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Naesten alt i én skal

AEg indeholder stort set ikke kulhydrat.

De vigtigste grunde til at spise aeg, som en del Al energien i =2g kommer fra protein og fedt.

af den daglige kost, er aaggets indhold af protein

og en lang raekke vigtige vitaminer og mineraler. L Et seg indeholder bade maettede, enkelt- og
_ o . flerumaettede fedtsyrer. Fedt indgar i opbyg-

Rl betyder referenceindtag og er en indikator for g ningen af kroppens celler, og fedtstofferne i

det daglige behov for forskellige naeringsstoffer. A ! kosten tilfgrer og hjeelper p& optagelsen af
forskellige vitaminer. £g indeholder en del
kolesterol, men modsat hvad man tidligere
har troet, sa er det fgrst og fremmest madens

100g aeg - rigt pa* Procentdel af Rl | 100g seg - kilde til** | Procentdel af RI : -

Starmin 2% J— v~ indhold af maettet fedt, der pavirker blodets
B12-vitamin 58 % Phosphor 25% kolesterolindhold.

Biotin 47 % Jod 21 %

Selen 40 % Niacin 8% Du kan derfor sagtens spise a2g hver dag, som
B2-vitamin ribofiavin) 3% A-vitamin 17 % en del af en varieret kost.

E-vitamin 31%

Pantothensyre 30 % R — F’ T

Protein (min.20% ADT) 36 % y i 8 o J‘-”‘ 7

Et seg vejer ca. 60 g. *min.15% af Rl **min. 30% af RI . s X ; :"'l_’ ; '. £ = i
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Mad til musklerne

/g er rigt pa protein, som er en af kroppens
byggesten. Det bruges bl.a. til at gge muskel-
massen — og vedligeholde dit muskelvaev og
dine knogler.

/gs protein er af hgj kvalitet. Det indeholder

alle de vigtige aminosyrer, som kroppen har
brug for — og det er let for kroppen at optage.
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Godt for dig

| Danmark skal alle aeg, du kan kgbe i butikkerne,

vaere stemplet med en kode.

2DKO095779

bogstaverne angiver produktionslandet

Det betyder, at aegget kan spores hele vejen til-
bage til andmanden.
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