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Bkologisk gris

Vi er en flok gkologiske landmaend, som opdraetter
okologiske grise. Vi breender 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
okologisk og konventionelt opdraettet grisekad,
nar det ligger i koledisken. For forskellen ligger i
produktionsformen ude hos os landmand. Derfor vil vi
rigtig gerne vise dig, hvordan de skologiske grise lever,
og dele vores glaede ved arbejdet med de gkologiske
grise med dig.

De officielle kostrad anbefaler, at vi spiser mindre
ked og flere baelgfrugter og grantsager. Derfor giver
det mening at spise mindre, men bedre ked, nar der
skal ked pa middagsbordet. Her er kad af gkologisk gris
en oplagt mulighed.

| den gkologiske produktion laegger vi ogsa stor
vaegt pa at skabe gode rammer for mere natur og
biodiversitet i agerlandet. Faktisk findes der 30 pct.
flere vilde dyr og planter i og omkring de gkologiske
marker. Og det skal blive til endnu mere.

| @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
okologisk grisekgd og masser af saesonens grantsager.

Velbekomme GJ

Marianne Hestbjerg og
de gkologiske griseproducenter i FOKS

Sofari - arrangeres af Landbrug & Fgdevarer i samarbejde med F@KS, Friland, Tican, Organic Pork og @kologisk Landsforening
med stgtte fra Fonden for @kologisk Landbrug. Tak til Friland og Saeson for lan af opskrifter og billeder.
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Forar

For at forhindre, at greesmarkerne
bliver gdelagte i grisens jagt pa
underjordiske lakkerier, har de
fleste okologiske grise ring i trynen.

Det er forar. Grisene kommer ud pa
nye folde, hvor der er frisk gront
graes og nye spandende spirer og
rodder i jorden.



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

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

mad til mennesker.



Siden 2006 er det gkologiske areal
mere end fordoblet. | alt dyrkes 295.000
hektar dansk landbrugsjord gkologisk.
Det svarer til cirka 11 procent af det
samlede danske landbrugsareal.

Kilde: Danmarks Statistik

SIDE 6



Sofari — oplev det gkologiske griseliv

FORAR

Perlespeltsalat

med morbrad fra gris

DET SKAL DU BRUGE
Meorbrad

1 gkologisk marbrad fra gris, 400 g

1 tsk. salt

Peber

2 tsk. rapsolie
200 g frisk spinat

Perlespeltsalat

250 g perlespelt

150 g bladselleri

Lidt af bladselleriens grenne top
2 xbler,300 g

1 bananskalottelgg, 60 g

60 g fast gul ost, fx grubeost
250 g gronne aerter, friske eller
frosne

Dressing

¥a dl ble- eller vineddike
Y2 dl olie

Ya tsk. salt

1 tsk. sukker eller honning
Peber

SADAN GOR DU
Moarbrad

L

Dup kgdet tgrt med kakken-
rulle, krydr med salt og peber.
Varm olie pa en pande ved
god varme. Det skal syde, nar
kedet rammer panden.

Brun hurtigt merbraden pa
alle sider 2-3 min. i alt.

Skru ned til middel varme,
lzeg lag pa og steg i 10 min.
Vend og steg feerdigt i 10 min.
Tilsaet spinat de sidste par
minutter, den skal bare falde
sammen og optage noget af
stegeskyen.

Mgrbraden skal vaere

svagt rosa indeni. Bruges
stegetermometer skal kerne-
temperaturen vare 65 grader.

Perlespeltsalat

8.

Kog perlespelt efter anvisning
pa posen. Afdryp og afkal.

9. Skyld bladselleri og bler.
Skaer dem i sma stykker/tern.

10. Pil log og skaer det i sma tern.

11.  Skaer osten i sma tern.

12. Bland perlespelt, bladselleri,
xbler, ost og aerter i en skal.

13.  Hak lidt af bladselleriens top
groft og vend den i.

Dressing

14. Bland ingredienserne til
dressingen og haeld den over
perlespeltsalaten. Vend rundt.

Servering

15. Skaer 8 tynde skiver af stegen

(200 g) og server dem sammen
med salaten.

Brug resterne af
marbraden som pélaeg.

Brug af arstidens ravarer passer godt

til den gkologiske tankegang.

SIDE 7



FORAR

Sofari — oplev det gkologiske griseliv

Ostepanerede schnitzler
med peberfrugtsauce

DET SKAL DU BRUGE
Schnitzler

4 gkologiske schnitzler af inderlar
fra gris, 1 cm tykke & ca. 125 g
Salt og peber

50 g revet parmesanost

4 spsk. durummel

1 g

2 spsk. olivenolie

Sauce

2 skalottelgg, 50 g

Y2 spsk. olivenolie

1 gul og 1 r@d peberfrugt, 360 g
2 tomater, 180 g

2 stilke basilikum

2 stilke persille

¥ dl ter hvidvin eller bouillon
2 dl bouillon

¥ dl piskeflgde
Cayennepeber, salt og peber

Tilbehor
400 g tarret fuldkornspasta eller
500 g frisk

SADAN GOR DU

Sauce

1. Svits finthakkede lgg i olie.

2. Skeer %4 af hver peberfrugt i
store tern, tilseet dem og svits
i 5-7 min. til de er helt blade.

3. Tilset de finthakkede
tomater, stilke af basilikum og
persille og svits i 2 min.

4. Heeld vin/bouillon ved.

5. Kogsaucen ind under
omrering ved god varme, til
der er %4 tilbage, tag stilkene
op og blend resten helt fint.

6. Heeld saucen gennem en
si, varm den op og haeld
flede i. Kog indtil saucen
jeevner let, smag til med lidt
cayennepeber, salt og peber.

Ostepanerede schnitzler

7. Del schnitzlerne i 4-5 stykker.

8. Drys med salt og peber.

9. Panér stykkerne ved fgrst at
vende dem i en blanding af

parmesanost og mel, derefter
i de sammenpiskede aeg tilsat
2 spsk. vand, og til sidst igen i
blandingen af parmesanost
og mel.

10. Varm olien pa en pande ved
god varme.

11. Kom stykkerne pa panden og
brun ca. 1 min. pa hver side.

12. Skru ned til middel varme
og steg faerdig, ca. 2 min. pa
hver side, til kgdet er netop

gennemstegt.

Tilbehar

13. Kog pastaen som anvist pa
pakken.

Pynt evt. saucen med et
drys persille og basilikum
samt resten af peberfrugt-
erne skaret i sma tern.

SIDE 8

Hvis du skal ud og spise

- sa se efter de okologiske spisemarker




Opskriften er udlant af voresmad

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

SIDE 9



Der er 3930 gkologiske bedrifter i
Danmark (2024). Det svarer til cirka

12 pct. af Danmarks samlede bedrifter.
Der findes godt 50 gkologiske
bedrifter med erhvervsmaessig
produktion af gkologiske grise.

Kilde: Styrelsen for Gron Arealomlaegning og Vandmiljo
og Landbrug & Fodevarer

SIDE 10

Retten lever op til kostradene, som
siger: 50 gram ked om dagen er tilpas,
nar du spiser planterigt og varieret.

Opskrift Ditte Ingemann



Sofari — oplev det gkologiske griseliv

FORAR

Frikadeller med balgfrugt og porre

DET SKAL DU BRUGE
Deller, 16 stk.

200 g kik- eller Ingrid aerter, kogte

200 g hakket gkologisk grisekad
2 xg

1 stor porre, cirka 150 g

1lille revet log

2 spsk. rasp

Salt og peber

Smor til stegning

Linsesalat

1 rodleg

5 radiser

Y5 dl aeblecidereddike
¥ dl vand

1 tsk. salt

2-3 spsk. sukker

1 tsk. korianderfrg

2 dl sorte linser,

f.eks. Anicia eller Beluga
Y2 spidskal, 250 g

1 handfuld bredbladet persille
1 &ble

75 g blgd gedeost

40 g valngddekerner, gerne ristede

4 spsk. syltede rgdlag og radiser

Dressing

3 spsk. olivenolie

1 tsk. grov sennep

1 tsk. flydende honning
1 spsk. &blecidereddike
Salt og peber

SADAN GOR DU

Linsesalat

1

Pil og skyl redleg og radiser,
skaer i tynde skiver. Kom dem
derefter i et rent sylteglas.
Haeld zblecidereddike og
vand i en gryde, tilset salt,
sukker og korianderfrg. Giv
det et kort opkog.

Haeld lagen over lgg og
ra-diser, kom lag pa. Kan
opbevares pa kel i 14 dage.
Skyl linserne grundigt. Kog i
usaltet vand i 18-20 min. Lad
dem dryppe godt af i en sigte.
Snit spidskalen fint og hak
persillen groft.

Vend linserne sammen med
fintsnittet spidskal og persille.
Pisk ingredienserne til

dressingen sammen. Smag til
og vend dressingen i salaten.
Snit aeblet i tynde bade eller
tern og vend det i salaten.

Deller

9.

10.

11.

12.

Kom de kogte kik- eller Ingrid
erter i en skal og mos dem.
Tilseet det hakkede grisekad.
Ror godt sammen.

Snit porren helt fint og

riv leget. Kom det i farsen
sammen med &g, rasp, havsalt
og friskkvaernet peber. Rar det
godt sammen.

Varm en pande op med smar,
og evt. en smule neutral olie.
Form og steg dellerne 5-6 min.
pa hver side, til de er gyldne
pa begge sider.

Anretning

13.

Fordel salaten pa et stort fad.
Top med stykker af gedeost,
valngdder, syltede lgg og
radiser. Server sammen med
de lune deller.

Pkologiske smagrise gar sammen med soen i mindst 7 uger.

Flere producenter lader smagrisene ga med soen i endnu flere

SIDE 11

uger.



Foto: Landbrug & Fedevarer

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 graes. Det
er deres grovfoder om sommeren.

Der er liv og glade dage pa marken.
Smagrisene bevaeger 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
lyserade grisehud.



I den okologiske griseproduktion er
dyrevelfzerd i centrum. Dyrene skal
have mulighed for at udeve deres
naturlige adfaerd.

SIDE 14

Pkologisk grisekod produceres med

respekt for grisenes naturlige adfaerd.

Det anbefales af Dyrenes Beskyttelse
og far tre ud af

tre mulige hjerter

i Statens Dyre-

@
Bedre Dyrevelferd

Yoo

velfaerdsmaerke.

Opskrift er udlant af Friland
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SOMMER

Grillet morbrad med grontsager
og peberhummus

DET SKAL DU BRUGE
Grillet morbrad af gris

500 g okologisk ma@rbrad af gris
1 fed knust hvidleg

1 spsk. friskhakket rosmarin

1 spsk. friske timianblade

Salt og peber

Grillede grontsager
2 peberfrugter

2 redlog

1 lille squash

4 forarslog

8 asparges

4 spsk. olivenolie

1 lille citron, revet skal
Salt og peber

Peberhummus
1 rgd peber
150 g hummus

Tilbehor
Brad eller kartofler

SADAN GOR DU

Peberhummus

1. Grill peberfrugten til skindet

er morkt og bobler op.

2. Afkgl og pil skindet af,
flek og fjern kernerne.
Blend peberfrugten med
hummus til en laekker rgd
creme og smag til.

Grillet morbrad

3. Puds merbraden og rul den
i en blanding af hvidlag,
rosmarin, timian, salt og
peber.

4. Brun hurtigt merbraden pa
grillen og grill efterfglgende
indirekte i ca. 20 min.

Grillede grontsager

5. Pil redlggene og skaer dem i
kvarte. Skaer squashen i skra
skiver.

6. Pil og halvér forarslggene.
Braek det traeede af
aspargesene og halvér dem
pa langs.

7. Grill grentsagerne til de er
gyldne og mare.

8. Vend grontsagerne og
peberfrugten i en blanding
af olivenolie, citron, salt og
peber.

Anretning

9. Skeer kgdet i paene skiver
og servér sammen med
de grillede grontsager og
hummus. Giv evt. bred eller
kartofler til.

Pkologisk mad skal vaere fremstillet sa naturligt og

skansomt som muligt.

SIDE 15



SOMMER

Sofari — oplev det gkologiske griseliv

Grillspyd med naanbred og karry-blomkal

DET SKAL DU BRUGE
Grillspyd

500 g hakket gkologisk grisekad, 8-12% fedt

1 tsk. salt

2 fed knuste hvidlag

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

Creme

¥4 dl keernemaelk

2 spsk. piskeflgde

Saft og fintrevet skal fra %2 gkologisk lime

Karry-blomkal

SADAN GOR DU
Grillspyd

1

Rer kadet sejt med salt. Tilsaet knust hvidlag,
tikka masala og mynte.

2. Krydr med peber og form farsen til sma ovale
kadboller.

3. Setetspydihver oggrilli ca. 10 min. Vend
jeevnligt. | stedet for grill kan kedbollerne steges
i lidt olie pa en pande ca. 10 min.

Creme

4. Blend kaernemaelk, flade og lime til en skum-

mende creme. Smag til med salt og lad hvile.

Karry-blomkal

1 stk. blomkal 5.  Del blomkalen i sma buketter. Blanchér 2 min. i

1 spsk. tikka masala eller karry letsaltet vand og dryp af.

Olie 6. Steg buketterne i lidt olie sammen med tikka

50 g mandelflager masala sa de stadig har bid.

1,5 dl poppet quinoa 7. Kom mandelflagerne ved og rist dem gyldne.

Mynte 8. Drys blomkalen med mandler, quinoa og

Dild krydderurter. Kom lidt af limedressingen hen

Koriander over.

Tilbehor Anretning

4 stk. naanbrad 9.  Grill bredene og servér dem sammen med spyd,
blomkal og limedressing.

SIDE 16 @kologisk mad koster mere, da landmandens udbytte typisk er lavere,

og dyrene har mere plads.



Opskrift er udlant af Friland

@kologisk landbrug har en gavnlig
effekt pa natur og biodiversitet.
Undersggelser viser, at artsrigdom-
men i gennemsnit er 30 procent starre
omkring okologiske marker.

Kilde: Tuck et al, 2014

Tips

Kan man ikke fa poppet quinoa, kan de

poppes ligesom popcorn i en gryde i lidt
olie - men pas pa de ikke bliver braendt.

SIDE 17



Lad bornene hj=lpe til i kokkenet. De
kan hjelpe med at skrabe kernerne
ud af agurken, blande rggcremen og
anrette pa tallerkenen.

SIDE 18

Opskriften er udlant af Friland
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SOMMER

Krebinetter med rggcreme

og grillet majssalat

DET SKAL DU BRUGE
Krebinetter

400 g hakket gkologisk grisekad 8-12%
Y5 tsk. kommen

1 tsk. salt med regsmag

Friskkvaernet peber

Rogcreme
1 baeger rygeost ca. 175 g
¥ dI keernemaelk

Grillet majssalat

150 g perlespelt

1 agurk

3 majskobler

1 tsk. salt

Purlgg, og maske lidt karse

SADAN GOR DU

Grillet majssalat

1. Kog perlespelt som anvist

2. Flek agurken pa langs, skrab kernerne ud med en
ske og skaer den i skra skiver.

3. Drys agurkeskiverne med salt og lad dem traekke
5-10 min. Skyl saltet af og dup dem tarre.
Grill majskolberne sa de er mare og tager lidt farve.

5. Skaer majskernerne af kolberne og bland med
agurk og spelt.

Krebinetter

6. Bland kedet med kommen, salt og friskkvaernet
peber og form fire krebinetter.

7. Grill krebinetterne ca. 4-5 min. pa hver side.

Regcreme
8. Rear rygeost, keernemaelk og purlag sammen og
smag til med salt og peber.

Anretning
9. Drys salaten med purlgg og maske lidt karse.
Servér den til krebinetterne samt med regcreme.

Pkologiske landmand har fokus pa at bevare og forbedre jordens SIDE 19
frugtbarhed, sa jorden er god at dyrke afgroder i.



Efterar

@kologiske landmand eksperimenterer
med forskellige tiltag for at udvikle

den gkologiske griseproduktion. Nogle
landmaend planter f.eks. poppeltraeer pa
markerne. Andre laver graesgrise, hvor
slagtegrisene - forar, sommer og efterar -
far lov at leve livet pa marken.



Hosten 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,
sa man mindsker import af foder fra
udlandet.

Grisene roder i jorden for at se, om der
kunne vaere noget lekkert under
naste grastorv. En lekkerbisken
kunne f.eks. vaere redder eller
jordskokker.

Efterarets farver tager over, og
landmanden tager en ekstra troje pa.
Landmanden er ekstra opmaerksom pa,
at dyrene fortsat har det godt, selvom
vejret bliver koldere og mere fugtigt.



Den gkologiske so
lever hele livet pa
marken.

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

SIDE 22
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EFTERAR

Forarsruller med griseked

DET SKAL DU BRUGE

Forarsruller

400 g okologisk hakket grisekad, 9-15%

SADAN GOR DU

Forarsruller

1

Udblgd nudlerne i varmt vand.

2 "reder” glasnudler 2. Snitimens lag, riv gulerod og hvidleg. Hak
100 g shiitake svampe staenglerne fra korianderen.
1 stort log 3. Bland alle ingredienser, undtagen
6 fed hvidleg bennespirerne, godt sammen i en stor skal.
2 store gulergdder 4. Steg blandingen i en varm gryde eller stor pande
5 spsk. sojasauce til kedet er tilberedt. Grgntsagerne ma godt
1 spsk. sukker falde lidt sammen.
1 tsk. groft salt 5. Kom bgnnespirerne op i den varme blanding og
1 stor handfuld bgnnespirer rgr godt sammen.
18 plader forarsrullede;j 6. Alle dejpladerne lzegges ud pa et bord, med et
2 stk. aeggeblommer af hjgrnerne vendt ud mod dig selv.
7. Kom et par spiseskefulde fyld pa hver plade, og
Tilbehor rul dem halvt sammen. Fold enderne ind over
1 hovedsalat eller anden blgd salat resten, og rul lidt mere til der kun er en lille
1 bundt koriander trekant tilbage. Smear lidt eeggeblomme pa den
1 handfuld mynte resterende dej, og rul helt sammen.
2 dl sweet chilisauce 8.  Fritér rullerne i smagsneutral olie i ca. 5 min. ved
2 dl sojasauce middel varme, til de er sprade og gyldne.
Y citron 9. Servér med salat, urter, citron og chili- eller
sojasauce.
Forarsrullerne kan anvendes som snack eller forret,
og du kan lave dem starre og mindre efter smag.
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

Boller i karry med abletern

DET SKAL DU BRUGE
Kedboller

400 g hakket gkologisk griseked
1 stk. finthakket log

3 fed finthakkede hvidlag

1,5 tsk. salt

2 spsk. mel

1zg

Peber

Karrysovs

2 spsk. olivenolie

¥ knoldselleri

2 stk. lgg

2 fed hvidlgg

3 spsk. karry

1 tsk. spidskommen, stgdt
1 tsk. koriander, stgdt

2 daser kokosmaelk

Tilbehor
Ris
Koriander og aebletern

SADAN GOR DU
Kodboller

1

Rer hakket gris, finthakket lgg,
hvidleg, seg, mel, salt og peber
sammen.

2. Rorifarsen med en grydeske,
indtil farsen bliver sej.

3. Set farsen pa kgl i 20-30 min.

Karrysovs

4. Blend knoldselleri, lag og
hvidleg i en foodprocessor.

5. Sautér grgntsagerne i 2-3 min.
i olivenolie.

6. Tilset derefter karry,
spidskommen og koriander.

7. Lad det stege med et par min.

8. Tilset derefter kokosmaelk og

lad karrysovsen koge ind i 10
min.

9. Form derefter kgdboller af
farsen, og laeg dem forsigtigt
ned i karrysovsen.

10. Kog kadbollerne mare i 6-7
min. under lag.

Servering

11. Server boller i karry med ris

og pynt med sma abletern og
koriander.

SIDE 24

w Se efter maerkerne E_BJ

nar du vil kebe gkologisk grisekad.



Opskriften er udlant af Friland

Du kan nemt erstatte halvdelen af
kedet med balgfrugter. Det er en
nem made at gore den kendte ret
mere plantebaseret, og stadig bevare
smagen som du (og bernene) kender.

I Danmark ma gkologiske grise max.

vaere 8 timer undervejs til slagteri.

SIDE 25
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Det okologiske griseked havde en markeds-
andel pa 3,9% i detailhandlen i 2024.
Kilde: Kauza Shopper Data

Opskrift er udlant af voresmad
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EFTERAR

Medisterpglse med grov mos
og stuvet kal med zerter

DET SKAL DU BRUGE
Medisterpolse

400 g medister af gkologisk gris
¥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 dl minimaelk
1% spsk. smar
Persille

SADAN GOR DU

Grov mos

1. Vask og evt. skreel kartoflerne.

2. Skeer dem i mindre stykker.

3. Kog kartoflerne til de er mare.
Mos dem groft med en gaffel.

4. Smag til med salt og peber.

5. Skyl og hak persille til pynt.

Medisterpolse

6.

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

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

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

| stedet for kartofler kan du bruge forskellige rodfrugter som fx
selleri, jordskokker, guleradder, persilleradder eller pastinakker.

9. Vend medisterpglsen ca. hvert
andet minut.

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

Stuvet kal med rter

11.  Skyl kalen og snit den groft.

12. Skeer lpget i tern.

13. Kom kal, leg og meelk i en
gryde ved god varme og vend
jeevnligt til kdlen er meor.

14. Smag til med salt og peber.

15. Vend arterne i den stuvede
kal lige for servering.

16. Krydr evt. den stuvede kal
med revet muskatngd.

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

SIDE 27
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Vinter

Nar det er frostvejr, fryser vandet

i grisenes vandtrug. Landmanden
kommer pa ekstra arbejde, for der skal
kores vand til grisene eller bankes hul
i isen.

SIDE 28

Soen far ekstra meget at spise, sa den
kan vaere ved godt huld (god ernserings-
maessig tilstand). Smagrisene tager sig
ogsa en ekstra tar malk ved soen.



Den gkologiske so lever hele vinteren
ude pa marken i sin hytte sammen
med smagrisene.

Landmanden strgr 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.

SIDE 29



@kologiske husdyr skal leve et liv i
overensstemmelse med deres naturlige
adfaerd, og de skal have god plads pa
mark og i stald.

SIDE 30

@kologisk jordbrug bidrager til hoj
biodiversitet og bevarelse af arter og
naturlige levesteder.

Opskriften er udlant af Friland



Sofari — oplev det gkologiske griseliv

VINTER

Flaeskesteg med rodkalssalat

DET SKAL DU BRUGE
Flaeskesteg

2,5 kg okologisk flaeskesteg

15 stk. laurbaerblade + et par
stykker til toppen af stegen

1 stk. skrzellet, halveret gulerod
1stk. pillet lgg, delt i halve

1,2 I vand

Salt og peber

Rodkalssalat

1 stk. redkal

2 stk. a&bler

50 g ristede valngdder

1 handfuld bredbladet persille

2,5 spsk. balsamico af god kvalitet
2,5 spsk. olivenolie

1 stk. granataeblekerner

Salt og peber

SADAN GOR DU

Flaeskesteg

1. Tag flaeskestegen ud af kgle-
skabet og lad den sta ca. 30
min. pa kekkenbordet. Dup
svaerene torre med et rent
viskestykke. Tjek med en

kniv, at sveerene er skaret helt
gennem fedtkanten (skaer dog
ikke ned i kadet).

Gnid salt ned mellem alle
svaerene. Krydr med salt og
peber pa undersiden. Laeg
laurbaerblade i et ovnfast fad
og put stegen oven pa.

Szt fadet i ovnen ved 220
grader over-under varme i 30
min.

Tag fadet ud. Put gulerod, log
og 1% liter vand i.

Szt stegen tilbage i ovnen

i ca. 1Y time ved 90 grader
(temperaturen i midten af
stegen skal vaere 60 grader).
Tag stegen ud og opvarm
ovnen til 275 grader pa
grillfunktion.

Szt stegen ind igen og grill
svaerene - hold godt gje sa
svaerene ikke braender pa.
Flaeskestegen skal sta helt
lige, sa svaeren bliver sprad
over det hele. Understgat evt.
stegen med selvpapir.

8. Flaeskestegen er feerdig
nar svaeren er sprgd og
temperaturen i midten er 65-
70 grader.

5. Tagstegen ud af ovnen og lad
den hvile i ca. 20 min. inden
den skaeres i skiver.

Rodkalssalat

6. Snit redkelen fint og anret
den pa et fladt fad.

7. Snit @&blerne i tynde strimler
og anret dem ovenpa
redkalen.

8. Snit persillen fint. Anret
persille og granataeblekerner
pa salaten.

9. Heeld lidt god olivenolie og
balsamico udover salaten og
krydr med salt og peber.

10. Pynt med ristede valngdder.

Tips: Laeg stegeskyen fra fadet i
fryseren. Den kan bruges til sovs
en anden dag.

Pkologiske grise skal have ogkologisk foder, der er dyrket uden brug af SIDE 31

kunstgedning, kemiske plantebeskyttelsesmidler og GMO.



VINTER Sofari — oplev det gkologiske griseliv

Flaeskestegssandwich med
rasyltet redkal og syltede agurker

DET SKAL DU BRUGE SADAN GOR DU
Burger Rasyltet rodkal Anretning
4 skiver gkologisk flaeskesteg 1. Varm vand, sukker og eddike 6. Lun bollerne i ovnen.
4 surdejsboller op i en gryde. 7. Skeer stegen ud i skiver
12 skiver syltede agurker 2. Mort krydderierne i en og smor bollen med lidt
morter. Haeld det i gryden og sennepsmayonnaise pa begge
Sennepsmayonnaise sluk for blusset. sider.
2 spsk. mayonnaise 3. Krydr med salt og peber. 8. Anret med rasyltet rgdkal,
2 spsk. graesk yoghurt 4. Tilset fintsnittet redkal og lad tynde skiver &ble, syltede
1 tsk. honning det sta pa kal, gerne et par agurker og flaeskestegsskiver.
1 spsk. &bleeddike timer.
1 spsk. grov sennep
Salt og peber Sennepsmayonnaise
5. Bland ingredienserne sammen
Rasyltet rodkal og smag til med salt og peber.

Y5 rgdkal fintsnittet
pa et mandolinjern

2 dl vand

2 dl =bleeddike

1v4 dI sukker

Y5 tsk. fennikelfrg

Y5 tsk. korianderfrg
Y2 tsk. spidskommen
3 stk. allehande

Evt. lidt salt og peber

Rasyltet rodkal kan med
fordel sta pa kol et par
timer inden servering.

SIDE 32 g/ Dyrevelfaerden hos okologiske dyr er en vigtig arsag til, at danskerne
kober gkologisk ked, g og mejeriprodukter.



Opskriften er udlant af Friland

Brug resterne af flaeskestegen til en
lekker flaeskestegssandwich og undga
madspild.

SIDE 33



VINTER

Sofari — oplev det gkologiske griseliv

Brendende kaerlighed med et twist

DET SKAL DU BRUGE
Rodfrugtmos

900 g kartofler

2 pastinakker, 200 g

200 g selleri

2 dI meelk

25 g smgr

Salt og peber

Bacon, leg og =ble

250 g reget bacon gerne torsaltet
eller 300 g bryst af gkologisk gris
(stegestykket)

1stort og 1 lille l@g, ca. 300 g

1 &ble gerne Ingrid Marie eller

SADAN GOR DU

Rodfrugtmos

1. Skreel rodfrugterne og skaer
dem i mindre stykker.

2. Kom rodfrugterne i en gryde
og dek dem med vand.

3. Kogdem ca. 20 min. til de er
godt mare.
Haeld vandet fra rodfrugterne.

5. Mos rodfrugterne med
en handmixer eller en
kartoffelmoser.

6. Varm malken i en gryde.

7. Rer den varme meelk i
rodfrugtemosen, sa den bliver

Bacon, leg og =ble

9.  Skaer bacon i sma tern.

10. Pil lagene og skaer dem i
skiver eller tern.

11. Rist baconternene sprgde pa
en pande.

12. Laeg baconternene over pa et
stykke kakkenrulle, sa de kan
dryppe af.

13. Steglggene gyldne og mare i
stegefedtet fra bacon.

14. Skeer &blet og redbeder i tern
og steg dem med lggene.

Elstar, 110 g tilpas lind.

100 g redbeder 8. Kom smarret i og smag til med

25 g purlog salt og peber.
Heeld bacon, log og &ble-blandingen over rodfrugtmosen og server
med et drys af klippet purlag over retten.

SIDE 34 U Okologiske slagtegrise har god plads i stalden, godt med

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



@kologi er en vigtig brik i den gronne
omstilling af landbruget og i at
fremme dyrevelfaerd.

Kilde: "Aftale om et grant Danmark’,
Den Grgnne Trepart

Lidt bacon giver knas og fylde i en

salat, som suppe-topping eller her i

braendende kaerlighed.

SIDE 35



Oplev det
okologiske
griseliv.

Pa Sofari far du og din familie mulighed for at
komme helt taet pa 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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