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@/ a r I — oplev det gkologiske griseliv

Dko-grisens
almanak

@ Stottet af: Fonden for ekologisk landbrug



@kologisk gris

| foreningen F@KS er vi en flok gkologiske landmaend,
som opdraetter gkologiske grise. Vi braender for vores
arbejde og for at give grisen et liv, hvor dyrevelfaerd og
naturlighed er i centrum. Det vil vi gerne dele med dig,
og derfor inviterer vi pa Sofari.

Som forbruger er det sveert at se forskel pa gkologisk
og konventionelt opdraettet griseked, nar det ligger i
keledisken. For forskellen ligger i produktionsformen
ude hos os landmaend. Derfor vil vi rigtig gerne vise
dig, hvordan de gkologiske grise lever, og dele vores
glaede ved arbejdet med de gkologiske grise med dig.

De nye officielle kostrad anbefaler, at vi spiser mindre
ked og flere baelgfrugter og grontsager. Derfor er det
oplagt at spise mindre, men bedre kad, nar der skal
ked pa tallerken. Her kunne kad af gkologisk gris vaere
en oplagt mulighed.

| @ko-grisens almanak har vi samlet indtryk fra vores
arbejde i faremarken - forar, sommer, efterar og vinter -
sammen med fakta om den gkologiske griseproduktion
og .12 forskellige opskrifter med gkologisk grisekad og
masser af seesonens grantsager.

Velbekomme 6‘

Randi Vinfeldt og
de gkologiske griseproducenter i FOKS

Fonden for ekologisk landbrug

Sofari - arrangeres af Landbrug & Fgdevarer i samarbejde med F@KS,
Friland, Tican, Organic Pork og @kologisk Landsforening med stotte
fra Fonden for @kologisk Landbrug.

Arstidsfoto:

S. 5-6: Steffen Stamp

S.1213: Landbrug & Fedevarer

S. 20-21: Henrik Bjerregrav

S. 28-29: Ulrik Toft

Tak til Friland, www.meganemt.dk, Saeson.dk

og www.oresmad.dk for 1an af opskrifter og billeder.
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Forar

Efter vinteren kommer dyrene over
pa nye folde, hvor der er friskt gront
graes og nye spandende spirer og
rodder i jorden.

Soen har ring i naesen. Det er med til
at forhindre, at graesmarkerne bliver
odelagte i grisenes jagt pa under-
jordiske l=kkerier.



Dagene bliver lengere, lerken
synger, og bade dyr og mennesker
far mere energi. De gkologiske grise
boltrer sig pa markerne.

Landmanden har travit med at gore
jorden klar og sa markerne til, sa der
kan gro foder til grisene.



SIDE 6

Siden 2007 er det okologiske areal
mere end fordoblet. I alt dyrkes
310.001 hektar dansk landbrugsjord
okologisk. Det svarer til 11,7 % af det
samlede danske landbrugsareal.

Kilde: Landbrugsstyrelsen

Opskriften er udlant af Friland



Sofari — oplev det gkologiske griseliv

FORAR

Spicy mgrbrad
med peberdip og

sommerlig kalslaw

med radiser

DET SKAL DU BRUGE

1 gkologisk mgrbrad af gris
3 fed hvidleg

2 spsk. revet ingefaer

1 spsk. staerk chilisauce
2 spsk. s@d chilisauce

3 spsk. risvinseddike
1-2 spsk. honning

2 spsk. fiskesauce

1 bundt forarsleg

1 spidskal

1 bundt radiser

Frisk koriander

SADAN GOR DU

1. Afpuds merbraden for sener og hinder.
Skaer magrbraden i 1% cm tykke skiver.

3. Blend hvidlgg, ingefeer, chilisauce, eddike,
honning, fiskesauce og 2 snittede forarslag.

4. Vend kgdet i halvdelen af marinaden og lad det
traekke 1 time i kaleskabet.

5. Snit resten af forarslggene. Snit spidskalen fint
og skeer radiserne i tynde skiver.

6. Vend grontsagerne i lidt af den resterende
marinade.

7. Saet kodet pa spyd og kassér marinaden.
Grill kgdet 2-3 minutter pa hver side og servér
med salat og resten af marinaden.

Brug af arstidens ravarer passer godt
til den gkologiske tankegang.

SIDE 7



FORAR

Sofari — oplev det gkologiske griseliv

Grillspyd med naanbroed
og karryblomkal

DET SKAL DU BRUGE

Grillspyd

500 g hakket gkologisk grisekad,
8-12% fedt

1 tsk. salt

1-2 fed knuste hvidlag

1 spsk. tikka masala eller karry
1-2 spsk. friskhakket mynte
Friskkvaernet peber

Creme

¥4 dl keernemaelk

2 spsk. piskeflgde
Saft og fintrevet skal
fra ¥2 okologisk lime

Karryblomkal

1 blomkal

1 spsk. tikka masala eller karry
Olie

50 g mandelflager

1% dI poppet quinoa

Mynte

Dild

Koriander

Tilbehor
4 naanbred

SADAN GOR DU
Grillspyd

1.

4.

Rer kadet sejt med salt og
tilseet knust hvidleg, tikka
masala og mynte.

Krydr med peber og form
farsen til sma ovale kadboller.
Szt evt. et spyd i hver og
grill dem 10 min. Vend dem
jeevnligt.

Du kan ogsa steges i lidt olie
pa en pande ca. 10 min. i alt.

Creme

5. Blend kaernemelk, flede og
lime til en skummende creme,
smag til med salt og lad den
hvile.

Karryblomkal

6. Del blomkalen i sma buketter,
blanchér demi 2 min. i
letsaltet vand og dryp af.

7. Steg buketterne i lidt olie
sammen med tikka masala sa
de stadig har bid.

8. Rist mandelflagerne gyldne.

9. Drys blomkalen med mandler,
quinoa og krydderurter, og
kom lidt af limedressingen hen
over.

Anretning

10. Grill bredene og servér dem
sammen med spyd, blomkal
og limedressing.

Tip: Kan man ikke fa poppet
quinoa, kan de poppes ligesom
popcorn i en gryde med lidt olie
- men pas pa de ikke bliver
breendt.

SIDE 8

U Hvis du skal ud og spise

- sa se efter de okologiske spisemarker




Opskriften er udlant af Friland

@kologiske grise spiser masser af
okologisk grovfoder. Det er godt
for grisenes maver og trivsel.

SIDE 9



I Danmark fgdes alle gkologiske
grise pa friland i hytter.

SIDE 10

I maj 2022 var der godt 4100

okologiske bedrifter i Danmark.

Heraf cirka 60 bedrifter med
erhvervsmassig produktion af
okologiske grise.

Kilde: Landbrugsstyrelsen samt L&F

Opskriften er udlant af Friland
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FORAR

Taerte med
bacon, spinat og
asparges

DET SKAL DU BRUGE

Teaertedej

300 g mel

150 g blgdt smar

1 tsk. salt

1%2-2 spsk. vand

Teertefad, ca. 30 cm i diameter

Fyld til terten

250 g torsaltet roget bacon (zkologisk)
Y4 spsk. olie til stegning af bacon

250 g frisk spinat (skyllet)

%2 spsk. olie til stegning af spinat

5 &g

2% dl piskeflade

130 g feta

6 asparges delt pa langs og derefter i 4 cm store stykker
2 forarslag skaret i tynde skiver

Salt og peber

SADAN GOR DU

1. Alt smer og mel og salt sammen med
handerne. Tilset vand, sa dejen lige kan
samles, men den ma ikke ltes for laenge.

Rul dejen ud med en kagerulle, sa den passer
til en rundsmurt taerteform pa ca. 30-32 cm i
diameter.

2. Prik bunden med en gaffel og forbag taerten
ved 200 grader i ca. 12 minutter, indtil den er
let gylden.

3. Stegimens bacontern sprade pa en pande med
lidt olie og laeg dem pa en tallerken.

4. Sauter derefter spinat og forarslgg pa en pande
i ¥4 spsk. olie, indtil spinaten falder sammen.
Krydr med salt og peber.

5. Pisk g og flade sammen, og krydr med
salt og peber.

6. Haeld aeggeblandingen over taerten. Anret
med spinat, fordrslgg og bacon. Smuldr fetaen
over taerten og anret aspargesstykker gverst pa
teerten.

7. Bag teerten faerdig i ca. 25 minutter ved 180
grader til ggemassen er blevet fast.

8. Servér terten med en gron salat.

dﬂkologiske smagrise gar sammen med soen i mindst 7 uger. SIDE 11



Sommer

Soen og smagrisene skal kunne finde
skygge. Derfor skal der enten vaere
god ventilation i hytterne, traeer,
store halmballer eller andet, som
grisene kan sgge skygge under.



Grasset gror pa livet lgs. Seerne og
deres smagrise ader masser af grees.

Det er deres grovfoder om sommeren.

Der er liv og glade dage pa marken.
Smagrisene bevager sig ud pa
eventyr, spurter omkring og leger.

Om sommeren mudderbader sgerne i
solehuller. Landmanden laver sgle-
huller til grisene, nar temperaturen er
over 15 grader. Det virker afkglende,
og mudderet fungerer som solcreme
pa den lysergde grisehud.



SIDE 14

@kologisk grisekod produceres
med respekt for grisenes naturlige
adfzerd. Det anbefales af Dyrenes
Beskyttelse og far tre ud af tre
@ mulige hjerter
Bedre Dyrevelfard i Statens Dyre-

' ' ' velfeerdsmaerke.
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SOMMER

Grillet mgrbrad
med grontsager
Og Sovs

DET SKAL DU BRUGE

1 glad gkologisk grisemarbrad

Grgntsager

4 kejserhatte

2 majs

100 g smar

1 bundt persille
1 fed hvidleg

1 citron

1 skalottelgg
Hvid peber

Sovs med &ble og ol
4 dl god grgnsagsfond

SADAN GOR DU

Grisen

1. Megrbraden afpudses og grilles ved middelvarme
i ca. 14 minutter. Pak derefter mgrbraden ind, sa
den kan traekke feerdig uden at blive tor.

Sovsen

2. @l koges ned til det halve, derefter tilsaettes der
grontsagsfond og smages til med ablejuice.

3. Kogsovsen op og smag til med salt.

4. Jeevn sovsen med maizena.

5. Kom en ske smar og de hakkede urter i sovsen.

Gremolataen
6. Persille, hvidlgg og skalottelgg hakkes helt fint
blandes med fintrevet citronskrael.

De skonne gronsager

7. Kejserhatte skaeres enten tyndt pa et
mandolinjern eller halveres og skaeres sa tyndt
som muligt pa langs.

8. Smelt smar langsomt og kom svampene i og lad
dem stille pochere i smarret i ca. 3 minutter. Tag
dem derefter op krydder med hvid peber og salt

9. Majsene skaeres af kolben og steges i ca. 1 minut

0,4 dl merk gl

0,5 dl ablejuice i resten smarret fra svampene.

Lidt maizena 10. Til sidst tilsettes gremolataen til majs og
Hakkede urter (gerne estragon) svampe. Pynt retten af med urter.

1 spsk. smar

d/ @kologisk mad skal vaere fremstillet sa naturligt og SIDE 15

skansomt som muligt.



SOMMER

Sofari — oplev det gkologiske griseliv

Broccoli-couscous
med grisekotelet

DET SKAL DU BRUGE

Broccoli-couscous

1 broccoli

1 rodleg

100 g friskbaelgede zrter
50 g rosiner

50 g mandler

Dressing

1 dl yoghurt naturel

1 spsk. mayonnaise

4 kviste frisk estragon eller persille

Koteletter
4 gkologiske grisekoteletter

SADAN GOR DU

Broccoli-couscous

1. Fjerne det mest grove af
stokken. Resten af stokken
lader du bare sidde. Del
broccoli i buketter

2. Damp broccolien i 3 min.
i sa lidt vand som muligt.
Hald koldt vand over og
afdryp. Kom broccoli i en
foodprocessor sammen
med rgdlgg og blend til en
couscous-lignende konsistens

3. Vend broccoli med
friskbaelgede aerter, rosiner og
ristede hakkede mandler

Dressing

4. Rgr en dressing af yoghurt,
mayonnaise og hakket
estragon eller persille. Smag til
med salt og peber

5. Vend dressingen i broccoli-
couscoussen

Grisekotelet

6. Tor koteletterne med et
stykke kgkkenrulle og rids
fedtkanten med en skarp kniv.
Pens| koteletterne med olie
og drys med salt og peber.

7. Lad en grillpande blive godt
varm og grill koteletterne pa
hver side i ca. 3 min.

Servér broccoli-couscous til
grisekoteletter sammen med
kartofler eller brad

SIDE 16

og dyrene har mere plads.

U‘ Okologisk mad koster mere, da landmandens udbytter typisk er lavere,



Stegning af koteletter:

Stegetiden pa koteletter afhaenger af
tykkelsen og om du gnsker dem rosa
eller gennemstegt. Brun altid forst
koteletterne ved hgj varme - cirka

1 minut pa hver side. Det skal sige
“lyde”, nar kedet kommer pa panden.
Skru ned til middel varme og steg
dem feerdige.

Koteletter 1% cm tykke: ca. 2
minutter pa hver side.

Koteletter, 2 cm tykke: 2¥5 - 3
minutter pa hver side.

@kologisk landbrug har en gavnlig
effekt pa natur og biodiversitet.
Undersggelser viser, at artsrigdom-
men i gennemsnit er 30 procent
storre omkring gkologiske marker.
Kilde: Tuck et al, 2014

SIDE 17



Danskerne er gode til at legge
okologiske varer i indkgbskurven.
I flere ar har Danmark haft verdens
storste gkologiske forbrugsandel i
detailhandlen.

Kilde: Danmarks Statistik

SIDE 18

Opskriften er udlant af Friland



Sofari — oplev det gkologiske griseliv SOMMER

Smé ¢I(0IogiSI(e granne vend dressingen med de

lune kartofler. Vend redlog

frikadeller med lun on il
kartoffelsalat e e

stribet. Flaek agurken og
fiern kernerne med en lille
ske. Skaer agurken i skiver
og vend dem i kartoflerne
sammen med de tynde
radiseskiver - smag til.

DET SKAL DU BRUGE 1 dl grofthakket brendkarse Frikadeller
(1 potte) 5. Rer det hakkede kad

;(Sa(;-toffeolsrlat W Y2 fintrevet squash (ca. 150 g) med salt. Tilseet de avrige
L g sma(,j SRR SR lag ingredienser og rer farsen
! |t|er Va: I Y2 dl malk godt sammen. Lad 1 spsk.

tsk. groft salt Friskkvaernet peber af olien blive varm i en
3 spsk. ra.psolle ] 2 spsk. rapsolie til stegning pande og steg evt. en lille
3 spsk. friskpresset citronsaft provefrikadelle - for at
2 spsk.

spsk. grov sennep SADAN GOR DU tjekke krydringen.

2l graiisel 6. Form halvdelen af farsen

Friskkvaernet peber Kartoffelsalat il 16 meget sma fri
1 finthakket r@dlgg (ca. 50 g) 1. Skrub kartoflerne og kom & .
) : ) kadeller - med en lille
1 dl grofthakket dild dem i kogende vand tilsat .
ske. Steg frikadellerne ved
1 agurk (ca. 350 g) salt. . . .
L . middelvarme i ca. 6 min.-
200 g radiser i tynde skiver 2. Kogdem ved lav varme og .
. . vend dem af og til. Steg de
under l3g i ca. 12 min. dste 16 frikadell
Frikadeller, 32 stk. - de skal kun lige vaere mare. sidste Sb rikadetier
500 g hakket gkologisk grisekad Haeld vandet fra kartoflerne Servér kartoffelsalaten til de
Y2 spsk. groft salt og damp dem tarre. sma grenne frikadeller.
4 spsk. hvedemel 3. Pisk olie, citronsaft, sennep, Seet evt. frikadellerne pa en
1 lille finthakket fed hvidlag salt og peber sammen og pind.
@kologiske landmand har fokus pa at bevare og forbedre jordens SIDE 19

frugtbarhed, sa jorden er god at dyrke afgroder i.



Efterar

@kologiske landmaend eksperimenterer
med forskellige tiltag for at udvikle
den gkologiske griseproduktion. Nogle
landmaend planter fx poppeltreer

pa markerne. Andre laver graesgrise,
hvor slagtegrisene - forar, sommer og
efterar - far lov at leve livet pa marken.



Hesten er slut, og bade korn og

grovfoder til grisene er kommet i hus.

Mange okologiske landmand dyrker

en stor del af grisenes foder selv. Bl.a.

korn, proteinafgrader og grovfoder.

Grisene roder i jorden for at se, om
der kunne vare noget lekkert under
naste grastorv. En lekkerbisken
kunne fx vaere radder eller
jordskokker.

Efterarets farver tager over, og
landmanden tager en ekstra

troje pa. Landmanden er ekstra
opmarksom pa, at dyrene fortsat
har det godt, selvom vejret bliver
koldere og mere fugtigt.



SIDE 22

I okologisk mad ma man ikke bruge
kunstige aroma- og farvestoffer.

Opskriften er udlant af Voresmad.dk
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EFTERAR

Medisterpaglse
med grov mos
og stuvet kal
med certer

DET SKAL DU BRUGE

Medisterpolse
400 g medister
¥5-1 spsk. olie

Stuvet kal med zerter

1 stort spidskal eller et lille hvidkal, ca. 800 g
12 log

3-4 dI minimaelk

Salt og peber

100 g eerter, friske eller frosne

Tilbehor

800 g kartofler
2-3 dIl minimaelk
1% spsk. smar

SADAN GOR DU

Grov mos
1. Vask ogskrael evt. kartoflerne.
2. Skeer dem i mindre stykker.
3. Kog kartoflerne til de er mgre, og mos dem groft
med en gaffel.
. Smag til med salt og peber.
5. Skyl og hak persille til pynt.

| stedet for kartofler kan du ogsa bruge forskellige
rodfrugter som fx selleri, jordskokker, gulerodder,
persillergdder, pastinakker.

Medisterpglse

6. Varm olien pa en pande ved god varme, mens
kartoflerne koger.

7. Leeg medisterpglsen pa panden, nar den er sa
varm, at "det siger lyde”.

8. Brun den 2 minutter pa hver side, og steg
derefter ca. 15 minutter ved middel varme.

9. Vend medisterpglsen ca. hvert andet minut.

10. Stik i den med en kgdnal. Nar saften er klar, er
medisterpglsen gennemstegt.

Stuvet kil med arter

11. Mens medisterpglsen steger, skyl kalen.

12. Snit kdlen og skaer l@get i tern.

13. Kom kal, lag og mzelk i en gryde eller pande ved
god varm og vend jeevnligt til kdlen er mor.

Persille 14. Smag til med salt og peber.
15. Vend aerterne i lige for servering.
16. Krydr evt. stuvet kal med revet muskatnad.
Der er meget restriktive krav til, hvor meget medicin en gkologisk SIDE 23

gris ma fa, og forst skal en dyrlaege stille diagnosen.



EFTERAR

Sofari — oplev det gkologiske griseliv

Grisekotelet pa ben med
graeskar, gulereadder og
brunet smgrsovs

DET SKAL DU BRUGE

4 stk. grisekoteletter med ben
Salt og peber

1 bundt timian

1 bundt rosmarin

1 fed hvidlgg

50 g smar

Sovsen

50 g smar

1 spsk. kardemommekapsler
1 vaniljestang

Grontsager

1lille graeskar

8 gulergdder

Diverse urter

50 g saltede graeskarkerner
Olie

SADAN GOR DU

Grisen

1. Pensl koteletterne i olie og lad
dem fa rumtemperatur.

2. Grill eller steg koteletterne i
ca. 1,5 min pa hver side.

3. Leeg koteletterne pa en rist og
lad dem traekke i ca. 5 min.

4. Lav en bukket af timian og
rosmarin.

5. Hak hvidlgget og laeg det i 50
gram smeltet smar.

6. Brug buketten til at pensle
koteletterne med hvidleg og
smaor.

7. Kom grisen pa grillen/panden
igen og pensl med hvidlgg og
smaor.

8. Vend kotelleterne 3
gange med 20 sekunders
mellemrum.

9. Koteletterne er faerdige.

Sovsen

10.

11.

12.

13.

Kom 50 gram smar i en lille
gryde og varm det op til 150
grader, sa smorret bliver markt
og dufter af ngdder.

Skrab vanilje ud af
vaniljestangen.

Knus kardemommekapslerne
og kom kornene den ned i det
lune smar.

Tilseet en smule salt og peber.

Det skonne gko-gront

14.

15.

16.

17.

18.

Skaer graeskarret i halve og
fiern kernerne.

Skeer ud i moderate stykker
med en tykkelse pa ca. 1 cm.
Vask og skaer gulergdderne i
kvarte.

Smer alle grentsagerne ind

i lidt olie og grill eller steg
dem ca. 5 minutter. Husk at
vende dem sa de ikke bliver
braendte.

Krydder til sidst med salt og
pynt med diverse urter og
hakkede graeskarkerner.

SIDE 24

QSe efter markerne E_BJ

nar du vil kebe okologisk grisekad.



I Danmark ma gkologiske grise max.
vaere 8 timer undervejs til slagteri.

SIDE 25



Dansk gkologisk griseked har
succes i udlandet. Omkring 2/3 gar
til eksport. Iszer til Tyskland.

Kilde: Frilands Arsrapport 2021-2022 og L&F estimat.

SIDE 26

Pistou er den franske version af
den italienske pesto - men uden
pinjekerne.

Opskriftsudvikling, styling og foto: Camilla Skov



Sofari — oplev det gkologiske griseliv

EFTERAR

Karbonader med persille og
rosenkal vendt i vinterpistou

DET SKAL DU BRUGE
800 g rosenkal

Karbonader

400 g okologisk hakket svinefars
1 tsk. salt

Friskkvaernet peber

%2 dl havregryn eller rasp

1leg

Panering

1leg

% dl mel

1dlrasp

Olie/smer til stegning

Pistou

20 g estragon

50 g bredbladet persille

1 fed hvidleg

Y5 tsk. salt

1 dl olivenolie

% gkologisk citron, skal og saft
30 g parmesan

SADAN GOR DU

1.

Bland ingredienserne til
karbonaderne sammen, og rgr
det til en lind fars. Seet pa kal i
15 min.

Skyl krydderurterne til
pistou'en og hak helt fint med
hvidlgg og salt.

Bland med olivenalie,
citronskal og -saft samt
fintrevet parmesan. Smag til
med salt.

Rens rosenkalen ved at skaere
bunden af og fjern eventuelt
misfarvede yderblade. Skaer
over i halve.

Form 4 karbonader af farsen.
Pisk aegget til panering i en
dyb tallerken.

Bland mel og rasp til panering
sammen i en anden tallerken.

10.

11.

12.

Dyp karbonaderne i g

og dernaest i mel-rasp-
blandingen.

Varm en pande op til middel
varme. Tilsset olie og smar.
Lad det smelte og sted sa
karbonaderne til de er gyldne
og gennemstegte. Det tager
ca. 8 minutter.

Steg samtidigt rosenkalen

til den har fin farve og er
gennemstegt, men stadig har
bid.

Bland den stegte rosenkal
med 3 spsk. pistou.

Servér med pistou som ekstra
sovs til karbonaderne.

Tip: Er | ekstra sultne, sa kog 2 dl
perlespelt og bland sammen med
rosenkal og pistou.

@kologiske grise har kralle pa halen.
Det er ikke tilladt at halekupere grisene.
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Vinter

Soen far ekstra meget at spise, sa den
kanvarevedgodthuld (god ernzerings-
maessig tilstand). Smagrisene tager sig
ogsa en ekstra tar malk ved soen.

Nar det er frostvejr, fryser vandet
i grisenes vandtrug. Landmanden
kommer pa ekstra arbejde, for der
skal kgres vand til grisene eller
bankes hul i isen.
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Den gkologiske so lever hele
vinteren ude pa marken i sin hytte
sammen med smagrisene.

Landmanden stror godt med halm
i hytterne, sa so og smagrise ligger
lunt og tort.

For at holde pa varmen kommer
landmanden gardiner lavet af kraftig
plastik for hyttens abning. De sma
grise tager sig maske en ekstra lur.
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SIDE 30

Flere og flere danskere kober kod
fra gkologiske grise. Siden 2019 er
danskernes forbrug af gkologisk

grisekod steget med 11 % (malt i kr.).

12021 var 8,6 % af det griseked, der
blev solgt i butikkerne, gkologisk.
Kilde: DST og @kologisk markedsrapport 2022, QL

Opskriften er udlant af Friland



Sofari — oplev det gkologiske griseliv

VINTER

Julekrydret flaeskesteg
med sprad svaer og bagte

persilleradder og radbeder

DET SKAL DU BRUGE

Flaeskesteg

Ca. 1 kg okologisk flaeskesteg
Flagesalt eller groft salt
6 hele nelliker

1 stang kanel

4 hel kardemomme

1-2 stjerneanis
Friskkvaernet peber

1 kartoffel

2 dI tranebaerjuice
Majsstivelse

Bagte persillereadder og
redbeder

¥ kg skrzllede persilleredder
300 g skreellede redbeder
Salt og peber

Smgrspray

50 g tgrrede tranebaer

1 bundt hakket persille

SADAN GOR DU

Fleskesteg

L

Check at svaeren er ridset
ordentligt.

Gnid svaeren med groft salt,
sa saltet kommer ned imellem
svaerene og stik nellikerne ned
imellem.

Krydr kedsiden med peber.
Laeg stegen i et ovnfast fad

pa kanel, kardemomme og
stjerneanis.

Laeg en skive ra kartoffel
under, sa svaeren ligger lige og
hald tranebaerjuice i bunden.
Szt stegen i en kold ovn og
stil temperaturen pa 200°C.
Steg den i ca. 1Y% time til

centrumtemperaturen er 65°C.

Brug et stegetermometer,
hvis svaeren ikke er sprgd,

nar centrumtemperaturen

er omkring 55°C skrues
temperaturen op pa 225°C.

Si skyen fra, skum fedtet af og
juster smagen med vand eller
bouillon.

Bring skyen i kog, jaevn med
en jeevning af majsstivelse rgrt
ud i vand og kog den godt
igennem.

Bagte persilleredder
og rgdbeder

10.

11.

12.

Halvér persillergdderne pa
langs og skeer de starste i
kvarte. Skaer redbederne

i mindre stykker. Laeg
rodfrugterne pa en
bageplade, krydr med salt og
peber og spray dem let med
olie- eller smgrspray.

Bag rodfrugterne i ovnen
sammen med flaeskestegen
den sidste halve time til de er
mere og gyldne.

Drys rodfrugterne med
tranebaer og hakket persille og
servér dem til stegen.

Pkologiske grise skal have gkologisk foder, der er dyrket uden brug af
kunstgedning, kemiske plantebeskyttelsesmidler og GMO.
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VINTER

Sofari — oplev det gkologiske griseliv

Flaeskestegssandwich med

rasyltet rodkal og syltede agurker

DET SKAL DU BRUGE

Burger

4 skiver flaeskesteg

4 surdejsboller

12 skiver syltede agurker

Sennepsmayonnaise
2 spsk. mayonnaise

2 spsk. graesk yoghurt
1 tsk. honning

1 spsk. &bleeddike

1 spsk. grov sennep
Salt og peber

Rasyltet rodkal
Y5 rgdkal fintsnittet
pa et mandolinjern
2 dl vand

2 dl &bleeddike
1v4 dI sukker

Y5 tsk. fennikelfrg

Y5 tsk. korianderfrg
Y5 tsk. spidskommen
3 stk. allehande

Evt. lidt salt og peber

SADAN GOR DU

Rasyltet rodkal

1. Varm vand, sukker og eddike
op i en gryde.

2. Mort krydderierne i en
morter. Haeld det i gryden og
sluk for blusset.

3. Krydr med salt og peber.

4. Tilseet fintsnittet redkal og lad

det sta pa kel, gerne et par
timer.
Rasyltet radkal kan med fordel
sta pa kol et par timer inden
servering.

Sennepsmayonnaise

5.

Bland ingredienserne sammen
og smag til med salt og peber.

Anretning

6. Lun bollerne i ovnen.

7. Skeer stegen ud i skiver
og smar bollen med lidt
sennepsmayonnaise pa begge
sider.

8. Anret med rasyltet rgdkal,

tynde skiver able, syltede
agurker og flaeskestegsskiver.
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Gl Dyrevelfaerden hos okologiske dyr er en vigtig arsag til, at danskerne

kober okologisk kad, ®g og mejeriprodukter.



Opskriften er udlant af Friland

Brug resterne af flaeskestegen til
en laekker fleeskestegssandwich og
undga madspild.

SIDE 33



VINTER

Sofari — oplev det gkologiske griseliv

Burger deluxe
med dybtstegte
logringe

Y5 tsk. bagepulver
Y5 tsk. salt

1 knivspids paprika
1% dl gl - ale

Olie til stegning

SADAN GOR DU

Dybstegte lagringe

DET SKAL DU BRUGE 1. Skeer lpget i skiver, ikke for tynde og leeg dem i
e meelk i ca. 20 min.
) ) 2. Bland hvedemel, majsstivelse, bagepulver, salt
500 g gkologisk hakket svinekad . . . S
og paprika og pisk det til en klumpfri jaeevning
1 spsk. barbecuesauce el dll
2 tsk. worcestershiresauce 3. Lad lggringene dryppe af, drys med ekstra
Salt, peber hvedemel og dyp dem i dejen, et par stykker ad
2 portobello svampe gangen. Steg lggringene i olie 1-2 min., lige inden
Smar til stegning servering, til de er gyldne og sprade.
4 store burgerboller eller sandwichboller
Y4 dl mayonnaise Burger
1 fed knust hvidleg 4. Bland kgdet med barbecuesauce og
Baby spinat worcestershiresauce og form det til store flade
3 skiver blaskimmel, ca. 75 g baffer. Krydr med salt og peber.
5. Skeer svampene i skiver og steg dem gyldne i
. SMor.
?Z:::T:gte logringe 6. Steg eller grill bgfferne 3-4 min. pa hver side.
. 7. Flzek bollerne og rist dem pa en bradrister.
74 liter mzelk 8. Smgr bollerne med mayonnaise krydret med lidt
75 g hvedemel knust hvidlgg.
25 g majsstivelse 9. Leeg dem sammen med spinat, baf, svampe og
blaskimmel og server med lggringe.
SIDE 34 OL Pkologiske slagtegrise har god plads i stalden, godt med

halm, og de skal kunne komme ud under dben himmel.



Den okologiske so lever hele livet
pa marken.
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Oplev det
okologiske
griseliv.

Pa Sofari far du og din familie mulighed for at
komme helt taet pad det gkologiske griseliv. Sofari

finder sted en sgndag sidst i maj.

Se, hvornar det er, og find en gar i naerheden af,

hvor du bor pa www.sofari.dk

- folg Sofari pa sofaridk
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