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                Das Wachtel Ei
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                         5 Wachteleier - 1 Hühnerei
 

Wachteleier sind die Zwerge im Nest, schließlich sind Wachteln auch die kleinsten aller Hühnervögel. Ein Wachtelei bringt ungefähr zehn bis zwölf Gramm auf die Wage.
Schon bei den alten Ägyptern galten die Wachtel und ihre Eier als Delikatesse. Sie schätzen den kleinen Hühnervogel sogar so sehr, dass sie dem Wachtelküken eine Hieroglyphe widmeten. Der Jungvogel mit dem hochgereckten Kopf steht für die Laute W und U im ägyptischen Alphabet, die auch in dem Namen des altägyptischen Pharaos Tutanchamun vorkommen.
Dass Wachteleier hervorragend schmecken, ist hingegen völlig unbestritten. Man kann sie ebenfalls weich oder hart kochen sowie als Spiegelei zubereiten. Um die feste Haut unterhalb der Schale zu durchtrennen, schlägt man Wachteleier am besten mit einem scharfen Messer auf und schneidet die Haut dann vorsichtig ein.
Kochzeiten für Wachteleier
Wachsweiche/weiche Wachteleier:  ca. 2 Minut
 Harte Wachteleier: ca. 4 min
Haltbarkeit der Wachteleier:
Eier besitzen während ca. 3 Wochen einen natürlichen Schutz gegen Verderben und können in dieser Zeit bei Raumtemperatur gelagert werden. Unversehrte Wachteleier, kühl gelagert, halten sehr lange ca. 8 - 10 Wochen Lagerfrist. 
Sie trocknen aber nach und nach aus. Das heisst jedoch nicht, dass diese Eier verdorben sind.
Die Wachteleier werden immer so frisch wie nur möglich versendet. Haltbarkeit: 28 Tage ab Legedatum, Mindesthaltbarkeitsdatum steht auf der Verpackung!
Zusammensetzung der Wachteleier und wichtige Bestandteile:
[image: image4.jpg]


100g Wachtelei enthalten ca.: 
                           13g Eiweiß                 Wachtelspiegelei
11g Fett
1,2g Kohlenhydrate
Vitamin A, Vitamin B1, Vitamin B2
Vitamin B3, Vitamin B5,Vitamin B6
Vitamin B12, Vitamin H
Vitamin D,Vitamin E

Vitamin K, Folsäure, Zink, Eisen, Molybdän, Chrom, Jod, Selen, Kupfer, Kalium, Kalzium, Phosphor, Thiamin, Riboflavin, Niacin, u.v.m.
Im Eiweiß finden sich die 8 wichtigsten essenziellen Aminosäuren:

Leucin / Isoleucin / Lysin / Methionin / Phenylalanin / Theonin / Trytophan / Valin / Histidin / Arginin
Im Eigelb besteht aus Fett in Verbindung mit Lecithin und Cholesterin,
das Fett ist zusammengesetzt aus:
38% ungesättigten Fettsäuren,
14% mehrfach gesättigten Fettsäuren ,
32% gesättigten Fettsäuren

Der Cholesteringehalt der Wachteleier ist prozentual etwas geringer als der von Hühnereiern. (ca. 15%)

Wachteleier besitzen einen hohen Anteil mehrfach ungesättigter Fettsäuren, die das "schlechte" VLDL-Cholesterin senken und das "gute" HDL-Cholesterin im Blutplasma erhöhen.

Das im Wachtelei enthaltene Cholesterin ist durch den hohen Anteil an ungesättigten Fettsäuren nahezu vollständig abbaubar.
Cholesteringehalt von Eiern im Vergleich:
Wachtel 11.96 (mg/g Dotter)
Huhn 14.18 (mg/g Dotter)
Pute 15.67 (mg/g Dotter)
Der Brennwert je 100g Wachtelei beträgt ca.158 kcal.
Wachtelzüchter:

 Horst Maurer

Gunzenhausenerstraße  5

91572 Bechhofen a. d. Heide
Tel: 09822/1669

Mobil: 015112569697
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Mail: nbook1@maurer-pinsel.de  

