KOTTBULLAR MED AGG

KOTTBULLAR MED AGG

Man kan med férdel ha i dgg eller aggula i kétiérsen (fléskfars, nétfars, blandférs, lammférs, etc.).

Smaken blir rikare och saftigare. Agget gér ocksé sé att exempelvis kéttbullar eller biffar
haller samman béttre under stekning.

INGREDIENSER (10 portioner) ¢ TILLAGNING
1000 g blandférs 1. Blanda strobrad och mijdlk och la&t det svélla
10 &ggulor (180 ml flytande gula) : under minst 10 minuter.
1,5 dl osétat strébréd i 2. Blanda i fars och salt till en j@mn smet.
2,5 dl mjslk i 3. Ror avslutningsvis ner dggulorna, svartpeppar
1,5 tsk salt och I16k.
4 krm svartpeppar i 4. Stekismoér.
5 msk finhackad 18k :
Smor
NARINGSVARDE (per 100 g) Protein (g) 15 Naringsinnehéllet har bertiknats pé

. : : néringsdata frén SLV’s Livsmedelsdatabas.
Energl (kCG') 210 E K0|hyd rat (g) 4 H Om information saknats har de baserats
Energi (kJ) 870 § Fett (g) 15 § pé angivet innehall i ingrediensen.

-

ENERGIFORDELNING @ Protein 28 E% @ Kolhydrat 8 E% Fett 64 E% *

. W Kronigg
5. Néringsberikning med &gg



BERTKNING MED FRASCH AGGKRAM
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FRASCH AGGKRAM KAN AVNTUTAS SOM PALAGG, SERVERAS SOM EN
"KLTCK™ T SOPPAN ELLER SERVERAS SOM DET AR T AGGKOPP.

INGREDIENSER (10 portioner) { TILLAGNING
10 hérdkokta égg 1. Hacka dgg och graslék.
500 g Creme Fraiche (28% fett) i 2. Blanda de hackade ingredienserna med
1,5 dl hackad gréslok Creme Fraichen.
Ortsalt i 3. Smoaksétt med érisalt.
NARINGSVARDE (per 100 g) Protein (g) 7 Néringsinnehéilet har beréknats pa
. : : néringsdata frén SLV s Livsmedelsdatabas.
Energl (kCGl) 190 : K°|hyd rat (9) 2 Om information saknats har de baserats
Energi (k) 820 § Fett (g) 18 § p& angivet innehéll i ingrediensen.

-

ENERGIFORDELNING @ Protein 15E% @ Kolhydrat 5 E% @ Fett 80 E%

- W Kronigg
5. Néringsberikning med égg
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BERTKNTNG MED AGGKAVTAR

RALLES KAVIAR OCH AGG, EN KLASSTSK KOMBINATION

INGREDIENSER (10 portioner) TILLAGNING

10 hé&rdkokta agg ! 1. Hacka dggen och gréslok.

100 g Kalles Kaviar 2. Blanda det hackade dgget med det gréna
100 g kvarg (10%) hacket, Kalles Kaviar samt kvargen.

1 dl hackad gréslok i 3. Smaka av med salt och peppar.

Salt och peppar som smakséttning Serveras som pélégg pd brédet, tunnbrédet

eller knackebrodet.

NARINGSVARDE (per 100 g) Protein (g) 11 Néringsinnehallet har beréknats p&

. : : néringsdata frén SLV’s Livsmedelsdatabas.
Energl (kCCI') 170 5 K0|hyd rat (9) 3 : Om information saknats har de baserats
Energi (kJ) 700 § Fett (g) 12 § pé angivet innehall i ingrediensen.

ENERGIFORDELNING @ Protein 28 E% @ Kolhydrat 7 E% @ Fett 65 E%

. W Kronigg
5. Néringsberikning med agg
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BERTKNING MED AGGMATONNAS

A KAN MED FORDEL MOSAS THOP MED
MAJONNAS ELLER ALOLT OCH SEDAN SMAKSATIAS

Aggmajonnésen kan t.ex. anvéndas som en smaklig ingrediens till lax och rékor, pé
tomaterna och gurkan, i soppan, pd& smérgdsen och knédckebrédet eller i smérgastérta.

INGREDIENSER (10 portioner) ¢ TILLAGNING
10 hérdkokta égg : 1. Hacka dggen.
250 g majonnés ¢ 2. Blanda det hackade égget med majonnéasen.
Aggmajonnésblandningen anvénds som den &r eller
smaksdttas med érisalt, kaviar, hackad lax, sill, etc. ;
NARINGSVARDE (per 100 g) § Protein (g) 9 § Néringsinnehallet har beréknats p&

. : : ndringsdata frén SLV s Livsmedelsdatabas.
Energl (kCCI') 330 : K0|hyd rat (9) 1 : Om information saknats har de baserats
Energi (k) 1360 § Fett (g) 32 : p& angivet innehéll i ingrediensen.

ENERGIFORDELNING @ Protein 11 E% @ Kolhydrat 1 E% @ Fett 88 E%

. W Kronigg
5. Néringsberikning med agg



BERTKNING MED AGGSMOR
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T TRADTTIONELLT FINSKT PALAGG Xk AGGSMOR

Denna ingrediens ar fulladdad med energi och éven protein. Aggsmér ér en blandning av hackade och

mosade dgg, smér och salt. Aggsmér ér ett praktiskt och enkelt sétt att berika en brédskiva eller pirog.
Man kan ocksé lédgga en klick i soppan, pd potatisen eller i pyttipannan.

INGREDIENSER (10 portioner)

10 hérdkokta égg

500 g smor

2,5 dl hackad dill

1,5 dl hackad gréslék

Salt och peppar fér smakséttning

NARINGSVARDE (per 100 g)
Energi (kcal) 380
Energi (kJ) 1580

ENERGIFORDELNING @ Protein 7 E%

5. Néringsberikning med agg

TILLAGNING

1.
2.
3.

Protein (g)
Kolhydrat (g)
Fett (g)

@ Kolhydrat 1 E% @ Fett 92 E%

Stall sméret i rumstemperatur tills det blir mjukt
Hacka aggen, dill och gréslok.

Blanda det hackade dgget med det gréna
hacket.

Blanda in det mjuka sméret. Smaka av med
salt och peppar.

Forma till en rulle i plastfolie och 18t st& kallt
tills sméret kan skivas.

6 § Naéringsinnehéllet har beréknats p&

: néringsdata frén SLV’s Livsmedelsdatabas.
1 : Om information saknats har de baserats
39 § pé angivet innehall i ingrediensen.




[ DENNA ANRATINING KAN MAN UTGA FRAN NYKOKT RTS MEN DET KAN
OCKSA VARA ETTSATT ATT GE OVERBLIVET KOKT RIS EN ANDRA CHANS,

INGREDIENSER (10 portioner) ¢ TILLAGNING

10 portioner basmatiris alternativt special-
behandlat l&ngkornigt ris, torrt och klibbfritt
10-20 &ggulor (cirka 180-360 ml dggula)
2,5 dl gréna értor (frysta eller konserverade)

Koka riset enligt instruktion pé férpackningen.
Sila bort vattnet.

Smalt sméret.

Blanda ris och aggulor.

O wnN =

2,5 dl majskorn (frysta eller konserverade) Frés blandning p& hég temperatur tills dggulan
Smér att steka i : ar jamnt férdelad i riset och har stelnat.

6. Blanda i artor och mais.

NAR'NGSVARDE (per 100 g) § Protein (g) 5 § Naringsinnehéllet har beréknats p&

. : : néringsdata frén SLV s Livsmedelsdatabas.
Energl (kCCl') 150 E KO”'Iyerf (g) 20 E Om information saknats har de baserats
Energi (kJ) 650 § Fett (g) 6 § p& angivet innehall i ingrediensen.

ENERGIFORDELNING @ Protein 12E% @ Kolhydrat 53 E% @ Fett 35 E%

- W Kronigg
5. Néringsberikning med égg



HAVREGRYNSGROT MED AGGULA

AGGULAN SOM GALLER...

Socialstyrelsen skriver i sin véagledning; “Néring fér god vérd och omsorg” (2011):
“Man kan koka grét av olika sorters gryn pd mjélk och berika den med till exempel matfett
och éaggula fér att 8ka innehdéllet av energi och protein”.

Socialstyrelsen nédmner b&de ett dkat innehdll av energi och protein. Dock kréver rekommendationen ett
fértydligande. Om man énskar berika med b&de energi och protein &r det dggula som géller. Matfett
innehdller i stort sett inget protein. Aggulan har éven ett betydande innehdll av vitaminer och mineral.

INGREDIENSER (10 portioner) ¢ TILLAGNING

10 dl havregryn i1, Ger gréten pd vanligt sétt enligt beskrivning
1 tsk salt : pé& férpackningen.

22,5 dl vatten 2. Blanda ned éggulan i gréten. Rér om under
10-20 aggulor (ca 180-360 ml flytande gula) svag vdrme.

Serveras med:
Mjslk

Farska bér eller frukt, honung eller sylt

NARINGSVARDE (per 100 g) Protein (g) 4 Naringsinnehéllet har bertiknats pé

. : : néringsdata frén SLV’s Livsmedelsdatabas.
Energ| (kCCl') 90 5 K0|hyd rat (g) 9 : Om information saknats har de baserats
Energi (kJ) 370 § Fett (g) 4 § pé angivet innehall i ingrediensen.

ENERGIFORDELNING @ Protein 17 E% @ Kolhydrat 42 E% Fett 41 E%

. W Kronagg
5. Néringsberikning med agg



RIS MED EXTRA PROTEIN OCH ENERGT

Ris innehaller mycket kolhydrater, en del protein och néstan inget fett varfér energiinnehéllet ar
relativt l&gt. Agg och framférallt dggula innehdller rikligt med energi, protein och i stort sett inga
kolhydrater. Ris och dgg kompletterar varandra utmérkt, séval smak- som néaringsmassigt.

INGREDIENSER (10 portioner) ¢ TILLAGNING
10 portioner av basmatiris alternativt special- : 1. Koka riset enligt instruktion pé& férpackningen.
behandlat I&ngkornigt ris, torrt och klibbfritt ¢ 2. Sila bort vattnet.
10-20 dggulor (ca 180-360 ml flytande gula) 3. Blanda ned é&ggulan i riset under intensiv
: omrérning.
NARINGSVARDE (per 100 g) § Protein (g) 5 § Néringsinnehallet har beréknats p&

. : : ndringsdata frén SLV s Livsmedelsdatabas.
Energl (kCQ') 150 § K0|hyd rat (g) 22 : Om information saknats har de baserats
Energi (kJ) 630 : Fett (g) 5 : pé angivet innehall i ingrediensen.
ENERGIFORDELNING @ Protein 14 E% @ Kolhydrat 59 E% Fett 27 E%

. W Kronigg
5. Néringsberikning med &gg



PASTA MED AGGULOR
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BLANDA VARTE PORTLON AV VARM PASTA MED 'A‘GOG FILER AGGULA
AGGET GER EN VACKER FARG OCH 60D SMAK AT RATTEN.

INGREDIENSER (10 portioner) ¢ TILLAGNING
10 portioner pasta (spagetti, tagliatelle, penne, : 1. Koka pastan enligt anvisningarna pé
etc.), méangd enligt anvisning pé férpackningen : férpackningen.
10-20 aggulor (ca 180-360 ml flytande gula) i 2. L&t pastan rinna av i durkslag.

¢ 3. Blanda varje portion varm pasta med

1-2 &ggulor.
NAR'NGSVARDE (per 100 g) § Protein (g) 7 § Naéringsinnehdllet har beréknats pé&
. : : néringsdata frén SLV s Livsmedelsdatabas.

Energl (kcal) 180 : K0|hyd rat (9) 26 : Om information saknats har de baserats
Energi (kJ) 760 § Fett (g) 5 § pé angivet innehéll i ingrediensen.

ENERGIFORDELNING @ Protein 17E% @ Kolhydrat 60 E% @ Fett 23 E%

= W Kronigg
5. Néringsberikning med agg
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POTATISMOS MED AGGULA

VAL TILLAGAT POTATISMOS UPPSKATTAS AV DE FLESTA
DET AR ENKELT ATT BERTKA MOSET MED AGGULA.

INGREDIENSER (10 portioner) ¢ TILLAGNING
Ca 2000 g fardiglagat potatismos, gér gérna { 1. Tillaga potatismoset.
moset lite fastare &n normalt ¢ 2. L&t moset svalna négot.

10-20 &ggulor (cirka 180-360 ml flytande gula) i 3. Blanda ned &ggulan i det féirdiga moset.

NAR'NGSVARDE (per 100 g) § Protein (g) 4 § Naringsinnehéllet har beréknats p&
. : : néringsdata frén SLV s Livsmedelsdatabas.
Energl (kCG') 110 E KOIhyd rat (g) 12 Om information saknats har de baserats

Energi (k.]) 480 § Fett (g) 5 § pé& angivet innehéll i ingrediensen.

.. A \
ENERGIFORDELNING @ Protein 14 E% @ Kolhydrat 44 E% @ Fett 42 E% g’\-\u;

- W Kronigg
5. Néringsberikning med égg
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POTATISPLATTAR MED AGGULA
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ATTSTEKA POTATLSPLATIAR AV POTATISMOS GAR UTMARKT NAR DU HAR AGG T MOSET

Agget gér s& att pléttarna héller samman under stekning, ger en rik smak och
trevlig férg samt bidrar inte minst med sitt goda néringsvérde.

INGREDIENSER (10 portioner) TILLAGNING

2000 g fast potatismos (Detta fér att moset skall D Uppvispad dggula och miél blandas med kallt
kunna formas till plattar och hélla ihop nér de potatismos.

steks. Minska darfér lite p& innehéllet av mjélk : 2. Forma smeten med hjélp av sked och klicka ut p&
eller vétska nér du tillverkar moset) en stekyta. Forma pléttarna i den storlek som 8ns-
20 aggulor (360 ml flytande gula) kas, férslagsvis ca 1 dm i diameter och en fjocklek
3 dl vetemjsl p&ca 1,5cm.

Salt f6r smakséttning : 3. Stek plattarna 2-3 minuter pd varie sida tills de far
Smér aft steka i en fin férg.

4. Stek ndgra i taget. N&r en omgéng har stekis lagg
upp pléttarna p& en pl&t. Hall varmen pé pléttarna
genom att placera dem i en ugn vid 150 grader.

NARINGSVARDE (per 100 g) Protein (g) 5 Néringsinnehéilet har beréknats pa

. : : néringsdata frén SLV’s Livsmedelsdatabas.
Energl (kCG') 150 E KOIhyd rat (g) 16 E Om information saknats har de baserats
Energi (k) 640 § Fett (g) 7 § p& angivet innehéll i ingrediensen.

>

ENERGIFORDELNING @ Protein 13 E% @ Kolhydrat 44 E% @ Fett 43 E%

- W Kronigg
5. Néringsberikning med égg



I TRLE TR T
50PPOR MED KOKTA AGG
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50PPA MED AGG - EXTRA GOTT

Soppa &r som bekant en matrétt bestéende huvudsakligen av vétska. Detta innebér att de
flesta soppor har eft l&gt innehdll av energi och protein. Genom att tillsétta dgg ér det majligt
att snabbt och enkelt hdja en soppas néringsvérde.

Kokta dgghalvor berikar traditionellt spenat- och grénkélssoppa.
Andra férslag ér kokta delade égg i grénsaks-, blomkals- och réksoppa.

INGREDIENSER (10 portioner) ¢ TILLAGNING
10 portioner klar grénsakssoppa R Tillaga grénsakssoppan enligt traditionellt recept.
10 kokta agg i 2. Dela aggen till 8nskad storlek och servera i soppan.
NARINGSVARDE (per 100 g) § Protein (g) 3 § Naringsinnehdllet har beréknats p&

. : : néringsdata frén SLV’s Livsmedelsdatabas.
Energl (kCGl) 40 E KOIhydqu (9) 3 : Om information saknats har de baserats
Energi (kJ) 170 § Fett (g) 2 : pé& angivet innehéll i ingrediensen.

ENERGIFORDELNING @ Protein 27 E% @ Kolhydrat 36 E% @ Fett 37 E%

. W Kronigg
5. Néringsberikning med égg
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YTEKT POTATIS MED AGG

NAR KOKT POTATIS ANVANDS BLIR DET INTE SALLAN POTATLS OVER. “
L DETTARECEPT TAR DU TILLVARA DEN KALLA POTATISEN.
STEK POTATISEN OCH NARTNGSBERTKA MED AGG!

INGREDIENSER (10 portioner) ¢ TILLAGNING
20 kokta kalla potatisar { 1. Vispa samman égg och grédde med salt och peppoar.
10 &gg (ca 500 g flytande &gg) i 2. Skala potatisen och skér dem i tunna skivor.
2 dl vispgrédde ¢ 3. Stek potatisskivorna p& hdg vérme ett par minuter.
Salt och peppar efter smak ¢ 4. Hall dver aggsmeten.
Smér till stekning H '
x“é

NARINGSVARDE (per 100 g) Protein (g) 4 i Naringsinnehéllet har berknats pé

. : : néringsdata frén SLV’s Livsmedelsdatabas.
Energl (kCCl|) 160 : KOIhyerT (9) 16 : Om information saknats har de baserats
Energi (k.]) 670 § Fett (g) 8 § pé& angivet innehéll i ingrediensen.

T ——

ENERGIFORDELNING @ Protein 9E% @ Kolhydrat 42 E% @ Fett 49 E%

e W Kronigg
5. Néringsberikning med égg



