
ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ ਿਚੱਟੇ ਆਡੇਂ  ਭੂਰੇ ਆਡੇਂ

ਊਰਜਾ (ਕੈਲੋਰੀ) 138 156

ਪ�ੋਟੀਨ(ਗ�ਾਮ) 12.7 12.8

ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ (ਗ�ਾਮ) 1.5 1.3

ਚਰਬੀ(ਗ�ਾਮ)

 
9 11.1

ਕੋਲੈਸਟ�ੋਲ (ਿਮਲੀਗ�ਾਮ)

 
585 585

ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ
(ਿਮਲੀਗ�ਾਮ)

48 44

ਸੋਡੀਅਮ (ਿਮਲੀਗ�ਾਮ) 94.7 125.7

ਿਕਹੜਾ ਿਬਹਤਰ ਹੈ, ਿਚੱਟਾ ਜਾਂ
ਭੂਰਾ ਆਡਂਾ?
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ਮੁਰਗੀ ਦੇ ਆਂਡੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਰੰਗਾਂ ਿਵੱਚ ਆ ਸਕਦੇ ਹਨ,

ਅਤੇ ਸੁਪਰਮਾਰਕੀਟ ਿਵੱਚ ਭੂਰੇ ਅਤੇ ਿਚੱਟੇ ਦੋਵ� ਆਂਡੇ
ਿਮਲਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। ਕੁਝ ਲੋਕ ਮੰਨਦੇ ਹਨ ਿਕ ਭੂਰੇ

ਆਂਡੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਜਾਂ ਵਧੇਰੇ ਕੁਦਰਤੀ ਹਨ, ਜਦ� ਿਕ ਦੂਸਰੇ
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਿਚੱਟੇ ਆਂਡੇ ਸਾਫ਼ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਜਾਂ
ਿਸਰਫ਼ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੁਆਦ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਹਾਲਾਂਿਕ, ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ
ਲੋਕ ਇਹ ਨਹ� ਜਾਣਦੇ ਿਕ ਆਂਡੇ ਦੇ ਵੱਖੋ-ਵੱਖ ਰੰਗਾਂ ਦਾ
ਕਾਰਨ ਕੀ ਹੈ। ਤਾਂ ਕੀ ਪੋਸ਼ਣ ਤੱਤ ਵੀ ਵੱਖਰੇ ਹਨ?

 

 

ਨਸਲ ਅਤੇ ਉਮਰ ਆਡੇਂਨਸਲ ਅਤੇ ਉਮਰ ਆਡੇਂਨਸਲ ਅਤੇ ਉਮਰ ਆਡੇਂ
ਦੇ ਿਛਲਕੇ ਦੇ ਰੰਗ �ਦੇ ਿਛਲਕੇ ਦੇ ਰੰਗ �ਦੇ ਿਛਲਕੇ ਦੇ ਰੰਗ �
ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਸੰਯੁਕਤ ਰਾਜ ਦੇ ਖੇਤੀਬਾੜੀ ਿਵਭਾਗ ਦੁਆਰਾ ਖੋਜ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ,

ਿਚੱਟੇ ਅਤੇ ਭੂਰੇ ਆਡੇਂ ਦੇ ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤ, ਇੱਥ� ਤੱਕ ਿਕ ਉਨ�ਾ ਂਦੇ ਸੁਆਦ ਿਵੱਚ

ਵੀ ਕੋਈ ਅੰਤਰ ਨਹ� ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਆਡੇਂ ਦੇ ਿਛਲਕੇ ਦਾ ਰੰਗ ਮੱੁਖ ਤੌਰ 'ਤੇ

ਮੁਰਗੀ ਦੀ ਨਸਲ ਤੇ ਿਨਰਧਾਰਤ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਆਨੂਵੰਸ਼ਕ ਕਾਰਕਾ ਂਤ�

ਇਲਾਵਾ, ਆਡੇਂ ਦੇ ਿਛਲਕੇ ਦਾ ਰੰਗ ਮੁਰਗੀ ਦੀ ਉਮਰ ਨਾਲ ਵੀ ਪ�ਭਾਿਵਤ

ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਜਦ� ਮੁਰਗੀਆ ਂਛੋਟੀਆ ਂਹੰੁਦੀਆ ਂਹਨ ਤਾ ਂਭੂਰੇ

ਆਡੇਂ ਿਦੰਦੀਆ ਂਹਨ, ਿਜਵ�-ਿਜਵ� ਮੁਰਗੀਆ ਂਵੱਡੀਆ ਂਹੰੁਦੀਆ ਂਜਾਦਂੀਆਂ

ਹਨ ਤਾ ਂਉਹ ਵੱਡੇ ਆਡੇਂ ਦੇਣਗੀਆ ਂਿਜਨ�ਾ ਂਦੇ ਆਡੇਂ ਦੇ ਿਛਲਕੇ ਦਾ ਰੰਗ

ਮੁਰਗੀਆ ਂਦੇ ਵੱਡੇ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ ਹਲਕਾ ਹੰੁਦਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਲੋਕ

ਸੋਚ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿਕ ਭੂਰੇ ਆਡੇਂ ਿਚੱਟੇ ਆਡੇਂ ਨਾਲ� ਵਧੇਰੇ ਕੁਦਰਤੀ ਅਤੇ

ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਦਰਅਸਲ, ਇਹਨਾ ਂਦਾ ਆਕਾਰ, ਗ�ਡੇ, ਰੰਗ ਅਤੇ

ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤ ਬਹੁਤ ਿਮਲਦੇ ਜੁਲਦੇ ਹਨ। ਅਸਲ ਿਵੱਚ, ਆਡੇਂ ਦਾ ਪੋਸ਼ਣ ਮੱੁਖ

ਤੌਰ 'ਤੇ ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਮੁਰਗੀਆ ਂਦੇ ਿਨਵਾਸ ਸਥਾਨਾ ਂਦੁਆਰਾ ਪ�ਭਾਿਵਤ

ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

 

 

ਪੋਸ਼ਣ ਸਬੰਧੀ ਤੱਤ
 

(Per 100g)
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ਆਡੇਂ ਦੀ ਜ਼ਰਦੀ ਦਾ ਰੰਗ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਕਾਰਕਾ ਂਦੁਆਰਾ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਿਜਵ� ਿਕ
ਮੁਰਗੀ ਦੇ ਭੋਜਨ ਿਵਚਲੇ ਰੰਗ। ਜੇਕਰ ਮੁਰਗੀਆ ਂ� ਕੈਰੋਟੀਨ� ਇਡ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ
ਭੋਜਨ ਿਦੱਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਿਜਵ� ਿਕ ਮੱਕੀ ਜਾ ਂਗਾਜਰ, ਤਾ ਂਉਹ ਇਹਨਾ ਂਪੌਿਦਆ ਂਿਵੱਚ
ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮੌਜੂਦ ਰੰਗਾ ਦੇ ਕਾਰਨ ਗੂੜ�ੇ ਸੰਤਰੀ ਰੰਗ ਦੀ ਜ਼ਰਦੀ ਵਾਲੇ ਆਡੇਂ

ਦੇਣਗੀਆ।ਂ
 

1. ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ: ਇਹ ਇੱਕ �ਚ-ਪ�ਟੋੀਨ ਭੋਜਨ
ਹੈ, ਆਡੇਂ ਖਾਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਪੇਟ ਭਿਰਆ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਕੈਲੋਰੀ
ਦੀ ਮਾਤਰਾ � ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

2. ਿਦਲ ਦੀਆ ਂਿਬਮਾਰੀਆ ਂਹੋਣ ਦੇ ਜੋਖਮ � ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ
ਸਕਦਾ ਹੈ 

3. ਅੱਖਾ ਂਲਈ ਵਧੀਆ: ਆਡੇਂ ਦੀ ਜ਼ਰਦੀ ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੂਟੀਨ ਅਤੇ
ਜ਼ੈਕਸ�ਿਥਨ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਮੋਤੀਆਿਬੰਦ ਅਤੇ ਮੈਕੁਲਰ ਡੀਜਨਰੇਸ਼ਨ
(ਧੰੁਦਲਾ ਿਦਖਣਾ) ਹੋਣ ਦੇ ਜੋਖਮ � ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ
। 

4. ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ �ਚ ਗੁਣਵੱਤਾ ਵਾਲੇ ਪ�ਟੋੀਨ ਹੰੁਦੇ ਹਨ: ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਟਸ਼ੂਆਂ
ਅਤੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਲਈ ਉਿਚਤ ਪ�ਟੋੀਨ ਖਾਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ 

5. HDL ("ਚੰਗਾ") ਕੋਲੈਸਟ�ਲੋ ਵਧਾਓ: ਿਜਨ�ਾ ਂਲੋਕਾ ਂਿਵੱਚ HDL ਦਾ
ਪੱਧਰ �ਚਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਉਹਨਾ ਂ� ਿਦਲ ਦੀਆ ਂਿਬਮਾਰੀਆ,ਂ ਦੌਰਾ ਅਤੇ ਹੋਰ
ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂਹੋਣ ਦਾ ਜੋਖਮ ਘੱਟ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 

6. ਟ�ਾਈਗਿਲਸਰਾਈਡਸ ਘਟਾਉਣਾ: ਆਡੇਂ ਦਾ ਪੋਸ਼ਣ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੇ
ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰੀਿਕਆ ਂਨਾਲ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਹੋਵੇਗਾ। ਿਜਵ� ਚਰਾਗਾਹ ਵਾਲੀ
ਮੁਰਗੀ ਦੁਆਰਾ ਿਦੱਤੇ ਆਿਂਡਆ ਂਜਾ ਂਓਮੈਗਾ-3 ਵਾਲੀਆ ਂਖੁਰਾਕਾ ਂਦਾ
ਚੋਗਾ ਪਾਉਣ ਵਾਲੇ ਆਿਂਡਆ ਂਿਵੱਚ ਵਧੇਰੇ ਓਮੈਗਾ 3 ਫੈਟੀ ਐਿਸਡ
ਹੋਣਗੇ।
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1. ਿਛਲਕੇ ਵਾਲੇ ਆਿਂਡਆ ਂ� ਆਦਰਸ਼ਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਫਿਰੱਜ ਿਵੱਚ,
ਇੱਕ ਠੰਢੀ, ਖੁਸ਼ਕ ਜਗ�ਾ ਿਵੱਚ ਸਟੋਰ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ,
ਅਤੇ ਇਹਨਾ ਂ� ਪਿਹਲਾ-ਂਆਓ-ਪਿਹਲਾ-ਂਜਾਓ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ
ਵਰਿਤਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

2. ਆਿਂਡਆ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਅਤੇ ਬਾਅਦ ਿਵਚ
ਹੱਥਾ ਂ� ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂਧੋਵੋ। ਆਿਂਡਆ ਂਅਤੇ ਆਡੇਂ ਦੇ ਉਤਪਾਦਾ ਂ�
ਸੰਭਾਲਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂ ਸਾਰੇ ਬਰਤਨ ਅਤੇ ਹੋਰ ਭੋਜਨ ਨਾਲ
ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂ ਿਜਵ� ਿਕ ਿਵਸਕ (ਆਡੇਂ ਫ�ਟਨ
ਵਾਲਾ), ਕਟੋਰੇ ਅਤੇ ਬ�ਚਾ ਂ� ਹਰ ਵਾਰ ਸਾਫ਼ ਅਤੇ ਰੋਗਾਣੂ-ਮੁਕਤ
ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

3. ਆਿਂਡਆ ਂਦੇ ਬਾਹਰਲੇ ਿਛਲਕੇ � ਧੋਣਾ ਿਵਅਰਥ ਹੈ ਿਕ�ਿਕ
ਇਹ ਿਛਲਕੇ ਦੇ ਬਾਹਰਲੇ ਿਹੱਸੇ ਤ� ਬੈਕਟੀਰੀਆ � ਿਛਲਕੇ
ਿਵਚਲੇ ਛੋਟੇ ਛੋਟੇ ਛੇਕ ਦੁਆਰਾ ਆਡੇਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਦਾਖਲ ਹੋਣ ਦੀ
ਸਹੂਲਤ ਿਦੰਦਾ ਹੈ। 

4. ਜਰਦੀ � ਸਫੈਦ ਭਾਗ ਤ� ਅਲੱਗ ਕਰਦੇ ਸਮ�, ਆਡੇਂ ਦੇ
ਿਛਲਕੇ ਦੀ ਬਜਾਏ ਇੱਕ ਸਾਫ਼ ਆਡੇਂ � ਵੱਖ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦੀ
ਵਰਤ� ਕਰਨਾ ਿਬਹਤਰ ਹੈ ਿਕ�ਿਕ ਆਡੇਂ ਦੇ ਿਛਲਕੇ ਦੀ ਸਤ�ਾ 'ਤੇ
ਸਾਲਮੋਨੇਲਾ (ਿਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦੇ ਲਾਗ) ਦੇ ਿਨਸ਼ਾਨ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਬੈਕਟੀਰੀਆ � ਖਤਮ ਕਰਨ ਦਾ ਸਭ ਤ�
ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਆਂਡੇ � ਉਦ� ਤੱਕ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ
ਪਕਾਉਣਾ ਜਦ� ਤੱਕ ਕੋਰ (ਤਿਹ) ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ 75
ਿਡਗਰੀ ਸੈਲਸੀਅਸ ਤੱਕ ਨਹ� ਪਹੰੁਚ ਜਾਂਦਾ ਜਾਂ ਜ਼ਰਦੀ
ਸਖਤ ਨਹ� ਹੋ ਜਾਂਦੀ।
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