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Valkomien

till Kokets viktigaste ravaral

Hir hittar du recept, fakta och tips
med kokets kanske viktigaste ravara,
en riktig stjirna som 4nda ir lite av en
doldis: Det svenska dgget.

te dta dgg dr klimatsmart, det dr en bra

proteinkilla och dessutom vitaminrike.

Svenska dgg kanske inte alltid spelar

huvudrollen i matritten, men de gor
underverk for smak och konsistens i allt frin
mufhins till pannkakor.

De flesta av dagens konsumenter vill veta
varifrdn maten kommer och minga viljer mat
dir hela kedjan - frin uppfodning, odling, f6r-
ddling till férpackning och kontroll - har skett
i Sverige.

Branschorganisationen Svenska Agg har ett
omfattande certifieringsprogram som garanterar
att den svenska dggproduktionen uppfyller
harda krav inom djurvilfird, livsmedelssiker-
het, smittskydd och produktkvalitet.

Alla certifierade 4gg ir mirkta med en rosa
check. Och dggfoérpackningar som dr mirkta
med ursprungsmirkningen Frin Sverige
innehaller certifierade 4gg. Det betyder att
dggen ir kontrollerade och checkade i alla led,
frin virphonornas foder till det packeri som
levererar ut dggen till butiken.

Titta efter ursprungsmirkningen Frin Sverige
nir du handlar dgg, da vet du att dgget dr spar-
bart, certifierat och kontrollerat.

Trevlig ldsning, onskar vi alla som jobbar i den
svenska dggbranschen.

Svenska Aggs medlemmar bestér av stora och sma kléckerier,
unghdnsuppfddare, dggproducenter, ggpackerier och foder-
tillverkare runt om i Sverige.

MYCKET go:z¢ PA KGPET

Att vélja svenskproducerad mat fér den goda smakens skull &r gott
nog. Men det finns méanga fler anledningar till att valja svenskt — alla de
viktiga mervarden du far pa képet. De svenska aggen har aterigen fatt

gront ljus som klimatsmart ravara fran Varldsnaturfonden (WWF).

MYCKET NARING TILL ETT
LAGT KLIMATAVTRYCK

Agg har bade ett l&gt klimatavtryck
och ett hdgt naringsinnehall.

SPARBAR OCH KONTROLLERAD
LIVSMEDELSKEDJA

Den rosa checken du ser pa &ggets
skal star for certifierad svensk &gg- —/

kvalitet. Den garanterar att aggproduk-
tionen uppfyller Sveriges harda krav
inom djurvalfard, livsmedelssakerhet,
smittskydd och produktkvalitet.

SALMONELLAFRIA

Salmonellafria 4gg &r resultatet av svenska
aggproducenters mangariga arbete for att
sakerstélla god hygien och kontroll genom hela
produktionskedjan. Det innebéar att du kan ata
svenska agg raa eller halvkokta utan risk for att
bli sjuk.

SKAPAR ARBETSTILLFALLEN

Svensk &ggproduktion bidrar, genom
spannmalsodlingen, till 5ppna land-
skap. Pa sa vis skapas ocksa viktiga
arbetstillféllen, vilket &r en forutsattning
for en levande landsbygd.

ANTIBIOTIKA- OCH
GMO-FRITT FODER

Fodret till svenska hons ar fritt

frén antibiotika, hormoner och
syntetiska fargamnen. Svenskt
honsfoder &r aven GMO-fritt.

VIKTIG DEL AV GARDENS KRETSLOPP

Svenska hons far ett foder som till storsta delen
bestar av svenskodlat spannmal. Manga av
Sveriges aggbonder odlar ocksa spannmal.

Honsens godsel fyller en viktig funktion eftersom
det anvands som naring till jorden. Det gor

att &ggproduktionen &r en viktig del i gardens
kretslopp.



Agg just nu!

Firska siffror om 4gg

Vad tycker svenskarna om dgg? Svenska Aggs attitydundersokning visar att digg
forknippas med gott, enkelt och anvindbart och ett livsmedel som ir proteinrikt
och hilsosamt. 86 procent iter dgg flera ginger per vecka.

8 AV10

tycker det &r ett maste att alltid ha 4gg hemma.
Agg toppar "maste ha hemma-listan” framfor
bréd, pasta, mjolk, ris och potatis.

36 7o

9 av 10 (86%) av de som medvetet véljer klimat-
smart mat tycker det ar ett maste att alltid ha agg
hemma.

5,3 AGG

Sa ménga agg &ter svenskarna i genomsnitt
i veckan. De som trénar regelbundet och de i
aldern 35-44 &r ater fler 4gg 4n genomsnittet.

82 /0 anser att agg &r proteinrika. Och

det har de ratt i. Agg &r en naturlig proteinkélla. Ett

normalstort 4gg innehaller nastan 7 gram protein
eller 12,3 procent protein.

78% ANSER ATT AGG AR ETT
PRISVART LIVSMEDEL.

%0

anser att agg ar ett sakert livsmedel. Och det
stdmmer. Svenska agg ar sparbara, certifierade
och kontrollerade i hela produktionskedjan fran
hona till butik.

@ 8 av 10 koper hellre gg med den rosa checken péa aggskalet

v och Frén Sverige-mérket pé forpackningen an andra &gg.
Ursprungsmarkningen Fran Sverige betyder att 4ggen har
producerats i Sverige, de ar férpackade och kontrollerade i

Sverige.

Kalla: Attityder till &gg, lpsos, 1000 webbintervjuer, 11 januari till 16 februari 2022.
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w Amerikanska pannkakor

MED JORDGUBBAR, HONUNG OCH KARDEMUMMA ‘ 4 PORTIONER

" Har forvandlas aggen, tillsammans med lite smér och mjolk, till fluffiga, tjocka
och oemotstandligt goda sma plattar i amerikansk stil. Ringla honung 6ver och
servera med jordgubbar och lite kardemumma. Perfekt till brunchen!

INGREDIENSER
40 g smor

2499

2 dl mjolk

220 g (ca 3 2 dI) vetemijol
2 tsk bakpulver

salt och smor (att steka i)

TILL SERVERING

jordgubbar

honung

krossade kardemummakarnor

GOR SA HAR
Smalt smoret och lat det svalna
nagot. i
Vispa agget och blanda ner ue [
mjslken. Blanda vetemjél, bakpulver J" '
och en nypa salt och vispa ner i [
agg- och mjdlkblandningen.

Varm en stekpanna till medelhdg
temperatur. Stek sma plattar i smar,
till fin farg.

Servera pannkakorna med jord- l
gubbar, honung och kardemumma. ’.,



LITEN AGGSKOLA
for stora & smd

VISSTE DU DET HAR
OM AGG?

Visste du att 9 av 1 O svenskar tycker att &gg ar enkelt att tillaga och
anvandbart till mycket? Agg &r ett livsmedel som anvands till i princip alla dygnets
maéltider. Men hur méanga agg lagger egentligen en héna?

Hang med pa aggskolan och lar dig mer.

6 SVENSKA iG6 Kiikezs viktigaste rivara

jusa honor varper
oftast vita agg. \

- e
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FRAN HONAN TILL AGGET

Olika honsraser lagger olika mangder &gg. | snitt
brukar en hona lagga runt 200 &gg om aret. Ratt
imponerande! Nar agget ar varpt tar det cirka 24
timmar for &gget att bli helt fardigt med det harda
skalet, vitan och gulan. Direkt efter att agget ar varpt
sa borjar hdnan producera nésta &gg. Det &r oftast den
ljusa hénan som varper de vita dggen, medan andra
raser kan véarpa bruna, ljusbla eller grona &gg.

HUR LANGE HALLER ETT AGG?

Agg som férvaras i kylsk&p, med den spetsiga dnden nedat,
haller sig farska i minst tva manader. Du marker pa lukten
(och smaken) om agget har blivit skdmt och darfér bor
kasseras.

GOR VATTENTESTET
Ar du tveksam och undrér hur
farskt ditt &gg ar? Da kah du
kolla detta genom att lagga
agget i ett glas med vatten. Om
agget sjunker till botten &r det
farskt, om det borjar flyta s &ar
agget aldre.

SUPERFARSKT|

EFTER NAN VECKA

GAMMALT

GOR SNURRTESTET

Hur vet du om ett 4gg i kylskapet
ar kokt eller inte? Testa genom
att snurra agget pa ett plant
underlag. Om agget snurrar

jamt &r det kokt, om det snurrar
ojamnt &r det ratt.

SVENSKA AG6 Kokets viktigaste rivara 7
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Overraska med grinsaksigg

Att dekorera &gg ar nagot manga gor till pask, men det &r alldeles for roligt for att bara gora
en gang om &ret. Overraska n&gon du kénner med dekorerade grénsaksagg!

DU BEHOVER Méla de hérdkokta ggen med Sma detaljer som prickarna pa

» &g, hérdkokta vattenfarger. Vil du ha kraftiga jordgubben gérs enklast med en
» giftfri vattenfarg och pensel farger anvander du mycket firg  tuschpenna pa det torra agget.

» tuschpenna och lite vatten pa penseln. Vill du

> gront crepe- eller silkespapper  istallet ha aggen i en mer pastell-

> klister aktig ton gér du tvart om.

ﬁrp),: Kora en

Aggspert genom en
tipspromenad med &gg-
klurigheter for stora och sma.

Samla vanner och familj och
ga en tipspromenad med
aggfakta. Du hittar tips-
promenadens alla aggfragor
péa svenskaagg.se. Satt upp
dem langs promenadvagen,
runt eller inne i huset och
utmana varandra.

Klipp sedan blad och blast av Klistra fast dem pa aggen. Vem blir Aggsperten?
crepe- eller silkespapper. Lat klistret torka och servera
gronsaksagg!

T
Det finns manga aggfluencers pa Instagram.
Har &r &ggtips fran tva av dem.

.-; - ) : @FOODJUNKIEBLOG
;!‘ l . "Att toppa brynt smor

@ANNAOCHPHILIP
"Koka dina &gg och
forvara i kylen. Pa sa
satt har du alltid till-
gang till kokta &gg. De
klarar sig i kylen upp till
en vecka.”

med chili pa en vitlok-
och limeyoghurtbadd
med krémiga &gg...”

Kalla: Instagram

SVENSKA AG6 Kokets viktigaste rivara 9
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LITEN AGGSKOLA
for stora & smd

VISSTE DU DET
HAR OM AGG?

Agg &r gott, enkelt och variationsrikt — och smart férpackat. Har ar
négra fakta om dggulans farg och &ggens olika storlekar. Och svaret
pa varfor aggen funkar sa bra i matlagning och bakning. {

AGGSKAL |

VITA S

GULA SMALL, MEDIUM ELLER LARGE?

Aggen i butiken finns i storlekarna XL, L, M och S.
De sma dggen virps av unghons och har lite tjock-
are skal. De storsta dggen virps av lite dldre honor.
Medelvikten for dgg dr ungefir 58 gram vilket ocksa
motsvarar ett medelstort dgg. Lagar du mat efter

| recept si brukar de vara skrivna efter medelstorlek
pa dgg, alltsd 53-63 gram eller ett Medium-igg.

AGGETS UPPBYGGNAD

Agget bestar av ett kalkskal, en vita
och en gula. Gulan halls pa plats i
dgget med hjilp av dggvitesnoddar.
Nyansen pa gulan kan skifta lite

,
beroende pé vad honan har itit. Om I 4 XIJ
hénan itit till exempel gris, nisslor q A‘ l 73-<g
eller klover far dgget ofta en gulare | - 53-63 g 3738

gula. Om gulan ir lite mer orange s
har fodret innehallit karoten, som till
exempel finns i morot. |

SVENSKA AGB Kokets viktigaste rivara
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VILKA HONOR HAR VARPT
uif olina iqq]

Nér du handlar dina &gg i butiken kan du vélja att
kopa agg fran hons som ar frigdende inomhus,
frigdende utomhus eller ekologiskt uppfddda. Men
vad betyder det egentligen? Har hittar du svaren.

AGG FRAN FRIGAENDE HONS UTOMHUS

Agg frén frigdende hénor utomhus kommer frn héns
som ror sig fritt i stallet och har majlighet att ga ut, alla
dagar aret om. De har tillgang till minst fyra kvadrat-
meter utomhusyta i rasthagen. Har kan de spratta,
sandbada, leta mask och beta gras. Stallet ar uppbyggt
pa samma satt som for frighende hons inomhus. Det
kan finnas flera vaningsplan. De kan valja att vara pa
golvet for att "spratta och bada” eller stka vila lite hogre
upp. Hoénorna har tillgang till sarskilda reden dér de gér
in nér det ar dags att varpa agg.

AGG FRAN
FRIGAENDE HONS
INOMHUS
Frigdende hons ror sig fritt inomhus
i stora stallar med strd pa golvet. Det far
vara max nio hons per kvadratmeter. Pa golvet
finns det strobad med till exempel kutterspan
s& honsen kan spratta och strébada, det finns
sittpinnar i olika hojder, vattenstationer och
gott om reden att lagga aggen i. Hénorna ater
ett val ssmmansatt vegetabiliskt foder, dar
svensk fodersad utgdr huvuddelen. Effektiva
flaktar och god belysning i honshuset
gor milion bra for bade hénorna och
de som skdter om dem.

EKOLOGISKA AGG
Hoéns som producerar ekologiska
agg gar fritt i stora stallar med stro
pa golvet. Det far vara max sex héns
per kvadratmeter. | stallarna har hénorna
strobad, sittpinnar pa olika héjder och reden
att lagga &gg i. Nar vadret tillater kan honsen
g4 ut i grésbevuxna rastgardar. De flesta
ekologiska &gg som produceras i Sverige sker
i enlighet med KRAVSs regler. Det innebar att
hela produktionskedjan ar KRAV-godkand.
Konstgddsel och bek&mpningsmedel
far inte anvandas pa garden. Minst
95 procent av fodret ska vara

I ekologiskt odlat.

¥

VARFOR AR AGG SA BRA | BAKNING OCH MATLAGNING?
' . Den hoga proteinhalten i dgg gor att de fungerar perfekt som
3 - bindemedel. Nir dgg virms upp koagulerar proteinet och gor att
& bakverk, saser och ritter (som till exempel kétebullar och pann-
. - “] - kakor) hills ihop. Agg anvinds dven till manga former av degar
el | i . ochiviss typ av pasta och nudlar. Enbart dggvita anvinds i manga
‘\P _ '*“ bakverk som till exempel maring, marshmallows och macarons.
——

N

e
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Aggt reﬂder Sd blir du en mdstare pa dgg

DEL 1: STEKNING

Hur &ter vi véra 4gg och vad blir nasta dggtrend?
Vi tar pulsen pa aggatandet just nu.

FANTASIFULL FUSION FLUFFIGA MOLN
Middag blir frukost och olika kok fusioneras ihop. Agg &r ju frukostfavorit i m&nga hem och det finns -
Agg som topping pa pizzan eller pizzabotten helt otaliga varianter pa hur man tillagar dem. Stekt, KU NSTE N ATT STEKA ETT AGG
gjord av &gg. pocherat eller kokt — har du provat nya trenden,
S— -— : fluffiga 4gg i moIn?

En stekpanna, lite smor eller rapsolia och nagra &gg — det &r allt som beh6vs
for att fixa en god maltid. Lagg till gronsaker och krydda med det du gillar.
Har ar nagra tips!

1 Omelett

Vispa ihop &gg, mjolk, salt och peppar. Stek i stekpanna pa svag
varme i till exempel smor- och rapsolja. Ror lite med en stek-
spade nagra ganger. Har du gronsaksrester, lite skinka

eller annat kvar i kylsképet ar det perfekt att svepa in

i en omelett.

2 :

Sunny side up
Stek &gget lite 1&tt — bara pé ena sidan — sa
att gulan fortfarande ér lite 16s. Det kallas
sunny side up eftersom det ser ut som en
sol. Vill du hellre ha ett helt genomstekt

RAMEN TOPPAD MED AGG

Varmande, het och full av smaker. En klassisk
japansk nudelsoppa — rykande trendig i Sverige.
Helst ska den vara toppad med ett &gg.

r AGGETS DAG &gg sé steker du det p& béda sidorna.
Den andra fredagen i oktober varje ar ar det .
Aggets egen dag, World Egg Day. Déa kan vi fira lite .; Over eas
extra med till exempel frittata, ostpaj eller skotska Vill du ha en mjuk och krémig gula s& kan
agg. Den 8 februari varje ar firas dgghalvans dag du steka &gget lite mer p& ena sidan och
och da passar det ju bra att fira med lite olika goda sedan vanda det i stekpannan och steka
toppings pa agghalvorna. &gget helt hastigt p& andra sidan. Det
kallas over easy.
)
. f ¥ | Aggi ett hal

Skar ett hal i en brodskiva och rosta brodets
bada sidor i en stekpanna med lite olja. Knack ett
agg i hélet och tack stekpannan med lock i cirka
5 minuter eller tills &gget stelnat.

ARETS RESTAURANGRAVARA 2022

En global trendundersdkning har utsett &gg till
Arets restaurangravara 2022. Aggsmorgésen

tros bli den nya favoriten pa menyerna och
trendexperterna menar att agget kommer att spela
huvudrollen i manga fler restaurangrétter framéver.
Pocherade 8gg, Agg Benedict och 63-graders |
agg finns redan pa manga brunchmenyer.

12 SUENSKA GG Kokers viktigaste rivara



Sa blir du en mdstare pa dgg
DEL 2: KOKNING

Konsten att koka ett agg ar for vissa latt som en platt, medan andra &gnar
mycket tid &t att experimentera for att fa det perfekta resultatet. Utga fran
de hér tipsen och du blir en solklar mastare pa &gg.

EN ENKEL GUIDE TILL DET PERFEKTA AGGET
(8=11 minuters koktid)

3 enkla TIPS

3 MINUTERS AGG: Bade vitan och gulan &r 16sa.

1 LAt aldi et 4 MINUTERS AGG: Nu &r vitan lite fastare men

ak ak ”% va er fortfarande 16s. Aggulan &r 16s och rinnig. Kan
STOerm Oka, det ska bara blandas ner i en pasta for ett kramigt resultat.
sjuda.

5 MINUTERS AGG: Nu &r vitan lite mer

aw |at gget bli rums- fast. Gulan ar rinnig och 16s.

tempererat fore kokning.

Om det har férvarats i 6 MINUTERS AGG: Det perfekta
kylen finns det risk att g e

e frukostagget? Vitan ar fast, gulan ar
skalet spricker nar det

’ rinnig i mitten.
moter det varma vattnet. |

p ;Z:“:' 7 MINUTERS AGG: Ett 4gg med
Q; Satt pa din timer. Lt en fast vita, men fortfarande med
Har hittar du frslag pa f:_,,_{ en relativt rinnig gula.
koktider. |
= 3 8 MINUTERS AGG: Ett perfekt
hardkokt 4gg? Vitan ar fast,
'11"?:‘:{'“': gulan &r fast men krdmig.
] S |
“Il:i:,l.',in *1 9 MINUTERS AGG: Nu &r bade
‘1L vitan och gulan fasta. Passar till

exempelvis klassikern hackat agg
till sill och brynt smér.

10 MINUTERS AGG: Nu ar dgget
nastan helt hardkokt, gulan ar nastan helt
ljusgul.

11 MINUTERS AGG: Hardkokt med ljusgul gula. Langre
koktid leder ofta till att gulan blir lite torr och mjolig.

FRUKOST- OCH MELLANMALSTIPS TILL DE SMA!

Ett enkelt sitt att piffa upp frukost- eller mellanmélet — gor dtbara figurer av dgg.
Anvind till exempel russin till nos och 6gon.

aggkunskaper!

Har du koll pa svenska dgg? Testa dina kunskaper, utmana familjen eller
kolla vad kompisarna i skolan vet! Svaren hittar du lingst ner pi sidan.

1 Hur vet du ast dggen du kiper dr svenska?
1. Aggskalet ir blatt och gult
x. Svenska dgg ir storre dn utlindska
2. Det gér att se pd mirkningen pa
iggskalet (och Frin Sverige-mirket pa
forpackningen)
[
W Ungefir hur mdnga dgg virper en hina
per vecka?
1.1-2 st
X. 5-6 st
2.10-15 St

[ $
Qg Varfor dr vissa dgg vita och vissa bruna?
1. Det beror pa vilken mat de itit
x. Det beror pa firgen pa hénan
(t.ex brun héna ger bruna igg)
2. Det beror pi om dgget virps pa natten
eller dagen

=9 ‘2=G ‘=t X=€ X=¢ ‘T=} 10e4

L)
‘l Varfor dr vissa hinsdgg storre dn andra?
1. Det beror pa om det ir vinter eller sommar
x. Det beror pi vilken gird de kommer fran
2. Det beror pi honans alder (t.ex unga
honor ligger mindre dgg)

[ 4

&Y Finns det flest vita eller bruna dgg i Sverige?
1. Lika manga
x. Bruna
2. Vita

P )
() Hur kan man veta att ett 4gg dr farsks?

1. Det sjunker till botten om man ligger det
i ett glas vatten

x. Det flyter om man ligger det i ett glas
vatten

2. Det klacks nir man lagger det i ett glas
vatten

SVENSKA AG6 Kokets viktigaste rivara 1 5
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Har ar verkligen &gget stjarnan i koket! Servera med egengjord hollandaise — det har &r den
perfekta ratten for dig som vill briliera lite extra till frukost, lunch och brunch. Florentine betyder
att det 8r &gg med spenat, medan Agg Benedict &r 4gg med skinka.

1 6 SVENSKA iG6 Kiikezs viktigaste rivara

INGREDIENSER

4 skivor toastbrod

150 g bladspenat

1 schalottenldk, finhackad
smor och salt

HOLLANDAISE

100 g smor

2 aggulor

1 msk pressad citronjuice
salt

POCHERADE AGG
4 &899

2 liter vatten

1 tsk salt

1 tsk attika

TILL SERVERING
200 g kallrokt lax, skivad

GOR SA HAR

Smalt smoret pa lag varme. Dra
kastrullen &t sidan och lat pro-
teinet (det vita) sjunka till botten.
Vispa samman &ggulor och
citron i en bunke. Stall bunken

i ett varmt vattenbad och vispa
tills blandningen ar kramig. Lyft
ur bunken ur vattenbadet och
vispa sakta ner det smalta smo-
ret i aggblandningen. Var noga
med att inte f& med botten-
skiktet. Smaka av med salt.

Koka upp vattnet, attikan
och saltet i en vid kastrull. Vrid
ner temperaturen s& att vattnet
endast sjuder. Klack ner agget
forsiktigt i vattnet. Lat det sjuda
sakta nagra minuter tills vitan
stannat och gulan fortfarande
ar 16s. Lyft upp dgget med en
halslev och upprepa proceduren
med de andra &ggen.

Smorstek brodskivorna pa
medelhdg temperatur.

Fras spenaten och I6ken i
smor ett par minuter pa medel-
hdég temperatur.

Lagg spenaten pa toastbro-
den och toppa med &ggen och
hollandaisesésen.

Servera med den rokta laxen.

NAMN: Mattias Larsson

HVEN KAND SOM: Fredags-
kocken (@fredagskocken
pa Instagram). Namnet
fick han d& han varje
fredag, under fem ar,
gastade Gry Forsell

och Adam Alsing i Mix
Megapol.

JOBBAR SOM: Kock och
matkreator.

GOR HELST EN LEDIG DAG:
Fixar i tradgarden, aker
bat, lagar god mat och
dricker nagot gott till.

MITT béisza AGGTIPS!

Mot Mattias “Fredagskocken” Larsson som har
skapat nagra av recepten hir i Kokets viktigaste

ravara.

Vad skulle du som kock séiga dr
de frimsta fordelarna med dgget
som rdvara?

- En forsta sak ir smak, men
sen ocksd som bindnings-
medel och en bra killa till
protein. Agg ir en tacksam
produkt och man kan géra
s4 minga olika saker med
dgg. Det ir en superviktig
rivara i matlagningen och
bakningen.

Om du fick vilja tre favoriter
bland alla dggriitter och bakverk,
vilka skulle der bli?

— En svir friga, men en klas-
sisk sockerkaka stir hogt upp
pa listan och si Eggs Floren-
tine (recept hir brevid) och
pannkakor! Mirks det att jag
gillar sott...?

Hur ofta dter du sjilv dgg?

— Jag skulle nog siga dagli-
gen, bade privat och i jobbet.

MATTIAS TIPS:
- Aggrora kan
lagas med vatten,

mjolk eller gradde.

Vitska ar det viktigast, den
gor att det dr lattare ate fa
dggroran krimig. Gridde ger
en fylligare och lite smori-
gare smak. Sedan har jag ett
trick som gér den riktigt len,
krimig och god. Rér den pi
riktig lig temperatur, ha i

en klick bechamel nir den

ar precis klar. D4 haller den
sig krimig och kan idven sta
uppdukad en lingre stund.

SVENSKA AG6 Kokets viktigaste rivara
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EN AV ALLA AGGFLUENCERS:
Marcus Frank

Det finns manga spinnande dggfluencers pa
bade Facebook och Instagram. Marcus Frank ir
en av dem.

arcus testar ofta nyheter och recenserar bide mat

och snacks. Han blandar inliggen med positiva upp-

maningar kring hilsosam och balanserad livsstil, med

mer balans och mindre férbud. For honom ir det
viktigt att forhallandet till mat ér lustfylle och tillitande. Med
sina goda mattips och balanserade tankar kring mat bidrar
han till att lyfta matens goda egenskaper.

1 8 SVENSKA AGB Kokets viktigaste rivara

DET HAR AR MARCUS

ALDER: 28 &r.
BOR:| Uppsala med familj och barn.

INTRESSE: Fokuserar mycket pa
kost och hélsa och vikten av en
balanserad livsstil och mindre
férbud.

60R: Grundat och driver
@mackanskost (cirka 70 000
foljare) med fokus péa en balan-
serad livsstil och med malet att
mat ska fa bli mat igen. Marcus
driver ocksa @koststudion som &r
ett inspirationskonto inom kost,
traning och halsa.

* N muckansvoot

"Jag ater mellan 6-10 B
agg per vecka.”

GOR MARCUS KLASSISKA AGGMACKA
"Jag alskar aggmackor i alla dess former
och en favorit nar det ska lyxas till lite extra
ar en klassisk rakmacka med ett perfekt
kokt &gg.”

GOR SA HAR:

Grunda med ett gott brdéd, gérna typ
Honokaka. Bred pa smor, lagg pa krispiga
salladsblad, ett kokt &gg, handskalade
rakor, en citronklyfta, ett par sma tomater
och lite dill.

Klicka sedan ut en dillmajonnas gjord pa
1 dl creme fraiche, 1/2 dl majonnés, cirka
1 tsk dijonsenap, hackad dill, salt och
vitpeppar.

En riktig lyxlunch!

fragor till Marcus

1. Ditt mest gillade inldagg om d@gg?
Mina foljare alskar alla inldagg som handlar om goda
aggmackor.

2. Varfor tycker du att 4gg ar bra mat?

Agg &r gott och enkelt! Det passar till frukost, mellis,
lunch och middag. Och att baka med sa klart. Det ger
mycket naring och protein.

3. Har du nagot tips pa hur man kan ténka

kring maten?

Att istallet for att anvanda ord som nyttigt/onyttigt
eller bra/déligt som l&tt kan leda till negativa tankar
kring maten s& kan vi forséka andra vart sprak och
istallet fokusera péa vad varje komponent faktiskt gor
for oss. FOr om vi lyckas ta oss forbi den dar forsta
rosten som av gammal vana skriker "Onyttigt!” s& kan
vi faktiskt se nagot helt annat. Brodet som hjalper oss
att f& i oss de viktiga (och goda) kolhydraterna. Agg
som bidrar med protein och fett. Gronsakerna som
ger vitaminer, mineraler och ett hérligt krisp. Glassen
som ger s& mycket njutning. Allt har sina egenskaper
som tillsammans skapar en helhet vi mér bra av. Det
kan lata simpelt att byta ut nagra ord men genom att
gora det sa tilldter vi maten att vara just mat och det
tycker jag &r otroligt viktigt!

4. Hur manga agg ater du per vecka?
Jag éater cirka 6-10 &gg i veckan.

5. Din favoritratt med &gg just nu?

En stor favorit just nu &r att géra egna bananscones,
ett recept jag hittat hos kontot @healthybybea. Man
mosar 2 bananer och blandar med 2 &gg. Rér sedan
ner 3,5 dl mjdl, 2 tsk bakpulver och lite salt. Klicka ut
sex scones pa ett bakplatspapper och kor i ugnen
cirka 12-15 minuter p& 200 grader. S& enkel och god
frukost!

TIPS PA FLER
AGGFLUENCERS:
@svenskaagg
@egginspiration
@hanvesmat
@miarundloflchf
@jsamuelgo

Sok pa svenska dgg sd
hittar du dnnu fler!

SVENSKA AG6 Kokets viktigaste rivara
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Agg &r ett superlivsmedel som innehéller nastan alla naringsdmnen som vi
manniskor behover for att véxa och ma bra. Férutom fullgoda proteiner och viktiga
fettsyror finns merparten av alla vitaminer, mineraler och antioxidanter i 4gg. Det
enda som saknas i &gg ar vitamin C och kolhydrater. Dessutom har &gg en extra
effektiv form av D-vitamin, vilken har visat sig ha fem ganger sé hog aktivitet jamfort
med det D-vitamin (D3) som ofta anges i livsmedel.

”Jag har bérjat trina och behover ibland
snabb och samtidigt god mat. Négot av
det bista som jag kan tinka mig da dr
varianter pa dgg. Beroende pd hur hungrig
jag dr sa kanske jag klimmer ett eller tva
kokta pa stiende fot. Finns det lite mer

tid s& dr dggrora med lite riven ost och lite
chilisas ett smarrigt alternativ. Om jag har
lite mera tid gor jag en omelett - det kinns
bade lyxigt och riktigt gott. Den fyller jag
med lite sidant som huset bjuder. Det kan
vara skinka, riven ost, hackad purjolok eller
rester frin girdagens middag. Men nagot
av det godaste som finns i dggvig ir i min
mening forlorat dgg eller skotska dgg.”

Anette Rosvall dr kokboksforfattare, recept-
kreator, mat- och vinskribent.

Du hittar henne hir:
anetterosvall.se och pd
Instagram @anette-
rosvall

FORLORATAGE

(ELLER POCHERAT AGG)
Pocherat agg éar ett 4gg som
kokas utan skal som aven kallas
forlorat 4gg. Lat det garna ligga
och dra en stund i attika, da
haller det inop battre nar det
placeras i det kokande vattnet.

i

SKOTSKA AGG

Skotska agg &r ett kokt &gg
som ar inbakat i kottfars och
frasig panering. En brittisk
klassiker som s&gs ha anor
anda fran 1700-talet, idag
serveras de ofta pa picknick
eller pa pubar i Storbritannien.

FRAN
SVERIGE

HOGT NARINGSVARDE =
— ldgt klimatavtryck

Agg har hogt niringsinnehall och lgt
klimatavtryck. Mirkningen Frin Sverige
pa forpackningen och den rosa checken
pa dggskalet garanterar att dgget ir
svenskt, kontrollerat, certifierat och
sparbart 4dnda tillbaka till girden och
honan.

Det kan vara skont att veta att den svenska
dggproduktionen baseras pa god djuromsorg,
hog livsmedelssikerhet, bra smittskydd och
produktkvalitet. Dessutom har det svenska dggets
klimatavtryck minskat med cirka 25 procent de
senaste tio dren. Svenska dgg har gront ljus fran
Virldsnaturfonden (WWF) och klassas dirmed
som klimatsmart rivara. Andelen soja i honans
foder har minskat med cirka 10 procent och har
till stor del ersatts med foder som raps- och sol-
roskaka, som produceras pa nirmare hill in soja.

VISSTE DU ATT...
Svenska agg ar
salmonellafria.
Det innebar att du kan
ata svenska agg raa eller
halvkokta utan risk for att
bli sjuk.

PROTEINKICK: SMOOTHIE MED AGG

Nar du trnar &r det extra viktigt med protein. Prova
den har protein-kicken direkt efter traningspasset!

INGREDIENSER: GOR SA HAR:

1 banan Mixa alla ingredienserna
1 dl frysta hallon i en mixer. Hall upp i glas
2 499 och servera genast.

3 dl naturell yoghurt/kvarg
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Agg véirlden runt - -

Nyfiken pa hur man ater agg runt om i varlden? Har &r nagra

exempel pa aggrétter fran olika lander. pq ]76 ”6770”qr q” | 4PoRTIONER

MEXIKO: HUEVOS RANCHEROS iy
Huevos rancheros, agg i het tomatsas, &ts bade B
till frukost, brunch och lunch med tortillabréd och .

koriander. BN

Stek den kokta spagettin med aggen ett par minuter. | med ost och artor.
Toppa med aggula. Klart!

NORDAFRIKA: SHAKSHUKA ’
Shakshuka, pocherade agg i tomatsas, &r en
slakting till Mexikos huevos rancheros. -

Jofapickiadle i9q

Gor egna sojapicklade &gg. Passar perfekt som
topping i ramen eller nudelsoppa, tilloehodr i en
poké bowl eller till valfri nudelratt. De hér picklade
aggen gdr du genom att mjukkoka agg och sedan
marinera dem i en lag av vatten, japansk soja och
mirin.

INGREDIENSER

JAPAN: CHAWANMUSHI 8 &gg
Chawanmushi &r en japansk aggkram. Aggkram, 1 dI mirin (eller ersatt 1 dl mirin med 1/2 dl ris-
aggpudding eller &ngad omelett — kart barn har vindger och 1/2 dl strésocker)
méanga namn. Chawanmushi &r bade enkelt att 2 dl japansk soja
laga och fantastiskt gott. Smaksatt med exem- 5 dl vatten
pelvis miso och soja, servera med brynt smdr och
I&jrom. GOR SA HAR
Koka upp vatten och lagg i aggen, koka 6 2
SPANIEN: TORTILLA DE PATATAS minut. Kyl och skala &ggen. Rdr ihop mirin, soja
Tortilla de patatas &r en klassisk spansk omelett och vatten. Lagg &ggen i marinaden och lat
med potatis, 4gg och I6k. Servera gérna marinera helst 1 dygn. b INGREDIENSER GOR SA HAR
potatisomeletten till tapas skuren i smabitar eller k- 400 g torkad spaghetti Koka spaghettin al dente, enligt anvisning pa :
tillsammans med en sallad som huvudratt. , 1 vitioksklyfta, finhackad férpackningen. .
‘//}ﬂé d(/ q#' 4 499 Varm en stekpanna med olivolja till hdg
SYDKOREA: MAYAK GYERAN | Mexiko &ter man mest 4gg i variden, 150 g parmesanost (alternativt Prast temperatur. Hall ner spaghettin och dggen och 2
Mayak gyeran é&r ett sojapicklat &gg. Mayak betyder 380 4gg per person och &r. P4 andra eller Vasterbottensost), finriven stek i ett par minuter. Tillsatt osten och arterna
knark och &ggen kallas s& darfor att det plats kommer Japan och Colombia 300 g grona arter och rér runt ordentligt. Spad med ett par mat-
anses att de ar beroendeframkaliande. Mayak med 340 &gg per person och &r. 4 &ggulor skedar vatten om det behtvs. Smaka avmed |
gyeran &r influerat av det japanska sattet attkoka | g erige ligger nagonstans i mitten av aggatarlistan olivolja, salt och svartpeppar salt och svartpeppar. ;
aggen for att toppa en smarrig ramen. Sojapicklat med cirka 247 4gg per person och &r. L&gg upp spaghettin i fyra djupa tallrikar och
&gg é&r superpopulart i Sydkorea. Kalla: IEC data 2020. toppa med dggulorna.
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Svenska Agg &r branschorganisation fér svensk aggnéring. Medlemmar ar klackerier,
unghdénsuppfddare, dggproducenter, aggpackerier och fodertillverkare.

Svenska dgg

Svenska Agg
Klustervagen 13
585 76 Vreta Kloster
svenskaagg.se

Folj oss garna pa Instagram och Facebook!
@svenskaagg
@ svenskadgg
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