nein, Eier aus dem Supermarkt
sind in der Regel nicht befruchtet.

Mehr Informationen und Infografiken findest du auf unserer Homepage.
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