











Viggfe olu aff

Branschorganisationen Svenska Agg har cirka 240
medlemmar. Tillsammans har de cirka 8 500 000
hdns. Den absoluta majoriteten av de svenska &ggen
klassificeras, marks och férpackas av Sveriges cirka
130 packerier. Det finns tre huvudsakliga satt att
producera agg i Sverige: frigéende héns inomhus (cirka
80%), utehdns (cirka 10%) och ekohdns (cirka 10%).

Oina Gqqleveranforer

Lisa Schneider driver tillsammans med sin familj ekologisk dggproduk-
tion pa Berga Gird utanfér Orebro. Hir pickar 12 ooo hénor utomhus
hela sommaren och pi vintern har de alltid tillgang till fritc grovfoder
inomhus.
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Sommartid nar honsen vistas ute i hagarna har de skydd fran rovfaglar och vilt av bland
annat frukttrad och elstangsel.

isas bruna och vita virphéons dter
I cirka 1 500 kg per dag sa fodret
blandas och fylls pi dagligen.

- Vi testar manga olika grodor hir pa
garden for att fa fram dnnu béttre protein
till vira hons. Vi har dven provat att odla
sotlupin, bovete och soja som en del av
honsens foder men vi har antagligen lite
for kalle klimat for att lyckas bra, siger
Lisa.

— Ibland odlar vi ocksa lin, d3 fir honsen
linfron. Och vi ska borja pressa véra sol-
rosor, tanken dr att de ska bli olja och
frokakor till honsen.

SKYDDADE HAGAR
I honsstallen har honorna sin strobadd pa
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golvet dir de kan sandbada. Maten finns
pa nedersta vaningen och de har sina virp-
reden och vatten pi mellersta viningen.
Pa 6versta vaningen har de mat och sitt-
pinnar, hir sover de pa nitterna.

Sommartid nir honsen vistas ute i
hagarna har de skydd fran rovfaglar och
vilt av bland annat frukeerid och elsting-
sel. T klippta gingar i gris och ogris letar
de mask och bete. Lingre ut i hagen
strovar de girna omkring tillsammans
med gérdens far. Firen fir inte gi nira
hénshuset utan hills en bit bort, med ett
staket som honsen litt gir igenom. I kallt
vintervider ir honorna inte lika sugna pa
att gd ut, men da kan de vistas pa hons-
husens uteveranda om de vill.
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Ett 4gg innehéller cirka 75 kcal
och 7 gram hogvardigt protein.
Utbver det ger &gget dig jarn,
flera mineraler, vitaminer

och 5 gram fett.
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Agg: Naturligt gott

Agg innehiller nistan alla niringsimnen som vi minniskor
behover for att vixa, trina och ma bra. Férutom fullvirdiga
proteiner och viktiga fettsyror finns merparten av alla vitaminer,

mineraler och antioxidanter i dgg.

RIKT PA PROTEIN

I 4gg kommer cirka 36 procent av energin
fran protein, vilket gor dgg till en bra
proteinkilla. Ett medelstort dgg innchaller
cirka 7 gram protein. De flesta vuxna
behéver cirka 50-70 gram protein varje
dag. Protein byggs upp av cirka tjugo
aminosyror. Nio av dem maste vi fa fran
maten, resten kan kroppen sjilv tillverka.
Agg innehaller alla dessa nio essentiella,
eller livsviktiga, aminosyror.

FULLPROPPAT MED VITAMINER

For att kroppen ska mé bra, halla sig frisk
och fungera behover vi vitaminer. De flesta
vitaminer behdver vi fa i oss via maten
eftersom kroppen inte sjilv kan producera
dem. I dgg finns i stort sett alla vitaminer
du behover. Ett enda normalstort dgg ger
mer in en tredjedel av vart dagsbehov av
selen, vitamin E och B12.

EXTRA AKTIVT D-VITAMIN

D-vitamin bildas i huden nir vi dr ute i
solen, men D-vitamin finns ocksi i dgg
och annan mat. I Sverige finns det risk att
drabbas av D-vitaminbrist, sirskilt under
vinterhalviret. Agg innehaller virdefullt
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D-vitamin, i ett 4gg (60 g) dr det cirka

2 mikrogram. Dagsbehovet for barn

och vuxna ir cirka 10 mikrogram. Aldre
personer behover cirka 20 mikrogram.
Det finns flera former av D-vitamin. I
animaliska livsmedel finns vitamin D3
som ir litt fér kroppen att ta upp. Aggula
innehaller dessutom en form av D-vita-
min som kallas fér 25 (OH) och som ir
innu mer effektiv.

PERFEKT KOMPLEMENT TILL
VEGETARISK MAT

Ar du vegetarian, flexitarian eller idter du
ofta vegetariskt? Da ir det bra att hilla
koll pa att du sikert far tillrdckligt med
D-vitamin och jirn. Agg ir ett lite sitt
att fA med virdefullt D-vitamin och jirn i
maltiden.

Viggfe oy dff

Byggstenarna i protein kallas fér amino-
syror; det finns cirka tjugo stycken. Nio av
dem maste du fa i dig via maten, resten kan
din kropp sjalv tillverka. Agg innehéller alla
dessa nio livsviktiga aminosyror.
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Aggtrender

Minga unga uppticker nya matritter att testa pi sociala medier. Hir ar
nigra av de dggtrender som dykt upp den senaste tiden. Fokus ligger pa
dgget som ett snabbt, prisvirt och gott sitt att dta hilsosamt.

€99 flighls

Smakbomb eller
aptitretare? | Egg
flights far du bada.
Har ar det kokta
delade agget basen.
Sedan kan du vara
kreativ med ingredi-
enserna som placeras
ovanpa agghalvorna.

Aqqsalladl

Rivef igq

Det kokta agget ski-
vas eller klyftas inte
bara léangre, utan nu
rivs det ocksa. Ha en
brédskiva som grund,
lite avokado och ett
kokt, rivet agg. Eller
lat det rivna agget
bli basen i en kramig
fylining som sedan
placeras pa en toast.

Trenden kring aggsalladen bygger pa
att med billiga medel skapa en hélso-
sam och god sallad att antingen ata
som den ar eller lagga pa mackan.

Aqq i air fryem
En trend pa sociala
medier ar att tipsa om
sadant som forenklar
vardagen. Fér den som
tycker det ar krangligt
att koka aggen i kastrull
finns det ett annat smi-
digt satt att tillaga 4ggen
- namligen i air fryern.

Peifoiqq

Slang i en klick pesto i stekpannan,
knack i ett &gg och mdjligen lite feta-
ost sa har du de goda pestoaggen.
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Killa: Ungdomsbarometern 2025
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”Jag tror att nista stora trend blir att folk antingen satsar pi att fi en
’pilateskropp’ eller en ’gymkropp’, vilket innebir att man fokuserar mer
pa mat som #gg, kott, gronsaker och annat som ger tillrickligt med
protein...”

Tjej, 23 dr, om ndsta stora mattrend (ur Ungdomsbarometern 2025)

”Agget ir en fantastisk I I ?Jag dlskar dggmackor och
skapelse. Innanfor sitt
naturliga och biologiskt
nedbrytbara holje finns
det nagot som inte bara dr
vildigt nyttigt utan dven

utsokt i sin smak.”

en favorit nir det ska lyxas
till lite extra ar klassiska
rikmackor med perfekt
kokta dgg.”

Markus Frank som driver mat-
inspirationskontor @mackanskost,
med mest engagemang och
rickvidd pd Instagram

I (Maktbarometern Mat 2024)

Kocken Magnus Nilsson
(ur boken Agget)

”Det finns inget béttre
in att f3 sitea skeden i
ett varmt koke dgg dir I
gulan ir krimigt rinnig
och vitan ir mjuk och I
fast.”

Kocken och matstylisten I

Tove Nilsson (ur boken
Agg - recept & teknik) I

" Till exempel carnivore dieten som innebir |
att man dter mer protein som kott och dgg.” 1
Tjej, 19 dr, om ndista stora mattrend

(ur Ungdomsbarometern 2025) i

HUR MANGA AGGRATTER KAN DU LAGA?

Det som forr i tiden utmérkte en skicklig att: ”Intet inom hela kokkonsten kan jam-
kock var hur manga aggratter kocken kunde  féras med &agget.” | Karl Bluncks restau-

laga. Den berémde franske kocken Auguste rangmatsbibel "Gastronomisk handbok”,
Escoffier, (1846-1935), hade cirka 300 som gavs ut mellan 1932 och 2002, finns
aggratter pa sin repertoar. Han konstaterade  6ver 400 aggratter med.
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Viilkommen till
SVENSKA AGG
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VALKOMMEN TILL SVENSKA AGG

Vilkommen till svenskaagg.se

Svenska Agg ir branschorganisation for féretagen inom svensk
dgeniring. Vi arbetar for att du ska kunna handla trygga, certi-
fierade och kontrollerade svenska 4gg. Pi svenskaagg.se hittar du
fakta, skol- och butiksmaterial, recept och inspiration.

SVENSKA AGG

Fran Sveriges &ggbodnder

hej@svenskaagg.se | Klustervagen 13, 585 76 Vreta Kloster
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