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Ein Hoch aufs (Oster-)Ei

Mon, 03/30/2026 - 10:14

Was auBBer den Schalenfriichten hat eine harte Schale und einen nahrhaften Kern? Genau: das Ei.
Durch die Schale gut vor auBBeren Einflissen geschiitzt, enthalten das Eigelb und das Eiklar
hochwertige Proteine, Mineralstoffe und Vitamine. Die Bausteine der Proteine, die Aminosauren,
kann der menschliche Kérper nahezu vollstandig nutzen, um daraus kérpereigene Proteine
(Muskelfasern, Enzyme, Hormone u.v.m.) aufzubauen. ,Eier gehéren zu den wenigen
Lebensmitteln, die Vitamin D enthalten, unterstreicht Silke Raffeiner, die Erndhrungsexpertin der
Verbraucherzentrale Sudtirol, ,,zudem sind sie eine Quelle flr die fettldslichen Vitamine A, E und
K, fur B-Vitamine sowie flr die Mineralstoffe Kalium, Kalzium, Phosphor, Eisen und Jod.*
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2 Das steckt im Ei

- erman i (pro 100 Gramm essbarer Anteil)

far Ernahrung

Eiweil Wasser

125¢ 74,78 Energie
155 kcal
Kohlenhydrate
0,7¢ Fett
114g Jod
9,4 ug
Vitamin A Eisen
272 pg 1800 pg
Vitamin D Calcium
2,9 ug 51 mg
. . Zink
Vitamin E 1300 pg
2000 pg
Pantothen-
Vitamin B2 saure
408 pg Vitamin B12 Biotin 1600 pg
1,9 ug 25 ug
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Sind Eier ,,Cholesterinbomben*?

Ein Ei enthalt zwischen 200 und 300 Milligramm Cholesterin. Trotz des hohen Cholesteringehalts
beeinflusst die Menge an Eiern, die gegessen wird, den Blutcholesterinspiegel und das Risiko fur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen jedoch kaum. Vielmehr ist ein dauerhaft erhdhter Cholesterinspiegel meist
durch Stérungen des Fettstoffwechsels oder durch Erkrankungen bedingt. Zudem wei3 man heute,
dass eine hohe Zufuhr gesattigter Fettsauren den Cholesterinspiegel viel starker beeinflusst als das
Cholesterin, das wir Uber Nahrungsmittel aufnehmen.

Wie viel Ei darf es sein?
Im Rahmen einer omnivoren Ernahrung (mit Fisch und Fleisch) enthalten die aktuellen
oOsterreichischen Ernahrungsempfehlungen bis zu drei Eier pro Woche, einschlief3lich jener Eier, die fur



die Zubereitung von Speisen wie Kuchen oder Knodel als Zutat verwendet werden. Im Rahmen einer
vegetarischen Ernahrung (ohne Fisch und Fleisch) sind es bis zu vier Eier pro Woche.

Mit 3 kg CO2-Aquivalenten pro kg Ei (Institut fur Energie- und Umweltforschung Heidelberg 2020)
haben Eier einen hoheren KlimafuBabdruck als die allermeisten pflanzlichen Nahrungsmittel und
sollten daher aus 6kologischen Grunden nicht unbegrenzt gegessen werden — Ostern naturlich
ausgenommen.

Enthalten Eier Salmonellen?

Rohe Eier konnen auf der Schale oder im Inneren Salmonellen enthalten. Um sich vor einer
Lebensmittelinfektion mit Durchfallen und Fieber zu schltzen, sollte man Eier nach dem Einkauf nicht
waschen und durchgangig im Kuhlschrank aufbewahren. Fruhstlckseier sollte man mindestens funf
Minuten brodelnd kochen lassen und nicht unter kaltem Wasser abschrecken, RUhreier und
Spiegeleier immer gut durchbraten. FUr Speisen mit rohen Eiern — Tiramisu, Majonnase usw. — eignen
sich ausschlief3lich sehr frische Eier. Nach der Zubereitung sind die Speisen im Kuhlschrank zu lagern
und innerhalb von 24 Stunden zu verzehren. Nach dem Kontakt mit rohen Eiern ist es ratsam, die
Hande grundlich mit warmem Wasser und Seife sowie die Klichenutensilien mit hei3em Wasser und
Spulmittel zu reinigen.

Wie lang sind Eier haltbar?

Rohe Eier in der Schale haben eine Mindesthaltbarkeit von 28 Tagen ab dem Legedatum. Am besten
bewahrt man sie im Eierkarton oder im Eierfach in der KUhlschranktur, jedenfalls aber immer im
Kuhlschrank auf. ,So gelagerte Eier sind in der Regel auch nach Ablauf des Mindesthaltbarkeitsdatums
noch genieRbar”, erklart Silke Raffeiner. ,Vorsichtshalber sollte man sie nur fur gekochte Speisen
verwenden und dabei gut durcherhitzen.” Der Inhalt von ausgepusteten Eiern muss gekuhlt
aufbewahrt und innerhalb weniger Tage verbraucht oder fur spater eingefroren werden.

Im eigenen Haushalt hart gekochte und gefarbte Ostereier halten sich im Kuhlschrank zwischen zwei
und vier Wochen. Industriell gekochte und gefarbte Ostereier sind mit einem speziellen Lack
Uberzogen und bei intakter Schale bis zu drei Monate haltbar.

Woher kommt das Ei?

Dank der Einzeleikennzeichnung sehen Verbraucher und Verbraucherinnen, aus welcher
Haltungsform und aus welcher Region Frischeier stammen. Im Handel ist namlich jedes einzelne Ei
mit dem Erzeugercode versehen. Hier ein Beispiel: O IT 002 BZ 003. Die erste Ziffer des Codes gibt
Auskunft Uber die Haltungsform. O steht fur biologische Legehennenhaltung, 1 fur Freilandhaltung, 2
fur Bodenhaltung, 3 fur Kafighaltung. Im Beispiel-Code ist das Herkunftsland Italien (IT), die Region
bzw. Provinz ist Sudtirol (BZ). Die Zahl dazwischen ist der ISTAT-Code der Gemeinde, die Zahl am Ende
die Identifikationsnummer des Erzeugerbetriebes.

Von dieser Kennzeichnungspflicht ausgenommen sind Betriebe mit weniger als 50 Legehennen, Eier,
die direkt ab Hof verkauft werden und verarbeitete Produkte mit Eiern als Zutat. Zu letzteren gehoren
auch gekochte und gefarbte Eier.

Wie viele Eier werden in Sudtirol erzeugt?
Laut dem Agrar- und Forstbericht 2024 gibt es in Sudtirol 125 registrierte kommerzielle Betriebe, die



Legehennen halten: 27 Betriebe mit biologischer, 91 mit Freiland- sowie 7 mit Boden-
Legehennenhaltung. Die Kafighaltung ist in Sudtirol verboten. Viele der kommerziellen Betriebe
verfugen Uber eine Packstelle fur die Sortierung, Kennzeichnung und Verpackung der Eier. An den
Handel, die Gastronomie sowie an Backereien und Metzgereien durfen nur gekennzeichnete Eier
geliefert werden. Daneben verkaufen viele familiare Betriebe die Eier ab Hof, an der Haustur oder auf
Bauernmarkten direkt an die Verbraucher und Verbraucherinnen.

Eine Legehenne legt durchschnittlich 300 Eier pro Jahr. Eurac Research hat 2022 die Produktion von
Eiern in Sudtirol auf rund 3.440 Tonnen jahrlich geschatzt (Wiedenhofer 2022). Demgegenuber essen
die Sudtiroleriinnen und die Touristiinnen jahrlich schatzungsweise 5.493 Tonnen Eier und

Eierprodukte (Tappeiner et al. 2020).



