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Recept & inspiration med agg.
For dagens alla maltider.

SVENSKA AGG

Fran Sveriges aggbodnder



GLADJE FRAN
MORGON TILL KVALL
HE

gg dr en riktig vardagshjilte i
Akéket. De ér enkla att laga, fulla

av smak och passar till nistan vad
som helst — oavsett om det ir frukost,
lunch, middag eller nigot gott diremellan,
till exempel i bakning eller i en god
dessert. Ett koke dgg kan bli ett snabbt
mellanmal, en krimig omelett till en
mittande lunch och en gyllene dgg-
topping som lyfter allt frin nudlar «ill
sallader.

I den hir broschyren vill vi visa hur
mangsidigt dgget fakeiske dr. Hir finns
ritter for dagens alla stunder - fran
lingsam helgfrukost och generos brunch
till snabba snacks, smakrika luncher och
virmande middagar. Du hittar klassiker
och nya favoriter, inspirerade av kok frin
olika delar av virlden.

Agget har ocksi en sjilvklar plats nir
vi firar. P4 paskbordet, till midsommar-
buffén eller i julens alla smaritter och
bakning dyker det upp i nya och vil-
bekanta former.

Vi hoppas att véra recept och tips ska
ge dig nya idéer, vicka matlust och kanske
till och med skapa nagra nya dggfavoriter
i dite kok.

Smaklig dggmaltid!

Vilj 4gg med rosa checken!

Den rosa checken, symbolen pa aggets skal, star
for certifierad svensk &ggkvalitet. Den betyder att
aggproduktionen uppfyller Sveriges och dggbran-
schens héarda krav inom djurvélfard, livsmedels-
sékerhet, smittskydd och produktkvalitet.




AGGTILL e

Den ultimata frukosten!

En perfekt kombination av

agg, brdéd, korv och tomat.

Protein och naring som
haller hungern

borta lange.

English breakfast
& egg in a basket

INGREDIENSER: GOR SA HAR:

1 firsk korv, valfri sort Stek korven i stekpanna i smor pa

1 skiva formbrod medelvirme tills den ir genomstekt.

14gg Stansa ut en rund ring med ett glas i brodskivan.

Y2 tomat Stek brédet pa ena sidan i pannan. Vind och knick i

1 msk hackad grislok dgget i halet. Stek pa medelvirme ca § minuter.

smor Ligg i tomaten med snittsidan nedat. Stek 5 minuter.
salt och nymald svartpeppar Toppa med grislok, salt och peppar. Servera girna

med ketchup, senap och HP-sis.
TILL SERVERING:
Ketchup, senap, HP-sas



AGG TILL

Brunch

Visste du att...

... nyansen pa gulan kan skifta lite beroende
pé vad honan har itit? Om honan itit nisslor
och klover fir dgget ofta en riktigt gul gula. Om
gulan ir lite mer orange si har fodret innehéllit
karoten, som till exempel finns i morot.



Fransk ortomelett med lax

INGREDIENSER:

3dgg

2 msk smor

1 msk finhackad dill

1 msk finhackad grislok

2 ridisor

2 skivor kallrokt lax

salt och nymald svartpeppar

Tips!

Pochera, koka och stek
de perfekta &ggen — pa
svenskaagg.se hittar du allt
du behdver for att lyckas

med agg.
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GOR SA HAR:

Vispa ihop iggen tills det inte finns
négra klumpar kvar. Tillsict dill och
Y2 msk grislok. Krydda med salt.

Skiva ridisorna tunt och ligg i kallt
vatten.

Virm en stekpanna till medelvirme,
lagg i smor och hill i smeten. Ror och
se till att ny smet hamnar pa tomma
ytor. Vicka pannan si att den mesta
smeten hamnar pi ena halvan och den
andra har en tunnare yta av iggsmet.

Vinkla pannan och rulla till en
cigarrformad rulle och stjilp 6ver pd en
tallrik.

Servera omeletten direkt tillsammans
med lax och ridisor. Toppa med grislok
och peppar.
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AGG TILL

Shakshuka
har smak av saffran, chilinet

harissa, spiskummin och korian-
der. Den serveras antingen med
rostad toast eller pitabréd. Aggen

pocheras i tomatsasen som &r
fullproppad med karamelliserad

gul 18k, lite bitter grén paprika

och sot réd paprika.




Shakshuka

INGREDIENSER:

2 gula Iokar

1 vitloksklyfta

1 r6d paprika

1 gron paprika

1 tsk hel spiskummin

1 tsk hela korianderfro

1 krm gurkmeja

1 tsk paprikapulver

Y krm saffran

1 tsk harissa

Y2 dl olivolja

2 burkar krossade tomater
2 dl vatten

1 kruka firsk koriander

1 kruka firsk mynta

2-4 4gg

salt och nymald svartpeppar

TILL SERVERING:
Pitabrod eller rostat surdegsbrod

GOR SA HAR:
Skala och finhacka 16k och vitlok. Kirna
ur och hacka paprika.

Mortla kryddorna.

Fris 1ok i olja ca 10 minuter pd medel-
virme si att den blir s6t och karamelli-
serad och far en gyllenbrun firg - det dr
det som sitter smak till ritten.

Tillsdtt paprika tillsammans med
kryddor och harissa. Stek ca 5 minuter
sd att gronsakerna borjar bli lite mjuka.

Tillsdtt krossad tomat och vatten.
Krydda med salt och peppar.

Lat smiputtra ca 15 minuter under
lock.

Gor hal i sasen i stekpannan och knick
dggen i halen. Lit sjuda pa svag virme ca
8-10 minuter tills dggen ir klara.

Blanda i hackade érter och servera med
pitabréd eller rostat surdegsbrod.



AGG TILL

Galette Complete med dgg,

riven ost och skinka

Frasig galette (franska boveteplittar) pd bovetesmet, krimig smilt ost, roke
skinka och rinnig dggula. Man far vara beredd pé att 4ta i omgangar nir man
griddar denna klassiker (om du inte har flera stekpannor eller crépejirn hemma).

INGREDIENSER:
SMET:

2 ¥ dl bovetemjol
3 dl vatten

14gg
15 tsk salt

smor

FYLLNING:

8 skivor rokt skinka

200 g riven gruyere (eller comtéost)
44gg

dijonsenap

salt och peppar

GOR SA HAR:

Blanda bovetemjol och vatten i en bunke.
Vispa in dgg och salt. Lit smeten sta ca 10
minuter.

Stek galetter i ett crépe- eller en pann-
kakspanna med lite smor. Stek dem riktigt
tunna utan f6r mycket smet i pannan.

Ligg en av de firdigstekea galetterna i
pannan och toppa med tvé skivor skinka
och ca ¥2 dl riven ost pd mitten. Gor en
liten grop i osten och knick i ett 4gg. Vik in
kanterna pé galetten och lat steka pi svag
virme tills osten smilt och dgget stelnat
men fortfarande har en 16s gula.

Stek i omgangar och servera direkt. Gott
med dijonsenap till.

Det naringsrika honsdgget
Agg ar proteinrikt och
innehaller dven viktiga
fettsyror, merparten av alla
vitaminer, mineraler och anti-
oxidanter som du behdver.



Galette Compléte passar
perfekt till brunch eller lunch.
Smeten ger fler galetter an fyra
stycken sa stek upp hela smeten
och at galette nagra dagar i
rad — man kan toppa den med
nastan allt som finns i
kylskapet.






Sojagravad dggula med

stekt kil och ris

INGREDIENSER:

4 dggulor

1 dl japansk soja

4 portioner kokt sushiris
Y5 kinakalshuvud

2 msk neutral rapsolja

2 tsk sesamolja

1 Y5 tsk vitvinsvindger

4 salladslékar, tunt skivade
1 msk rostade sesamfron

GOR SA HAR:

Hill sojan i en burk och ligg i dggulorna,
sitt pa lock. Lat marinera i kyl ca 10
timmar.

Koka riset enligt anvisning pé forpack-
ningen.

Strimla kalen och stek i panna pd hog
virme i rapsolja. Salta.

Ta av frin virmen och blanda med
sesamolja och viniger.

Servera riset toppat med marinerad
dggula tillsammans med kal, salladslok
och sesamfron pa toppen.

Tips!
Sojagravad aggula lyfter
allt fran ris till nudlar. Kramig,
gyllene och full av smak. Marinera
i kyl enligt receptet — héller sedan
ca 3-5 dagar i kylen om den
forvaras i en tétslutande
behallare.

Agg ir ett livsmedel som har lang hallbarhet. P4 dggkartonger stir ett bist fore-datum,
men 4gg har ofta lingre héllbarhet om de forvaras i kylskip. En studie fran Livsmedels-
verket visar att igg kan halla minst 70 dagar i ett kylskap pa fyra grader.

Kalla: Livsmedelsverket
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AGG TILL

Smakrik ramen med
sojapicklade agg — en
perfekt kombination av

umami, varme och textur
som gor varje tugga
till en liten fest.



Koka nagra extra agg och

ha i kylen — det ar perfekt till
snabba maltider. Ett 4gg pa
toppen gér manga rétter bade
fylligare och mer méttande.

Ramen med sojapicklade 4gg

INGREDIENSER:

4 portioner ramennudlar

1,2 liter kycklingbuljong (girna
hemmagjord)

SOJAFLASK:

1 kg flisksida med sval

2 dl vatten

2 dl japansk soja

1,5 dl mirin

4 vitloksklyftor, krossade
3 msk strosocker

10 cm ingefira, skivad

1 gul 16k, i klyftor

1 tsk salt

SOJAPICKLADE AGG:

4 loskokea dgg (ca 5 minuter)
Y2 dl japansk soja

1 V2 dl vatten

3 msk strosocker

SMAKSATTNING OCH SERVERING:

4 msk vit miso

4 sojapicklade dgg (enligt ovan
recept)

2 salladslokar, tunt skivade
100 g firska béngroddar

1 msk rostade sesamfron

GOR SA HAR:
Sdtt ugnen pa 150°.

Ligg flisket i en form med svélen
nedat. Hall pa vatten, soja, mirin,
vitlok, socker, ingefira, 16k och salt.
Tick med bakplatspapper och sedan
folie. Baka i mitten av ugnen ca 4
timmar tills kottet 4r more. Vind pa
flasket och lat svalna. Still i kyl ett
dygn.

Koka dggen. Virm soja, vatten och
socker till en lag. Lat svalna. Skala
och ligg ned dggen i lagen. Lit std
1-2 dygn i kylen f6r att marinera.

Skiva det kalla kéttet i skivor. Stek
i het panna sé det far firg eller brinn
med gasolbrinnare.

Koka upp en stor kastrull med
vatten till nudlarna.

Vispa i en dryg matsked miso
tillsammans med 4 dl buljong i varje
ramenskal. Smaka av med salt.

Koka nudlarna cirka en minut
och ligg dem sen helt nykokta i
buljongen. Toppa med skivat flisk,
sojapicklade dgghalvor, béngroddar
och salladslok. Toppa med sesamfro.
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AGG TILL

Widlolaq

Bibimbap med stekt dgg

Bibimbap ir en koreansk matritt dir mingder av goda tillbehor serveras till-
sammans med ris. Marinerat kott och gronsaker som kimchi, béngroddar och
gurka ir exempel pi toppings. Och sjilvklart - ett stekt 4gg pi toppen!

INGREDIENSER:

600 g notinnanlar eller biff, strimlad

2 vitloksklyftor, finrivna
4 tsk sesamolja

Y5 dl japansk soja

1 msk risviniger

Y2 msk strosocker

4 portioner sushiris

150 g firska bongroddar
Y5 gurka, tunt skivad

65 g firsk spenat

3 salladslékar, tunt skivade
3 dl kimchi

4 agg

3 msk neutral rapsolja

1 msk rostade sesamfron
salt

o

GOR SA HAR:

Blanda kottet med riven vitlok, 2 tsk sesam-
olja, soja, 1 msk risviniger och socker. Lt
marinera minst 30 minuter i kyl.

Ligg riset i blét 30 minuter. Hill av
och skolj noga. Koka enligt anvisning pa
férpackningen.

Blanda béngroddarna med 172 tsk
sesamolja och 2 krm salt. Skiva gurkan.

Fris spenaten med 1 msk vatten och
blanda med ¥ tsk sesamolja.

Stek kottet i omgéingar i 2 msk olja.
Ligg it sidan. Stek dggen i 1 msk olja.

Ligg nykokt ris i fyra skalar och toppa
med bongroddar, spenat, kimchi, gurka,
kot salladslok och stekt dgg. Stré dver
sesamfro.

Att valja svenskproducerad mat fér den goda
smakens skull &r gott nog. Men det finns
méanga fler anledningar till att valja svenskt

— alla viktiga mervarden du far pa kopet. De
svenska aggen har &terigen fatt gront ljus som
klimatsmart ravara fran Varldsnaturfonden

(WWP).



Stekt agg i asiatisk stil
Stek &gget i rikligt med het olja
s& att vitan blir bubblig och frasigt
gyllenbrun i kanterna, medan
gulan férblir mjuk och kramig.
Perfekt till nudelratter och
bibimbap.
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AGG TILL

Visste du att...

...det kokta dgget dr den nya snacksraketen? Riktig snabbmat,
hilsosamt och mittande. Preppa kylskipet med dina kokta
dgg for att sikra hela veckans snacksforrad - hur smidigt som
helst! Ett kokt dgg haller cirka en vecka i kylen.
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Tigerkaka o

INGREDIENSER:

200 g rumstempererat smor (+ extra till
formen)

kokos eller strobrod

3 dl strésocker

3 dgg

4 dl vetemjol

1 tsk bakpulver

2 krm salt

1 dl mjolk (eller gridde)
2 msk kakao

Y2 msk vaniljsocker

GOR SA HAR:
Sdtt ugnen pa 175°

Smorj och bréa en form som rymmer
ca11/2 liter.

Vispa smor och socker porést med
elvisp eller i en hushallsmaskin. Ror ner
ett dgg i taget.

Blanda mjél, bakpulver och salt och
vind ner i smeten tillsammans med
vitskan (mjolk eller gridde).

Hill ca 1/3 av smeten i en skil. Blanda
den med kakaon. Smaksitt den ljusa
smeten med vaniljsocker.

Klicka hilften av den ljusa smeten i
formen. Fyll pa med ett lager mork och
sedan resten av den ljusa smeten. Dra
med en gaffel genom smeten sa att kakan
blir marmorerad.

Gridda kakan i den nedre delen av
ugnen ca 1 timme (tiden i ugn kan
behova justeras beroende pa modell
pa formen). Lit svalna ca 5 minuter i
formen. Ligg ett bakplatspapper pa galler
och vind upp kakan.

{

Du hittar recept pa
proteinmuffins pa
svenskaagg.se

Agg: Litet mellanmal
— stor power

Om det &r langt till middagen kan det vara bra

att &ta ett proteinrikt mellanmal innan eller efter
traningen, sérskilt om du tranar for att 6ka pa
muskelmassan. Det kan finnas en liten risk att
den som trénar och samtidigt bantar far i sig for
lite protein. Om man far i sig mindre energi fran
maten &n man behdver anvander kroppen protein
som energikélla i stallet for till proteinets egentliga
uppgifter.

Kalla: Livsmedelsverket: "Protein — hur mycket ar lagom”
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AGG TILL

INGREDIENSER:

4 hirdkokta dgg

1 burk matjessill (215 g)

1 dl tirnad inlagd rodbeta
1 liten rodlék, finhackad
4 msk finhackad grislok

4 dggulor

TILL SERVERING:
Knickebrod, tunnbréd eller kavring,
smor

Den har vackra réatten
toppas i mitten av en &ggula
soléga). Aggulan blir en hérlig
sas till den salta matjessillen.
Ror ihop allt som en rabiff pa
tallriken. Servera med ett
gott bréd och en
skiva ost.

GOR SA HAR:

Halvera och separera gula och vita. Hacka
vitan och smula gulan.

Hill av och skir sillen i bitar.

Ligg rodbetor och rodlok pa mitten av
4 tallrikar. Toppa med dggula.

Ligg sill, grislok, dggvita och gula
runtom som en krans.

Blanda ihop sjilv pa tallriken vid ser-
vering. Det ir gott med bréd och en klick
smor till.



Rodbetspicklade dgg

INGREDIENSER:
8agg

2 rodbetor

5 dl vatten

1 dl vitvinsviniger
1 dl strésocker

2 lagerblad

5 kryddpepparkorn
Y3 skivad roédlok

GOR SA HAR:

Skala betorna och dela i klyftor. Koka
mjuka under lock sd att vattnet firgas
rott.

Ta upp betorna och blanda 3 dl av
kokvattnet med viniger, strosocker,
lagerblad, kryddpeppar och 16k. Lat lagen
svalna.

Koka dggen cirka 8 minuter och skélj i
kallt vatten. Skala och ligg ner i en burk.
Hall pa lag sa att dggen ticks.

Still i kyl ver natten. Ju lingre dggen
star, desto mer rosa blir vitan. Aggen
haller upp till en vecka i kylen.

Aggohalvor med 6rtkrim @

INGREDIENSER:

6 hirdkokta dgg

3 msk majonnis

3 msk finhackade orter (tex dill, graslok
eller persilja)

Y3 vitloksklyfta, finriven

salt och svartpeppar

GOR SA HAR:
Skala och halvera dggen. Smula sénder
dggulan i en bunke tillsammans med
majonnis, orter och vitlok. Mixa till en
slit krim med stavmixer. Smaka av med
salt och peppar.

Spritsa krimen i dggvitorna. Toppa
med grislok, servera direkt.

Orter @ igg = sant

Farska Orter &r hetare an nagonsin i kdket — och
tilsammans med kramig aggula blir det en riktig
favorit till pask, midsommar eller jul. Enkla att
gdra men kanns anda lyxiga.

19



Allfiol reolo

Med dgg hemma 4r du aldrig langt frin en god maltid.
Fler recept & inspiration hittar du pi svenskaagg.se!

SVENSKA AGG

Fran Sveriges dggbonder

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