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A STUDY IN GOODNESS

The egg’s first line of defence against the entry of bacteria.

Can be white or brovvn, depending on the breed of hen;
the nutritional value of the egg is the same.

Approximately 10 000 tiny pores allow moisture

and gases in and out.

Odours can be absorbed through the she||,

SO e98S should be stored in their carton

in the refrigerator.

There are two membranes on t%e
inside of the shell: outer and inner.

Qne membrdne stid<s to the
sheH dnd one surrounds
the albumen or egg white.

The egg’s second line of
defence against bacteria.
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(Aloumen)

Albumen is the egsg white.

Contains 3 g of protein, riboflavin

and water.

Represents 2/3 of the egg’s vveight.

When g fresh egg is broken, the albumen
stands up firmly around the yolk.

One Grade A

large esg (53 g) provides:

Canada’s Food Guide

considers 2 eggs one
serving of the Meat
and Alternatives
food group.

Nutrition Facts
Per 1 large egg (53 g)

Amount % Daily Value

Calories 70

Fat 5¢ 8 %
Saturated 1.5 g 8 o
+trans 0g ¥

Cholesterol 195 mg

Sodium 65 mg 3 %

Carbohydrate 1 g 1 %
Fibre 0 g 0 %
Sugars 0g

Protein 6 g

Vitamin A 10% VitaminC 0%

Calcium 2% Iron 6 %

Vitamin D 15% VitaminE 15 %

Riboflavin 15 % Niacin 8 %

Vitamin B,, 50 % Folate 15 %

Formed at the wide end of the egg as it cools after being laid.

The fresher the egs the smaller the air cell.
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"HEART &
STROKE

FOUNDATION

TEnjoying a variety of foods is part of healthy eating.

Egss are a nutritious food and, like many foods,
should be eaten in moderation. Canadian egg
producers financially support the Health Check™
education program. This is not an endorsement.

Visit www.healthcheck.org for more information.
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Appears as d s\ight depression on
the surface of the yoH<.

The entry for the fertilization
of the egq.

<\/ite\|ine /V\embrane)

Surrounds and holds
the yo|\<.

The fresher the ess. the
stronger the membrane.

The egg’s major source of
vitamins and minerals.

Contains 3 g of protein
and essential fatty acids.

Represents 1/3 of the
egg’s weight.

Colour ranges from light
ye”ovv to deep orange
depending on the hen’s food.
The nutritional value is the same.

A pair of spiral bands that anchor the
yolk in the centre of the thick albumen.

The fresher the ess the more orominent the chalazae.

GET CRALCRING
eggs.ca

JCRACUE POUR TOI
MON €O0CO!.

lesoeufs.ca

For more information or copies of this poster,
contact your provincial egs producer.
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Des qualités en abondance
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La premiere ligne de défense de 'ceuf contre
/ /7 /7 ¢
‘entrée des bactéries.

L5 coqui”e peut étre brune ou b\dnche; sa couleur
dépend de la race de la pou\e pondeuse;
les ceufs bruns et les ceufs blancs ont la méme

valeur nutritive.

Frviron 10 000 pores minuscules
permettent 'entrée et la sortie
d'humidité et de gaz.

Les ceufs peuvent g

bSOFb@F

les odeurs oar les pores de
leur coquille; il faut donc les
garder dans leur contenant et

au réfrigérateur.

|| Yy d d@UX membrdnes

superposées a lintér
o /
la coquille de ['ceut.

Une membrane se ¢
o /

Coque et ['autre en

/

"albumen (ou blanc

ieur de

olle & la
toure

d ceu).

La deuxieme ligne de défense de
/ p o
|oeuF contre ’es bactenes.
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(Alburen)

\_/a\bumen est \e b|a

NC CI@ |/O€UF.

Contient 3 3 de protéines, de riboflavines

et d/edu.

Représente 2/3 du ooids de |'ceu.

Lorsqu'un ceuf frais

est casse, "aloumen reste

ferme autour du jaune.

UH gros O@UF de
Cd‘ibre <</A\>>

(53 g) contient :

Deux ceufs
correspondent &

une portion dans le
groupe des Viandes
et substituts du Guide

alimentaire canadien.

Valeur nutritive
Pour 1 gros ceuf (53 Q)

Teneur % valeur quotidienne

Calories 70

Lipides 5 g 8 %
saturés 1,59 8 %
+trans Og

Cholestérol 195 mg

Sodium 65 mg 3 %

Glucides 1 g 1%
Fibres 0 g 0 %
Sucres 0g

Protéines 6 g

Vitamine A 10% VitamineC 0%

Calcium 2% Fer 6 %

VitamineD 15% Vitamine E 15 %

Riboflavine 15 % Niacine 8 %

Vitamine B, 50% Folate 15 %
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NEJO)I A\ A\ [)
CHMI \ A\ 1\

Formée au bout large de ['oeuf & mesure que |'ceuf pondu refroidit.

Plus ['ceul est frais, plus la chambre & air est petite.

Appardit comme une légere dépression
3 la surface du jaune.

Point d'entrée de la fécondation
de 'ceuf.
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(Membrane vitelline)

Fntoure et tient le
jaune d ceuf.

Plus ['ceul est frais,
p’us cette membrane
est résistante.

La principale source de
vitamines et de minéraux.

Contient 3 g de protéines
et d'acides qras essentiels.

Représente 1/3 du poids de
'ceuf.

La couleur du jaune de 'ceuf varie
du jaune péale au jaune orange olus
orononcé; cette variation dépend du
régime alimentaire de la poule. La couleur
du jaune ne change 0as la valeur nutritive
de ['ceut.

Une paire de filaments en spirale qui maintiennent
le jaune au centre de |'albumen épais.

Plus 'ceul est frais, p|us les chalazes sont visibles.

JCRAQUE POUR TOI
MON COCO!

CONDATION lesoeufs.ca

DU CCEUR

GET CRALCRING.

TSavourer une variété d’aliments fait partie d’une alimentation saine. eggs ca
Les ceufs sont nutritifs et devraient, comme plusieurs aliments, étre .
consommes avec modeération. Les producteurs d’ceufs du Canada

appuient financierement le programme éducatif Visez santéMe. Pour obtenir de plus amples renseignements
La Fondation ne privilégie aucun produit. Pour plus d’information, ou des exemplaires de cette affiche, veuillez
visitez www.visezsante.ors. communiquer avec votre office provincial.
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