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S& manga procent av alla
svenskar tycker agg ar gott.

Det finns
inga kolhydrater
i ett agg.

Sa& manga &gg at vi i snitt 2013.
Av dem ar det 175 som vi skalar
och ater. Resten ar pasta, bréd
och annat gott vi kdper i butik.

Sa manga procent av alla svenskar Sa manga kalorier inne-
tycker att man alltid ska ha dgg hemma. haller ett normalstort &gg.
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Sa manga hdnsplatser fanns det i svenska honsstallar den 17 februari 2015.

Ett normalstort 4gg innehaller

16 procent av rekommenderat
dagsintag av D-vitamin, solstralar
praktiskt forpackade i ett &gg.
Extra bra att veta nar solen lyser
med sin franvaro.

Produktions-  Aggproducent
metod |

| ——
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Ursprungsland Stall

HA KOLL PA VILKET
AGG DU ATER?

Sverige har varldens strangaste
djurskyddslag. Det &r bra for
hdns och manniskor.

Siffrorna pa &ggen du kdper &r
inte nagot |6senord eller hemlig
kod. Den som vet vad siffror
och bokstéver star for kan folja
aggets vag tillbaka till det stall
dar det varptes.

Den forsta siffran star for:

O = Ekologisk produktion
1= Frigdende utomhus

2 = Frigdende inomhus

3 = Inredda burar

Bokstaverna star
for ursprungsland:
SE = Sverige

DK = Danmark

DE = Tyskland

Fl = Finland

De tre féljande siffrorna talar
om pa vilken gard dgget varpts.
Finns det manga stall pa garden
finns det en fjarde siffra som
talar om i vilket stall hénan bor.



Man far inte skdgg av att ta 4gg. Det &r lika osant som att &gg skulle
hdja kolesterol-vardet. Det enda som saknas av det kroppen behdver

ry ry ar vitamin C och kolhydrater. Daremot finns foljande nyttigheter i ett
AG G A R normalstort dgg:
NY I I I G NARINGSVARDESDEKLARATION

Naringsvarde i ett normalstort dgg (med skal ca 63 g, utan skal ca 55 g)
Energi 312 kj / 75 kcal
Protein 6,89

Kolhydrater Og

Fett 539

Vitamin A 128 pg (16 % av RDI)
Vitamin D 0,79 ug (16 % av RDI)
Vitamin E 3,1mg (31 % av RDI)
Vitamin K 16,5 ug (22 % av RDI)
Vitamin B12 0,8 pg (32,4 % av RDI)
Folsyra 47,3 ug (24 % av RDI)
Selen 12,5 ug (22,5 % av RDI)

RDI star for rekommenderat dagligt intag.
Siffrorna ar baserade pa Livsmedelsverkets rekommendationer.

g = gram, mg = milligram, ug = mikrogram.

AGG HALLER
SIG LANGE

Agg som férvaras i kylskdp har

lang hallbarhet. S& slang inte 8gg dar

bast fére datum gdtt ut. Agg som for-

varas i kylskap, med den spetsiga &nden

nedat, haller sig farska i minst 2 manader.

Du marker pa lukten (och smaken) om

agget har blivit daligt.

TESTA HUR FARSKT AGGET AR Fardigkokta agg haller sig en

knapp vecka i kylskap, om

Vill du veta hur farskt &gget ar, kan du gora
man kyler dem direkt

ett enkelt test. Ldgg agget i ett glas fyllt med
vatten. Pinfarska &gg ligger kvar pa botten, ett
agg som &r drygt en vecka gammalt bérjar resa

efter kokning.

sig upp och ett aldre agg staller sig i givakt och
flyter upp till ytan.
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KOKT AGG

Koka det perfekta agget

Gillar du fast vita och krédmig gula gér du sa héar:

Lagg agget i kallt vatten i en gryta och stall
pa spisen. N&r vattnet kokar bérjar du ta tid.
Fem minuter ar bra for ett normalstort agg
(ett normalstort agg vager 63 gram med skal)

Skolj agget i kallt vatten. Da efterkokar det
inte och blir ocksa lattare att skala.

POCHERADE AGG
1% | vatten
2 msk attika

4 svenska agg

Koka upp vatten och &ttiksprit. Lat vattnet sjuda. Knack ett &gg i
taget i en kopp. Lat &gget glida ner i vattnet och 13t det sjuda ndgon
minut tills vitan &r fast runt om men dggulan fortfarande 16s. Ta upp
dgget med halslev och 1dgg det pa hushallspapper for att torka.
Tips. Ju farskare dgg, desto lattare att fa fina pocherade &gg.

STEKT AGG

Anvand en stekpanna av teflon eller
gjutjarn. Satt panna pa medelstark
varme. Anvand rikligt med smor eller

olivolja och se till att pannan &r riktigt
varm innan du lagger i aggen.

Nar aggen ligger i pannan sanker du
varmen och |ater &ggen vara i fred.
De ar klara nar vitan ar helt fast. Nar
kanterna viker sig lite ar agget fardigt
att ata.





