4. Omvandlingstabeller och néringsdata

UMVANDLINGS- OCH NARINGSDATA

AGG - VIKTER?

Agg sdlis i olika storlekar. Smé (S) dgg véger
mindre &n 53 gram, medelstora (M) 53-62
gram, stora (L) 63-72 gram och extra stora (XL)
véger mer dn 73 gram. Storleken pé dggen
beror mest p& hénans é&lder, unga hénor vérper
smd agg och déldre hénor vérper stérre dgg. P&
dggpackeriet sorteras och packas dggen efter
storlek.

| matlagningsrecept brukar man utgé frén
medelstora égg, s& aven i denna receptpdrm.
Medelvikten fér ett égg &r ca 58 gram

inklusive skal.

XL
73 g och uppét

Innehdllet i ett medelstort Gigg

Innehall i ett medelstort Vikt per styck

4dgg G 58 gram

Hela dgget utan skal ca 52 gram
Aggvita ca 34 gram
Aggula ca 18 gram

Man kan &ven véga sina dgg och rédkna ut
innehdllet av respektive komponent.

Aggvita utgér cirka 60% av vikten, dggula cirka
30% och skalet cirka 10%.

AGG - HUR STOR VOLYM?

De volymmaétt som anvénds i receptboken ér:
1dl =100 ml

1 msk (matsked) = 15 ml

1 tsk (tesked) = 5 ml

1 krm (kryddmétt) = 1 ml

For ett medelstort égg gdller:
1 dggula = drygt 1 msk

6 aggulor = drygt 1dl

1 adggvita = drygt 2 msk

3 dggvitor = ca 1 dl

1 6gg = ca 0,5 dI

2 dgg = ca 1 dl

NARINGSVARDEN FOR
KONVENTIONELLA SVENSKA AGG

Néringsvérde per 100 gram Agg Aggula Aggvita
Energi (kcal) 1187; 4=21311i8)9 =i
Energi (kJ) S6 533 AT S v 4
Kolhydrater (g) 0,4 0,6 0

Fett (g) 9573 28,6 0
Protein (g) 225 885763, 10,1
Summa méttade fettsyror (g) 2,59 7,6 0
Summa enkelomaéttade fettsyror (g) 3,97 1H7695==10
Summa flerométtade fettsyror (g) 1,46 4,29 0
Vitamin D (ug) 3,70 92 0
Folat (ug) 85,8 241 3
Vitamin B12 (ug) 1,47 3,88 0,1
Vitamin E (mg) 9,57 16,7 0
Selen (ug) 2265555856 20
Jérn (mg) 1,68 &l 0

Salt (g) 0;36:E 016 0,38
Kélla: SLV’s Livsmedelsdatabasen

ENERGIFORDELNING: @ Protein 36 E%

@ Kolhydrat 1 E% Fett 63 E% N
NARINGSVARDEN FOR

EKOLOGISKA SVENSKA AGG
Néringsvérde per 100 gram Agg Aggula

Energi (kcal) 141,4 326,7

Energi (kJ) 5917+ 1866,9
Kolhydrater (g) 0,4 0,6

Fett (g) L0, 1229593

Protein (g) 128816719

Summa méttade fettsyror (g) 2,88 8,27

Summa enkelométtade fettsyror (g) 3,96 11,4

Summa fleroméittade fettsyror (g) 1,51 4,44

Vitamin D (ug) 3,57 9,15

Folat (ug) 83760 = 247/43

Vitamin B12 (ug) 2,17 6,13

Vitamin E (mg) 5,94 17,8

Selen (ug) 27,24 58,6

Jérn (mg) 1,97 33

Salt (g) 0,35 0,14

Kélla: SLV’s Livsmedelsdatabasen

ENERGIFORDELNING: @ Protein 36 E%

@ Kolhydrat 1 E% Fett 63 E% \



