鸡蛋的几种吃法
鸡蛋是人们非常喜爱的食品，鲜鸡蛋所含营养丰富而全面，营养学家称之为“完全蛋白质模式”，鸡蛋是人类最好的营养来源之一，被人们誉为“理想的营养库”。鸡蛋也就是鸡的卵。鸡蛋主要可分为三部分：蛋壳、蛋白及蛋黄。鸡蛋含有大量的维生素和矿物质及有高生物价值的蛋白质。
鸡蛋吃法多种多样，就营养的吸收和消化率来讲，煮鸡蛋为100%，炒鸡蛋为97%，嫩炸为98%，老炸为81. 1%。由此来说，煮鸡蛋是最佳的吃法，但要注意细嚼慢咽，否则会影响吸收和消化。对儿童来说，蒸蛋羹、蛋花汤最适合，极易被儿童消化吸收。
任务一：煮鸡蛋
1.清洗鸡蛋
鸡蛋表面会有些残留的鸡粪便、土、粉尘等，因此在煮鸡蛋之前最好用清水多洗几遍。但是，对于暂时不吃的鸡蛋不要洗，否则鸡蛋存放时容易坏掉。
2.煮鸡蛋
煮鸡蛋时，要用凉水。水沸腾后文火煮2-3分钟关火，焖5-10分钟。鸡蛋不要煮的时间太长，超过10分钟会破坏鸡蛋里的营养。注意用火安全。
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1. 清洗鸡蛋                  2.冷水下锅          3. 煮开后，小火煮2-3分钟
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4.焖5-10分钟                      5. 出锅
3.煮好鸡蛋后剥皮技巧。

 刚煮熟的鸡蛋，用凉水冲洗或浸泡，以免护皮。也可以如下图操作：
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       1. 磕                   2.滚                    3.剥

任务二：煎鸡蛋
煎鸡蛋营养、美味，适合搭配早餐一起食用。
1.做好准备工作
  准备好一个鸡蛋，煎锅、铲字、盘子等；准备好食盐等调料。
2.煎鸡蛋
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2. 放少许油    
) (
3. 油热后，倒入锅中   
) (
1.准备一个鸡蛋
)
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6. 完成
) (
4.
蛋液凝固前，撒入适量盐
) (
5.待蛋清基本凝固，煎另一面
)      
煎锅内放少许油，油热后将鸡蛋磕开，放入锅内。加入少许的盐，待鸡蛋半凝固的时候翻面，继续煎。煎至两面成熟即可。吃的时候可以根据个人的口味，放少许酱油。
链接资源
1.鸡蛋一天吃多少
鸡蛋是高蛋白食品，如果食用过多，可导致代谢产物增多，同时也增加肾脏的负担，一般来说，孩子和老人每天一个，青少年及成人每天两个比较适宜。
2.蛋白好还是蛋黄好
正确的吃法应该是吃整个鸡蛋，蛋白中的蛋白质含量较多，而其它营养成分则是蛋黄中含得更多。
3.关于鸡蛋的几种误区
（1）误区一蛋壳颜色越深，营养价值越高
鸡蛋壳的颜色与营养价值的关系并不大，分析表明：鸡蛋的营养价值高低主要取决于饲料的营养结构与鸡的摄食情况，与蛋壳的颜色无多大关系。从感官上看，蛋清越浓稠，表明蛋白质含量越高，蛋白的品质越好。正常情况下，蛋黄颜色较深的鸡蛋营养稍好一些。
（2）误区二煮鸡蛋的时间越长越好
鸡蛋煮的时间过长，蛋黄中的亚铁离子与蛋白中的硫离子化合生成难溶的硫化亚铁，很难被吸收。油煎鸡蛋过老，鸡蛋清所含的高分子蛋白质会变成低分子氨基酸，这种氨基酸在高温下常可形成对人体健康不利的化学物质。煮鸡蛋最好是凉水下锅，水开了再煮2-3分钟即可。这时鸡蛋呈溏心状，营养成分最利于人体吸收。不同煮沸时间的鸡蛋，在人体内消化时间是有差异的。“3分钟鸡蛋”是微熟鸡蛋，最容易消化，约需1小时30分钟；“5分钟”鸡蛋“是半熟鸡蛋，在人体内消化时间约2小时；煮沸时间过长的鸡蛋，人体内消化要3小时15分。
（3）误区三炒鸡蛋时放味精
鸡蛋本身含有与味精相同的成分－－谷氨酸，因此炒鸡蛋时没有必要再放味精。
（4）误区四鸡蛋与豆浆同食营养高
早上喝豆浆的时候吃个鸡蛋，或是把鸡蛋打在豆浆里煮，是许多人的饮食习惯。豆浆性味甘平，含植物蛋白、脂肪、碳水化合物、维生素、矿物质等很多营养成分，单独饮用有很好的滋补作用。但其中有一种特殊物质叫胰蛋白酶，与蛋清中的卵清蛋白相结合，会造成营养成分的损失，降低二者的营养价值。
4.鸡蛋几种吃法的小窍门
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