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Vitamin A behdvs for synen, Vitamin B6 &r viktigt for Vitamin E tillhér antioxidanterna och

slemhinnorna och huden. Vid en proteinomséttningen och skyddar vévnader i kroppen.
graviditet &r A-vitamin extra viktigt behdvs ocksa for att nerverna Vitaminet hjalper de fetter som
for att fostret ska utvecklas rétt. ska fungera. bygger upp membranen (cellernas

skal) sa att de inte bryts ner.

Vitamin D behdvs bland annat for Vitamin B12, eller Vitamin K hjalper blodet att
att reglera kalknivaerna i tander och kobalamin, &r ett viktigt koagulera. Vitaminet paverkar
skelett. Vitaminet far vi i oss genom vitamin for att kroppen aven bentéatheten i kroppen.
maten och solens strélar. Under det ska kunna tillverka blod-

maorka vinterhalvaret ar det darfor kroppar. Det &r ocksa

extra viktigt for oss i Sverige att fa nédvandigt for cellernas

i 0ss mat som innehdller mycket amnesomsaéttning och fér

D-vitamin. nervsystemets funktion.

Tabell?nl visar nagra av de vanligaste Inaljmgsamnena, méangd per 100 g &gg samt 1 vsmedelsverket fvsmedelsdatabasen,
ungefarligt RDI (rekommenderat dagligt intag)'. www?7.slv.se/SokNaringsinnehall
Observera att RDI kan skilja beroende pa kon, alder, om du & ammande, gravid etc.

Energi 137 kcal i 1700 - 3200 kcal
. e Fett 9,73 ¢ 70-90g
For att kroppen ska ma bra, halla sig frisk T
o'ch fL.mgera b“ehove'l’ yl \l/lltamllner. De flesta Méttade fettsyror 2’ 59 g
vitaminer behover vi tillsétta viamaten L4 . S | FEE
eftersom kroppen inte §Jalv Ikan Flllverka Enkelomaéttade fettsyror 3’97 g
och producera dem. | agg finns i stort o OSSP
sétt alla V|tam|nler Vi bghoyer. Hade detl Flerométtade fettsyror 1,46 g
dessutom funnits C-vitaminhade det lilla e ettt etk R kR R R
vitaminpiliret varit komplett Protein 12,25 g i 10-20 % av kaloriintaget,
Agg och D-vitamin motsvarande minst 50 - 70 g.
| Sverige & brist pA D-vitarin relativ e SN e e
vanligt, speciellt under det mdrkare vinter- Vitamin A 233’2 RE 700 -1100 RE (1 Hg motsvarar
halvret. Det beror p& att solstralningen i calretinolekvivalent (RE))
ar ot|||rack||g for att t|||godose kroppens ...............: ...................................... z ............................... ; ...................................................................
behov av vitaminet. Matens innehall biir d& Vitamin B6 0,1 mg i 1,3-16mg
extra Viktig‘ Agget Utgbr ett aV fé |ivsmede| 00.0...0.0.0-.0: ...................................... ; ............................... E ...................................................................
B B o i som innehéller intressanta mangder av just Vitamin B12 : 1,470 ug i 249
Nast efter brOStijlk ar agg D-vitamin. ' ................................... L PSP PPN
den mest kompletta naturliga Vitamin D 1,430 pg ca10-20 ug
néringskéllan som finns. Vid vérdering av olika livsmedel har Vi ) : :
U R " : ils nyli it & i itamin E : 5,57 m i 8-11m
Agg innehaller nastan alla i mantilsnyligen endast tagit ANSYN Ul sttt e 9 b o T T S e
- - i innehallet av vitamin D3. Daremot har ) )
nar":_‘gsarr‘__"]en Som_ kroppen i forskare internationellt aven bériat analysera Vitamin K : 30,2 ug : 70 ug
behover, férutom vitamin C enmerpotentfomavvitaminet, | T B rorrororOaC AR COAOAEOACACOAOACIOACAAAACOACOACCACCCA0OACOAECEOC00
och kolhydrater. Och inte nog i 25-hydroxyvitamin D3 (25(0H)D3). Den Folat 85,8 ug 300 - 500 ug
e A e e © biologiska aktiviteten ar enligt forsknings- e e e
. . o i e dgre &n f6 Jarn : 1,680 m i 9-15m
innehall, det levereras i sin ;o resultateirka fem gangerNOGre AnfOr e —— e, S . s S
. ; vitamin D3. | lander som exempelvis i i g :
egen smarta och helt naturllga Danmark och Schweiz har man bérjat rékna Riboflavin 0,45 mg 1,2-1,7 mg
férpackning. g ut Vltamln D_ek\/lvalenter | \/llka halten av ...........: ......................................... g ............................... S ...................................................................
i 250HD3 multiplicerats med 5 for att ta Kalcium 52,1 mg 800 - 900 mg
hansyn 1l dess hogre akiivitet, Med denna T s

berakning blir den faktiska D-vitaminhalten Kalium 131,6 mg 3,149

| gq Ungefir dubbek s hog motdetsom e
anges i Svenska Livsmedelsdatabasen. Magnesium : 11,7 mg ¢ 280-350mg

20 VOIS i ONINNOYAHO 9ITHNLYN | NINWYSINIHYN YOIANYAGONSAI
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15-20%

Proteiner &r en av huvudbestandsdelarna i
allt levande. De brukar kallas for kroppens
byggstenar eftersom de finns i kroppens
alla celler och skoter deras funktion.
Mé&ngden protein i kroppen motsvarar cirka
15 -20% av en persons vikt. Den som
véger 75 kg har alltsé runt 11-15 kg rent
protein i kroppen. Kroppen behover fa i sig
val sammansatt protein via maten for att
fungera och leva.

Det finns olika typer av proteiner med en
mangd olika funktioner, daribland:

. Forradsproteiner som myoglobin
lagrar syre i muskelcellen.

. Rorelseproteiner som myosin &r en
del av funktionen ndr muskler spanns
och drar ihop sig. Vara muskler bestar
till cirka 20 % av protein.

. Transport- eller bararproteiner &r
de proteiner som olika &mnen faster
vid och de transporteras med hjalp av
blodomloppet in i cellerna (t.ex. kalcium,
jarn, fettsyror, etc.).

. Forsvarsproteiner - merparten av
kroppens immunférsvar involverar
proteiner, exempelvis antikroppar mot
bakterier, virus och parasiter.

e  Strukturproteiner som ger kroppens
vavnader stadga och struktur,
exempelvis proteinet elastin som goér
var hud elastisk.

. Hormoner - de flesta av kroppens
hormoner som insulin och tillvéaxt-
hormoner &r uppbyggda av protein.

. Enzymer - ett exempel pa enzym &r
laktas som gor att vi kan bryta ned
laktosen i mjolk.

Enligt EU:s markningsregler &r &gg "rikt pa
protein”. For att ett livsmedel ska vara rikt pa
protein méaste minst 20 % av energivardet
komma frén protein. | 4gg kommer cirka

36 % av energin fran protein, vilket &r en
bekréftelse pa att gget &r ett fantastiskt
livsmedel.

Det &r ocksa maojligt att gora en rad
halsopéastéenden tack vare dggets

hoga innehéll av protein. Godkanda
halsopéastéenden enligt EU? for protein &r:

. Protein bidrar till en normal

benstomme.

. Protein bidrar till att bibehélla
muskelmassa.

. Protein bidrar till tillvéxt av muskel-
massa.

Den totala méangden protein ar hogre i
Aggvitan, men det beror pa att dggvitan
utgér en stdrre del av &gget. | &ggulan &r
koncentrationen av protein hdgre. De som
vill f& i sig mer protein bér darmed ata hela
agget.

Hellre kokt an ratt

Proteinupptaget skilier beroende pa hur
ett livsmedel har tillagats. Att &ta rda agg
som den fiktiva boxaren Rocky Balboa i
Rockyfilmerna &r inte det mest effektiva
séttet. Det har istéllet visat sig att upptaget
av protein fran &gg ar hdgre om det har
varmebehandlats.

Hur bra proteinkvalitet ett livsmedel har
bestams dels utifrdn hur aminosyra-
profilen ser ut i livsmedlet, men ocksa
utifrdn kroppens upptagningsformaga av
dem, det vill sdga hur mycket som
verkligen tas upp av méanniskokroppen.
Det senare méats bland annat med hjélp av
en metodik som kallas DIAAS.

Aminosyraprofiler i livsmedel

Vad géller sammanséattningen av aminosyror
finns det flera animaliska livsmedel som
har i stort sett lika bra sammansattning

av de essentiella aminosyrorna som &gg,
exempelvis rott kott och mjolk.

AGG INNEHALLER
ALLA ESSENTIELLA
AMINOSYROR | EN
PERFEKT BLANDNING

Bland vegetabiliska livsmedel ligger &ven
soja i stort sett pd samma niva. Ménga andra
vegetabiliska livsmedel saknar enskilt
fullvardig aminosyrasammansattning.

Da kan istéllet en kombination av olika
vegetabiliska proteinkallor vara tillracklig.

Eftersom Livsmedelsverket rekommenderar
minskat intag av charkprodukter och rott
katt, utgor protein fran agg ett utmarkt
komplement till en mer vegetarisk kost
och har en sammanséttning som néstan
perfekt matchar ménniskans behov.

2 EU lagstiftning for hélsopastéenden EG nr 1924/200,
eur-lex.europa.eu/legal-content/SV/TXT/PDF/?uri=CELEX-
:02006R1924-20141213&qid=1565356576816&from=SV
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DIAAS - metodik fér att berdkna
kvalitet

FAO (FN’s livsmedels- och jordbruks-
organisation) har under senare ar
rekommenderat en metodik for att berékna
ett livsmedels eller proteins kvalitet som
heter Digestible Indispensable Amino Acid
Score (DIAAS).

Enligt DIAAS bestdms aminosyrans
nedbrytbarhet i slutet av tunntarmen,
vilket ger ett mer exakt matt pd mangden
aminosyror som absorberas av kroppen
och proteinets bidrag till kroppens behov
av aminosyror och kvéve. Agg ligger i topp
med négra andra animaliska livsmedel,
dar ibland mjolk, vad géller detta enskilda
tal. Forskare lutar dock mer och mer at

att varje aminosyra bor behandlas som
individuella naringsamnen da en hel del
information gar férlorad med metoder
som DIAAS. Exempelvis har det visat sig
att den essentiella grenade aminosyran
leucin har stérst betydelse for att stimulera
tillvaxt av muskler i samband med tréaning.
Men &ven hér sticker 4gg ut med ett hogt
innehall av leucin.

Enligt de nordiska néringsrekommen-
dationerna (NNR 2012)* bér 10-20% av
energin i kosten komma frén protein. Det
motsvarar cirka 1,1-1,3 g protein per kg
kroppsvikt och dygn, men det individuella
behovet varierar stort.

Méan har oftast ett storre behov av protein
an vad kvinnor har pa grund av att deras
muskelmassa &r storre. De som ar aktiva

i arbetet, pé fritiden eller genom att tréna
har storre behov av protein. Vi har ocksa
olika behov beroende pa hur gamla vi &r.
Tonaringar har storre behov da de bygger
upp sina kroppar och &ldre éver ca 65

ar far successivt ett Okat behov eftersom
upptag och omvandling i kroppen
forsdmras. Behovet av protein Okar ockséa
nér vi lider av olika sjukdomar eller nér vi
ska &terh&dmta oss fran trauman.
Dagsbehovet av protein kan darfér variera
mellan cirka 0,8 gram till 2 gram protein
per kilo kroppsvikt. Ett 4gg innehaller cirka
7 gram protein.

Personer som ater ensidigt, har for Iagt
energiintag i férhallande till aktivitetsnivan
eller lider av nagon typ av sjukdom eller
trauma riskerar att fa brist pa protein.

Vid brist bryts muskelproteinerna ned

for att cellernas livsviktiga processer ska
kunna héllas igang. Kroppen forlorar da
muskelstyrka vilket leder till andra problem.
Nedbrytning av muskler &r ett tidigt symtom
pa brist av essentiella aminosyror eller
energi i kosten.

Som bekant far vi mer muskler om vi
trénar. Vid fysisk aktivitet Okar forbrukningen
av protein i musklerna. Hard traning

leder till att musklerna delvis bryts ned

och behover "repareras”. Nar musklerna
aternamtar sig vaxer de i styrka. Vid hard
traning bor ocksé intaget av protein
spridas ut Gver dagen till cirka 4—6 maltider.
Underhall och tillvaxt av muskelmassa vid
traning stods effektivt av proteiner fran

agg.

Proteiners méttnadsvarde ar forhallandevis
hogt och protein fran agg ger hog
méattnad.

Kalorier fran protein méttar béattre an
samma mangd kalorier fran kolhydrater
eller fett. Enligt den principen méattar 4gg
bra i férhallande till hur mycket energi det
bidrar med. Detta har bekréftats av flera
maltidsstudier som visar att 4gg som en
del av en sammansatt frukost dkar mét-
tnadskanslan och leder till minskat intag av
energi i upp till 36 timmar.

Proteinets kvalitet ur ett naringsperspektiv
bestdms av dess aminosyrasammanséttning,
smaltbarhet och hur val kroppen kan ta
upp och anvéanda det. Proteinerna har
olika funktion som bestams av hur de &r
uppbyggda och av deras struktur.

Strukturen bestams bland annat av
ordningen pé aminosyrorna och hur de
binds samman med varandra genom sa
kallade peptidbindningar.

Protein byggs upp av kedjor av aminosyror
som kan kombineras till ett o&ndligt antal
olika monster. Kedjorna av aminosyror

kan vara korta eller langa och kan besta
av 1000-tals enheter. Beroende av bland
annat vilka aminosyror som ingér, hur de &r
sammanlankade samt hur kedjan &r veckad
och har rullat ihop sig i en komplicerad
tredimensionell struktur far proteinet olika
egenskaper och funktioner. Aven om tva
olika proteiner nastan har samma
ordningsfoljd av aminosyror kan deras
tredimensionella struktur vara annorlunda
och dérmed dess funktioner skilja markant.

En aminosyra &r en kemisk férening och
den generella formeln for protein &r
HoN-CH(R)-COOH, dér

H=Vate

N=Kvéave

O=Syre

C=kol

R kan variera.

% Nordiska naringsrekommendationerna 2012, www.livsme-
delsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer/
nordiska-naringsrekommendationer-2012-svenska.pdf

Generell aminosyra

Alla aminosyror innehéller en amingrupp (H,N) och
en karboxylgrupp (COOH). R &r en sidokedja och
innehéllande olika grundémnen som é&r speciell for
respektive aminosyra.

PROTEIN BYGGS UPP AV KEDJOR

AV AMINOSYROR SOM KAN

KOMBINERAS TILL ETT OANDLIGT

ANTAL OLIKA MONSTER.

Aminosyror

R-gruppen varierar mellan
de olika aminosyrorna

: ¢130 YYYNNS YNH - HOUASONIINY HIO NI3L0Yd
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Det finns 20 olika aminosyror och 9 av dem &r essentiella (livsnodvandiga). De essentiella maste
vi fa i oss nar vi &ter eftersom kroppen inte sjélv kan tillverka dem. De essentiella aminosyrorna
ar fenylalanin, histidin, isoleucin, leucin, lysin, metionin, treonin, tryptofan och valin.

Utefter egenskaper delas aminosyrorna in i fyra olika grupper; sura, basiska, hydrofila (vatten-
I6sliga) och hydrofoba (gj vattenlosliga).

Nedan féljer modeller och funktioner av de nio essentiella aminosyrorna som vi behéver fér att
kunna leva:

0 | CH; O

OH
NH, | NH

Fenylalanin (forkortas Phe eller F) har den kemiska formeln
CgH4{NO,. Fenylalanin tillhér gruppen neutrala, hydrofoba (ej
vattenldsliga) aminosyror. Fenylalanin behdvs bland annat for

kroppens produktion av adrenalin.

5 110
Inom sport nutrition anvands ofta begreppet BCAA (Branched Chained

Amino Acids) fr de tre grenade aminosyrorna isoleucin, leucin och valin.
Dessa aminosyror anses vara sérskilt viktiga for att framja en optimal
muskeltillvéxt efter traning.

N NH, CH; NH,
H

Isoleucin (forkortas lle eller I) har den kemisk formeln C.H (NH,)JCOCH.

Histidin (férkortas His eller H) har den kemiska formeln CgHgN,O.
Histidin tillhér gruppen basiska aminosyror och behdvs bland annat
vid kroppens produktion av histamin, som i sin tur ingér i kroppens
immunfdrsvar.

Leucin (forkortas Leu eller L) har den kemiska formeln C;H,,NO,,.
Leucin tillhdr gruppen neutrala, hydrofoba (ej vattenldsliga)
aminosyror och ar den aminosyra som visat sig ha storst betydelse
for att stimulera muskeltillvaxten.

HN

OH

NH,

Lysin (forkortas Lys eller K) har den kemiska formeln CgH,,N,O.,.

Lysin tillhér gruppen basiska aminosyror och spelar bland annat en
viktig roll vid kroppens upptag av essentiella mineralnéringsamnen.

H.C OH
NH,

Metionin (forkortas Met eller M) har den kemiska formeln

CgH,;{NO,S. Metionin tillhér gruppen neutrala, hydrofoba (ej vatten-

16sliga) aminosyror och har en viktig roll vid tillvaxten av nya blodkarl.

HC OH
NH.,

Treonin (forkortas Thr eller T) har den kemiska formeln C,HgNO,,.
Treonin tilhér gruppen hydrofila (vattenldsliga) aminosyror.

2 OH
N NH,
H

Tryptofan (forkortas Trp eller W) har den kemiska formeln
C,41H;,N,0,. Tryptofan tillhér gruppen hydrofoba (ej vattenlosliga)
aminosyror och ar viktigt for att kroppen ska kunna tillverka serotonin
och melatonin som har stor betydelse fér sémn och avslappning.

CH; O

N.C OH
NH,

Valin (forkortas Val eller V) har den kemiska formeln C,HgNH,COOH.
Den tillhér gruppen neutrala, hydrofoba (ej vattenldsliga) aminosyror
och &r en av de tre grenade aminosyrorna isoleucin, leucin och valin
som behdvs for att stimulera muskeltillvaxten.

DE NIO ESSENTIELLA
AMINOSYRORNA KAN KROPPEN
INTE SJALV TILLVERKA,

UTAN DESSA MASTE VIFA |

0SS VIA MATEN.
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Svenska bénder har i generationer
lagt mycket tid, energi och pengar

pa forebyggande atgarder for att halla
sina djur friska och skapa hallbar
aggproduktion. Bondens arbete ar

en grundlaggande férutsattning for
det goda djur- och smittskydd vi har

i Sverige.

Resultatet ar en unik smittskydds-
modell, dar Sverige klarar sig fran
manga sjukdomar som finns i andra
lander och dar férebyggande arbete
och halsokontroller ersatter
anvandningen av antibiotika. | Sverige
varnar vi om djuren och har vérldens

mest omfattade djurskyddslagstiftning.

Varje &gg har en rosa kod som beréttar
varifrdn gget kommer och hur det ar
producerat. Sedan 2004 &r alla &gg i Sverige
bade ursprungsmarkta och spéarbara

till &ggproducenten och eventuellt stall.
Kravet pé att gget ska markas géller i hela
EU. 2017 inférde branschorganisationen
Svenska Agg en certifiering som
sakerstéaller att alla led i vardekedjan lever
upp till specifika krav och kriterier.

= CERTIFIERAD
SVENSK AGGKVALITET

Las mer pa svenskaagg.se

Urpsrungsland  Stall

—

®

[EE—

Producent

Produktionsmetod

Produktionsmetod

Véra svenska agg delas in i fyra kategorier
med kodsiffrorna 0-3, dér siffran visar

det produktionssystem som agget har
producerats i.

0 = Ekologisk produktion

1 = Frigdende utomhus

2 = Frigéende inomhus

3 = Inredda burar

Ursprungsland

P& varje &gg finns angivet fran vilket land
agget kommer. Néar agget ar stamplat med
SE ar det varpt i Sverige av en svensk
hoéna.

Aggproducent och stall

De sista siffrorna i koden pa &gget visar
vilken lantbrukare (&ggproducent) som har
producerat dgget. Om &ggproducenten
har flera stall kan markningen &ven visa
vilket av stallen som &ggen kommer fran.
Detta &r dock en frivillig méarkning. Stallet
anges i s fall med den sista siffran (efter
bindestrecket).

Certifierad svensk adggkvalitet

Den rosa checken stér for certifierad
svensk aggkvalitet. Certifieringen satter
en hog kvalitetsniva for &ggnéringen dar
branschen tar ett gemensamt ansvar for
hela produktionskedjan.

Certifierad svensk &ggkvalitet garanterar
att den svenska aggproduktionen uppfyller
varldens hardaste krav inom djurvalfard,
livsmedelssékerhet, smittskydd och
produktkvalitet. Ett certifierat 4gg kan spéras
genom hela kedjan, fran agget i butik till
packeri, producent, uppfédare, kléackeri
och slutligen avel, dar varje led i kedjan
sékerstaller att foregéende led &r certifierat.
Alla certifierade bonder foljer omfattande
omsorgsprogram och smittskyddsprogram
som sékerstaller att bade hénan och &gget
kommer forst.

Du ké&nner igen att de &gg du kdper &r
certifierade genom checken pé &ggskalet
eller ursprungsmarkningen Fran Sverige.
Qavsett vilken produktionsmetod som
anvands galler samma regler for att agget
ska vara certifierat.

Hér &r nagra exempel:

e Aggen &r garanterat salmonellafria.

o Hoénsens nabbar far vara intakta, d.v.s.
ingen nabbtrimning sker.

. Ingen antibiotika anvands i produktionen.

. Honsens foder ar fritt fran GMO och
syntetiska fargdmnen.

e QOch séklart &r det svenskt ursprung
- frén hona till &gg.

VI VILL HA VARLDENS
BASTA AGG, DARFOR
SKA VI HA VARLDENS
BASTA PRODUKTION.
SCHYSST PRODUCERADE
SVENSKA AGG AR | EN
KLASS FOR SIG.

FRAN
SVERIGE
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| Sverige har vi fyra godkanda system for att producera agg. Systemen ar framtagna och
utvarderade i samarbete med Jordbruksverket och Sveriges Lantbruksuniversitet for att uppfylla
god djurvélfard. Alla svenska varphdns, oavsett produktionsmetod, far foder som ér fritt fran
GMO och syntetiska fargédmnen. Gemensamt ar ocksa att svensk aggproduktion lyder under en
av varldens strangaste djurskyddslagar. Var djurhalining, vart forebyggande arbete for smitt-
skydd och véar héllbara produktion har manga ganger varit forebild for andra lander. Det har

ocksa gjort att vara svenska agg haller mycket hog kvalitet.

Frigdende hons inomhus

Frigdende hons inomhus ror sig fritt inne i hdnshuset med str6 pa
golvet i form av sdgspan, kutterspan eller liknande. Som mest far det
vara nio héns per kvadratmeter tillganglig yta.

Honsen kan strobada pa golvet och har tillgang till sittpinnar i olika
héjder och reden att lagga sina 8gg .

Hons i ekologisk produktion

Hons i ekologisk produktion ror sig fritt inne i hdnshus med stro pa
golvet i form av sdgspan, kutterspan eller liknande. Som mest far

det vara sex héns per kvadratmeter tillganglig yta. Aven de
ekologiska honsen kan spratta och strobada pa golvet och har
tillgéng till sittpinnar i olika hojder och reden att lagga sina 8gg i.

Varje héna ska dessutom ha tillgang till fyra kvadratmeter utomhusyta
under minst en tredjedel av sitt liv. Minst 95 procent av hénsens foder
ska vara ekologiskt odlat och de ska ocksa ha tillgang till grovfoder.

Frigdende héns utomhus

Frigdende hons har tillgang till fyra kvadratmeter utomhusyta vardera,
men eftersom den svenska vintern &r kall gar inte honsen ute aret
om. Darfor har de ocks& mdjlighet att réra sig fritt inne i stallarna med
samma forutsattningar som for frigdende hons inomhus.

Hons i inredda burar

Hons i inredda burar lever i sméa grupper om oftast 8 till 10 hons,
men med en maxgrans pa 16 hons per grupp. | de flesta andra
lander finns ingen Gvre gréans for antalet hons per bur. Storleken pé
burarna varierar, men minimumkravet &r att varje enskild héna ska ha
750 kvadratcentimeter stor yta. Varje bur ar inredd med varpreden,
strébad och sittpinnar for att tilgodose hénans behov.

”Maten vi ater ska vara god och hallbart
producerad. Néar vi valjer ravaror och
livsmedel med ursprungsmaérkningen

”Fran Sverige” bidrar vi till 6ppna landskap,
biologisk mangfald med stor artrikedom och
ett fungerande ekosystem. Minskat svinn,
kortare transporter, fler arbetstillfdllen och
friska djur ar fler mervarden som var svenska
mat bidrar till. Har har vi omsorg om djuren
och strikta regler inom livsmedelsproduktionen
som skapar trygg och saker mat. | takt med
att allt fler valjer svenskproducerade ravaror
och livsmedel, starks och utvecklas ocksa
den svenska produktionen. Pa sa satt kan
svenska ravaror sakras for framtiden, fler
arbetstillfallen skapas och de éppna
landskapen bevaras.”

Maria Forshufvud, vd pa Svenskmarkning

Fran Sverige &r en ursprungsmarkning for svenska produkter och
ags av Svenskmérkning AB. Det tydliga blagula market gor det
enklare att hitta varorna i butiken och &r ett svar pa konsumenternas
dkade efterfrégan pa svenskproducerade livsmedel. Agg med
mérkningen Fran Sverige &r alltid certifierade och star for svensk
aggkvalitet. Sammansatta produkter med &gg i, till exempel
majonnés och fardiggjorda pannkakor, som &r mérkta med Fran
Sverige innehéller alltid 100 procent svenska &gg. Markningen
Fran Sverige betyder att produkten &r odlad, fodd och uppfodd,
foradlad, férpackad och kontrollerad i Sverige.

Las mer pé fransverige.se
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Hur ska vi radda var planet?
Nutidens stérsta och viktigaste
fraga. Och i takt med att klimat-
fragan och debatten vaxer letar
vi efter I6sningar for att minska
vart klimatavtryck. Nedan foljer
tre trender, eller kanske snarare
skiften, som vaxer sig starkare
bland konsumenterna.

Matsvinn &r en klimatbov som har fatt

stor uppmérksamhet och &r ett prioriterat
omrade i den nationella avfallsplanen.
Produktionen av den mat som sléangs

stér for ungefar tre procent av de totala
utslappen av vaxthusgaser i Sverige. Enligt
Naturvardverket* slanger vi i Sverige cirka
97 kilo per person och ar. Men matsvinnet
férekommer inte bara i hushéllen, utan
finns alla led i livsmedelskedjan. Svinnet
varierar mellan 10-50 procent i hela kedjan
beroende pa typ av livsmedel.

Agg och matsvinn

Agg har 1ang héllbarhet som gor att de
séllan behdver slangas. Aggens
bast-fore-datum &r satta utifrn forvaring

i rumstemperatur, darfér brukar det vid
forvaring i kylen inte vara nédgra som helst
problem att &ta dem efter ett par manader
(och ofta haller de annu langre). Agg &r
dessutom ett perfekt livsmedel for att ta
tillvara matrester. Snabbt och enkelt tillagar
du en omelett med gérdagens gronsaker,
resterna fran grillen eller nastan vad som
helst som finns i kylen.

4 Na turvardverket, www.naturvardsverket.se/Miljoarbete-i-
sambhallet/Miljoarbete-i-Sverige/Uppdelat-efter-omrade
/Aviall/Matsvinn/

DE SOM INKLUDERAR AGG |

SIN VEGETARISKA KOST FAR
ETT BETYDANDE TILLSKOTT

AV HOGKVALITATIVT OCH

LATTILLGANGLIGT PROTEIN.

Konsumenter blir mer och mer intresserade
av att veta vad de stoppar i sig och varifran
maten kommer. Enligt Matrapporten 2019
frdn Food & Friends® &r lokalproducerat
den viktigaste faktorn ndr konsumenterna
handlar. Transportskam &r ett nytt ord

som de ocksa lyfter och forklarar som “ett
ogillande av att varor transporteras langre
an nédvandigt”.

Ska det vara lokalproducerat och med sa
f& och korta transporter som majligt satter
det i sin tur hdgre press pa att livsmedels-
producenterna kan visa livsmedlets vag
genom hela kedjan.

Agg och spéarbarhet

Som beskrivet ovan finns en kod pa varje
enskilt, certifierat 4gg. Koden beskriver
fran vilkken gard det kommer och vilket
packeri som har packat det. Agget &r
spéarbart genom hela kedjan, fran hénan

till dess att konsumenten koper det i
butiken. Konsumenten kan darmed ta reda
pa varifrén agget kommer.

De senaste aren har det pagatt en stor
férandring kopplat till protein. Méanga,
framforallt den yngre generationen, véljer att
dra ner pa rott kétt och istéllet ata mer av
andra animaliska livsmedel och vegetariska
proteinalternativ som &rtor, bénor, quinoa
och tofu har vuxit. Enligt Matrapporten
2019 kan man tydligt se stora skillnader

i olika aldrar. | lderskategorin 15-24 ar
svarade 10 % att de &r vegetarianer och 5 %
veganer. | aldersgruppen 45 ar och aldre &r
endast 3 % vegetarianer och 1 % veganer.
Ungdomsbarometern 2018 visar att 8 av
10 ater vegetariskt pa grund av miljioskal
och 6 av 10 pa grund av hélsoskal.

Vegetarisk kost blir ddrmed allt vanligare i
vara hem, pa restauranger och i butiks-
hyllorna. De konsumenter som vill ata

s& mycket vegetarisk som maojligt, men
som vill kunna njuta av en god kéttbit da
och da, kallar sig ofta flexitarianer. Enligt
Matrapporten 2019 ser sig hela 16 % av
respondenterna som flexitarianer.

Manga vegetarianer har ofta svart att fa
i sig tillrackligt med D-vitamin och

vitamin B12. Aven har &r &gget ett enkelt
och utméarkt livsmedel for att sakerstalla
naringsbehovet.

Lakto-ovo, pescetarian, vegan

- vad ér skillnaden?

Det finns flera olika typer av vegetarianism.
Grunden i den vegetariska kosten ar att
maten kommer fran vaxtriket, sé& kallade
vegetabilier. Manga som &r vegetarianer
ater &ven mejeriprodukter och agg,
lakto-ovo-vegetarianer, dar ovo star for 4gg
och lakto fér mejeri. Det &r inte helt ovanligt
att vegetarianer ocksa &ter fisk och skaldjur,
men véljer bort rott kott och fagel, sé kallad
pescetarian. Livsmedelsverket delar in
vegetarianism i tre huvudkategorier:

. Lakto-ovo-vegetarianer ater
vegetabilier, mjélkprodukter och agg.

o Lakto-vegetarianer &ter vegetabilier
och mjolkprodukter.

e Veganer &ter endast vegetabilier
utan nagot inslag frén djurriket, alltsa
varken kott, fisk, skaldjur, mjolk-
produkter, &gg eller honung.

%Food & Friends Matrapport 2019, www.foodfriends.se/
wp-content/uploads/2019/06/Matrapporten_2019_web.pdf
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i SVENSK AGGKONSUMTION
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| Sverige alskar vi &gg och vi &r i stort sétt sjélvforsorjande (Gver 90 procent pé agg!

De senaste tio aren har aggkonsumtionen ékat med cirka 35 procent. 2018 hade vi runt 7,7 milioner
varphons i Sverige som producerade drygt 140 000 ton &gg*. Det motsvarar cirka 300 &gg per
varphéna under hennes livstid och 5-6 4gg i veckan. Aggen Klassificeras, mérks och férpackas pa
négot av Sveriges 130 aggpackerier.

e 160 s 100% =
e . =)
= \ _o =
= 0 v\ =
= 14 § =
= . 95% =
= 120 . N =
4 Se=a - "\ /) "N =
a 0 4 N ae N, 4 =
p= N2 \ s S \ / =
= 100 Y/ \ / 7 o —
= \ / v 90% o
> \ » / 2
= 80 \ 78N )0 E
S L X4
2 \/ hd S
o v o =
S 60 W =
— )
40
80%
20
0 75%
D O N O D O - N MO F IDONDDOT-AN®MI O ON®D
D DD DO OO0 OO0 OO FErEEE S
S 0O O OO0 OO0 00000000000 OO0 0o
- r - - NN ANV NANNNANNNANNNAANACN

Kdlla: Svenska &gg (produktion), SCB (handelssiffror)
och jordburksverket (berdkning)

Produktion
Férbrukning
==== Svensk andel av férbrukning

*For att berakna den svenska produktionen av agg réknas den kvantitet &gg i ton som végs in pa
Svenska Aggs medlemspackerier om enligt en faktor som speglar den kvantitet gg som bed®ms
gé via andra forsaljningskanaler &n just dessa packerier, exempelvis torghandel och gérdsbutiker.

Var i varlden produceras mest agg?
Den globala produktionen av &gg raknat i antal &gg &r storst i Asien. Hela varldens aggproduktion
steg med 27 procent mellan &ren 2006-2016 och dkade i alla varldsdelar.

Andel av globalt producerade honsagg 2016°

AFRIKA @)  EUROPA OCEANIEN @D
9% 12% =1%

AMERIKA ASIEN
20% 62% PP

AGG - utvecklingen till och med 2018,
www.jordbruksverket.se/download/
18.114a33071628876461093046/
15656115185891/Marknadsrapport%
20499%202019.paf
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: RGG - BRA FOR KLIMATET OCH VART SVENSKA LANTBRUK

SIDA 17

Manga av vara svenska aggproducenter &r ocksa spannmalsbdénder. | produktionen
av spannmal fyller hénsens godsel en viktig roll och ger naturlig naring till jorden.
Delar av det spannmal som odlas gar sedan tillbaka i kretsloppet och blir foder till
hénsen. Det betyder att &ggproduktionen blir en viktig del i det hallbara kretsloppet.

Honan &r dessutom en bra foderomvandlare, dvs det gar endast &t cirka tva kilo
foder for att hénan ska producera ett kilo 8gg. Det betyder att det racker med relativt
liten &kerareal for att producera hdonsfoder. Resterande dkermark kan lantbrukaren
anvanda till annan matproduktion.

Vart svenska klimat skapar ocksé goda forutsattningar for en héllbar matproduktion
dé& vi under normalar har lagom méngd med sol och nederbord. Det bidrar till att vi
kan producera &gg pa ett halloart satt.
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i KONSUMENTENS INSTALLNING TILL AG6
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Svenska folket gillar att ata

agg ofta! Hela 68 procent av
svenskarna ater agg flera ganger
i veckan eller varje dag enligt en
undersékning som genomforts
av Origo Group pa uppdrag av
Svenska Agg. | undersékningen
deltog 800 méan och kvinnor i
olika aldrar.

Svensk kvalitet skattas hogt av
respondenterna da 7 av 10 anser att
svenska dgg star for en battre kvalitet &4n
agg frén Gvriga Europa. Undersokningen
visar ocksa att nastan 8 av 10 anser att
Sverige har béttre djurvalfard &n andra
europeiska lander, 62 procent vet att
svenska dgg ar fria fran salmonella och
lite fler &n 1 av 3 har koll pa att svensk
aggproduktion ar helt antibiotikafri.

Instammer Instdmmer inte

Varken eller Vet gj

| Sverige har vi battre djurvalfard
an i andra europeiska lander

0 2%
18% 20

Svenska &gg stér for en béttre
kvalitet &n &gg fran andra
europeiska lander

0% Sh
o13Y%

Svenska &gg ar fria fran
salmonella

3%
23%

Svensk aggproduktion &r helt
antibiotikafri

62%

B%
354 45%

Att 8gg &r en bra kalla till protein har drygt
80 procent koll pa. Nastan lika ménga
anser att agg ar ett prisvart livsmedel och
néra tre av fyra anser att &gg ar ett av de
mest naringsrika livsmedel man kan &ta.
Agg fér ett riktigt toppenbetyg med andra
ord!

Instammer Instammer inte
Varken eller Vet g
Agg...

0 1%
83% 00

... ar ett prisvart livsmedel

82% 2%/‘;/0

... ar ett av de mest naringsrika
livsmedel jag kan &ta

0
14% 5(% !

... &r rikt pa D-vitamin

4%
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i OFFENTLIGA KOK VILL HA SVENSKA AGG
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Varje dag serveras ¢ver 3 miljoner méltider

i vard, skola och omsorg, och all mat som
kops in till offentlig verksamhet maste
upphandlas. 2016 annonserades hela

475 upphandlingar specifikt for livsmedel
och maltidstjanster till ett varde av ca 10
miljarder, enligt Upphandlingsmyndigheten.
Den offentliga marknaden &r déarfér en
viktig och strategisk affar for bade
anbudslamnare och underleverantérer.

Upphandling &r ett viktigt styrmedel for att
kunna n& samhalispolitiska méal och bidra
till hallbar utveckling. Det &r inte tillatet att
ange ursprungsland som kriterium i en
upphandling ur konkurrenssynpunkt, men
det &r fullt mojligt att stélla drivande krav for
att f svenska produkter pa avtalet. Nedan
har vi listat nagra kriterier som du som
upphandlare kan anvanda dig av som &r

i nivd med det svenska samhéllets
ambitioner for svensk aggproduktion:

Vilj hur virphénsen ska héllas:

e  Frigende inne: Produktionsform,
10893

e  Frigdende ute: 10892:1

e  Ekologiskt: EU = 11009 / Krav =
10894

. Inredd bur: 10895

Vilj beroende pa produkttyp:

e Information om ursprung — enkla
produkter, 11010

o Information om ursprung —
sammansatta produkter, 10889:1

Vilj flera av féljande:

e Antibiotikaforskrivning, 10416:1

e Halsoredovisningssystem, 10898:1

e Ansvarsfullt producerad fodersoja,
11113

e Syntetiska fargdmnen i foder, 10897

o Nabbtrimning av varphdns, 10896

Information om hur du anvander kriterierna

finns i Upphandlingsmyndighetens kriterie-

bibliotek och information om I6pande

forvaltning finns p& myndighetens hemsida.

Som kund &r det viktigt att alltid géra

sin egen marknadsundersdkning for de
produkter som ska upphandlas, exempelvis
om det finns kokta &gg, flytande &gg och
sammansatta produkter bestédende av
minst 20 procent agg, som uppfyller just
era upphandlingskrav.

UPPHANDLING AR ETT VIKTIGT STYRMEDEL
FOR ATT KUNNA BIDRA TILL EN HALLBAR
UTVECKLING. BARA UNDER 2016
ANNONSERADES UPPHANDLINGAR FOR
LIVSMEDEL OCH MALTIDSTJANSTER TILL ETT
VARDE AV CIRKA 10 MILJARDER.

Agg &r ett prisvért livsmedel som kan
kombineras med de flesta andra livsmedel
och ravaror. Fér manga stora och sma ar
pizza en favorit. Nedan finns ett recept

dar degbotten byts ut mot omelett. Gott,
varierande och en frojd for 6gat. Dessutom
gér omelettpizzan att tillaga i langpanna for
skolklasser eller andra storkdk. Forgradda
dé omelettbotten i ugnen istallet for att
steka pa plattan.

Ingredienser till en pizza:

e 3499

. Lite mjolk

e  Salt och peppar
e  Tomatsas

e \Valfri topping
Vi har anvant: rédlék, champinjoner
och ost.

Gor sa har:

1.  Satt ugnen pa 200 grader

2. Satt pa plattan och se till att stek-
pannan &r varm. Lagg i smar.

Nar smoret frast klart och tystnat
— stek rédlék och champinjoner.

3. Vispa agg, mjolk, salt och peppar.

4. Hall &ggsmeten Gver Iken och
svampen.

5. Stek tills omeletten har stelnat.
Tips! Peta in kanterna s& att smeten
rinner ner i botten av pannan.

6. L&gg upp pa en plat.

7. Pamed tomatsas, skinka,
ost och peppar.

8. Gradda i mitten av ugnen,
ca 8 —10 min, tills osten har smalt.

9. Pamed lite flingsalt, olivolja och
basilika innan servering.
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Hoppas att du har lart dig nagot nytt om det svenska agget och
njuter lite extra nasta gang du ater din &ggmacka.

Hor garna av dig om du har fragor eller vill veta mer.

Svenska Agg
Klustervédgen 13
590 76 Vreta Kloster

kansliet@svenskaagg.se
svenskaagg.se

Svenska Agg verkar fér féretagen inom svensk dggnéring och véra medlemmar &r klackerier,
unghdnsuppfddare, dggproducenter, &ggpackerier och fodertillverkare. Tillsammans arbetar vi
for att 6ka I6nsamheten och konkurrenskraften hos svensk aggproduktion.



