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FORORD

DANSKE SLAGTERIER udgiver her tredje
udgave af opslagsværket “Udskæring og
tilberedning af svinekød”

• Med fotos af de optimale udskæringer af
svinekød i relation til den kulinariske kvali-
tet.

• Med de anbefalede navne og specifikati-
oner på de enkelte udskæringer, så mis-
forståelser og forvirring blandt forbrugerne
undgås.

• Med vægtangivelser på de enkelte kød-
stykker til hjælp for dem, som udvikler op-
skrifter eller underviser i madlavning.

• Med gennemprøvede tilberedningsan-
visninger. Det drejer sig om grundopskrif-
ter, hvor der kun er tilsat salt, peber og evt.
væske. Grundopskrifterne kan danne bag-
grund for al videre opskriftudvikling såvel
med hensyn til krydring som tilbehør.

Alt dette for at give forbrugerne en god op-
levelse med svinekød.
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TILBEREDNING AF 
SVINEKØD

Svinekød er blevet mere magert, og derfor
er det vigtigt at tilberede det nænsomt.
Mange forbrugere steger svinekød for læn-
ge, herved bliver kødet tørt og får et stort
stegesvind.

Det er derfor vigtigt at lære - selv erfarne
husmødre - at tilberede det magre svine-
kød på en ny måde. Det er kun de mere
fede kødstykker som koge- og stegestykke
samt nakke, der kan tåle lang tilbered-
ningstid.

Når stegetiden er kort, som for eksempel
for skinkeschnitzler af inderlår, er det
meget vigtigt, at alle hinder, sener og fedt
fjernes, da de ikke er spiselige med den
korte stegetid. Når svinekødet er blevet
mere magert, er fedtindholdet faldet, og
protein- og vandindholdet er steget. 

I magert kød vil der naturligt være ca. 75%
vand, 20% protein, 2% fedt, plus salte m.v.

Det er bedst at opbevare kødet som hele
muskler med hinder om. Når musklerne
skæres i skiver, tern eller strimler vil kødsaft
trænge ud i emballagen.

Tilberedningssvind
Tilberedingssvind er først og fremmest af-
hængig af centrumtemperaturen. Jo højere
centrumtemperatur, desto højere svind.
Som en grov tommelfingerregel kan man
bruge nedenstående tabel.

På nogle områder følger svindet ikke
centrumtemperaturen. Det gælder for:

Panerede kødstykker. Når kødet er pane-
ret, er svindet meget lavt - fx 5% i panere-
de skinkeschnitzler, - da paneringen opsu-
ger noget af kødsaften samt optager fedt
fra panden.

Sprængte kødstykker. De svinder mindre
end forventet ud fra tabellen, idet saltet
binder noget af kødsaften.

Fede kødstykker. I meget fede kødstykker
som fx svinebryst til stegt flæsk kan stege-
svindet blive op til 70%, da der smelter
meget fedt fra.

Udover stegesvindet er der også andre for-
hold, som har betydning for saftigheden,
blandt andet højt indhold af intramusku-
lært fedt.

Hvis du vil vide mere kan vi henvise til
bogen: Stegning af kød - myter, fakta og
nye metoder fra Fødevaredirektoratet -
www.foedevaredirektoratet.dk. Bogen er
skrevet af Ina Clausen.

Forbehandling

Modning
Modning vil sige, at kødet hænger eller lig-
ger på køl efter slagtningen for at forbedre
mørheden. Der sker det, at strukturen i
muskelfibrene nedbrydes ved hjælp af
enzymer i kødet, så muskelvævet bliver
mindre sammenhængende. Det er doku-
menteret, at modning af svinekød har en
positiv effekt på mørheden af især svine-
kam og skinke, som anbefales modnet 3-4
dage ved ca. 4 grader. Svinekød, som op-
bevares på køl, kan dog uden problemer
holde sig frisk i op til en uge. Ofte er svine-
kødet kun et døgn gammelt, når det ligger
klar til salg i supermarkedets kølemontre.
Mange forbrugere er af den opfattelse, at
svinekød skal være så friskt (nyslagtet) som
muligt. Ved salg af kød fra specialgriseer
der dog krav om, at de skal være modnet to
døgn, før det når ud i butikkerne.

Gourmetsaltning
Gourmetsaltning er en mild saltning af
kødet. Kødet drysses med 5-10 g salt pr. kg
kød - 0,5-1% saltning. Mængden kan va-
riere efter, hvor salt man ønsker smagen.
Det er vigtigt, at saltet fordeles nogenlunde
jævnt på kødet.

Større kødstykker stilles i køleskab i et
døgn. Mindre kødstykker som koteletter og
schnitzler kan nøjes med at trække et par
timer på køl.

Slagteriernes Forskningsinstitut har under-
søgt gourmetsaltning af Filet Royal og me-
daillon af svinefilet med 0,5-1% saltning.

Konklusionen er, at gourmetsaltning giver
et lavere stegesvind sammenlignet med
kød, der ikke har været gourmetsaltet in-
den tilberedning. Forskellen varierer fra 1-
5%, men er gennemsnitlig ca. 2% for Filet
Royal og 3,5% for medaljoner af svinefilet.
Svindet under forsaltningsperioden er
næsten ens i det forsaltede og ikke saltede
kød. Spisekvaliteten påvirkes positivt af
gourmetsaltningen, idet både Filet Royal og
medaljoner smager af mere og tillige er
mere møre og saftige sammenlignet med
tilsvarende stykker kød, der først bliver sal-
tet i forbindelse med tilberedningen. 

Marinering
Marinaden bør indeholde noget surt, fx vin,
vineddike, citron- eller appelsinsaft eller
tomatpuré sammen med krydderier som fx
løg, hvidløg, peber, soja, ingefær eller kryd-
derurter. Desuden kan der tilsættes hon-
ning.

Marineret kød skal opbevares i køleskab.
Derfor er der ingen grund til at tilsætte olie,
med mindre man blander olien i og opvar-
mer marinaden ganske kort tid i for eksem-
pel mikrobølgeovn, da en række af smags-
stofferne kun er opløselige i lun olie. Kødet
kommes i marinaden, når den er afkølet.
Marinaden skal stå i køleskabet, og kødet
skal vendes jævnligt, hvis det ikke dækkes
af marinaden. Mindre kødstykker bør ikke
marineres mere end et døgn. Større
kødstykker som fx svinekam og skinkecu-
lotte bør ikke marineres mere end to døgn.

Traditionel marinering har den ulempe, at
marinaden ikke trænger ret dybt ind i
kødet. Den egner sig derfor bedst til små og
tynde kødstykker. Men der er fra kødindu-
striens side stigende interesse for at levere
produkter, der er marineret ved, at marina-
den er injiceret i kødet med nåle, som det
kendes fra moderne saltningsteknik. Den
metode sikrer effektiv marinering, og den
betyder, at kødet bliver mere robust og
bedre kan klare en lidt hårdhændet tilbe-
redning, så det sikres, at stegen bliver mør
og saftig. Men man skal huske, at kødet
har været gennemstukket med nåle, og at
det derfor skal tilberedes til en centrum-
temperatur på 75 grader. 
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Varmebehandling

Pandestegning
Stegning sker ved kontaktvarme mellem
panden og kødet. En god pande har en god
varmeledningsevne. Varmeoverførslen sker
bedst i fedtstof. Jo mere fedtstof, desto kor-
tere stegetid. Fedtstof på panden er med til
at give kødet en pænere farve og en mere
jævn stegning.

For at forhindre at kødet koger frem for at
stege, er det bedst at holde en forholdsvis
høj varme. Panden er tilstrækkeligt varm,
når man steger i fedtstof. Smør og margari-
ne bruner ved ca. 175 grader. Det er pri-
mært centrumtemperaturen i kødet, der
afgør, hvor meget saft, der trænger ud af
kødet - jo højere temperatur, desto mere
trækker muskelfibrene sig sammen, hvor-
ved saften så at sige presses ud. Pande-
stegning er bedst til tyndere kødstykker.
Kødet kan være paneret, og derved bliver
stegesvindet meget mindre, men fedtind-
holdet højere.

Det fedtstof, som er tilbage på panden, bør
kasseres. 

Hvis man tørsteger, vil kødet få et mindre
blankt udseende, og det er sværere at sty-
re temperaturen - det kan nemt blive for
mørkt eller for lyst. Stegetiden bliver længe-
re, end hvis der steges i rigeligt fedtstof.

Se afsnittet om råt svinekød - tilberedt svi-
nekød på side 10, med oplysninger om
fedtoptagelse ved stegning i intet, lidt og
meget fedtstof på panden. 

Brug minutur ved pandestegning - det er
vigtigt at passe stegetiden nøje. Tag kødet
af panden, så snart det er færdigstegt.

Ovnstegning
Traditionel stegning
Traditionel stegning foregår ved 150 grader
og derover.

Kødet stilles i en kold ovn, hvis det er mu-
ligt. Kødet bliver bedre, når det varmes
langsomt op. Temperaturerne i hæftet er
beregnet på almindelige ovne. Varmluftov-
ne stilles ca. 20 grader lavere end almin-
delige ovne ved 200 grader.

Kød med svær steges ved 200 grader.
Federe kødtyper som revelsben ved 180
grader. Magert kød som Filet Royal, skin-
keculotte og skinkemignon ved 160 grader,
eventuelt brunes det først på panden. Brug
stegetermometer, så sikres det, at kødet er
stegt, samtidig med at det er saftigt og
mørt. Se side 8. 

Centrumtemperaturen i kødet kan stige 0-
5 grader efter, at kødet er kommet ud af
ovnen. Jo højere ovntemperatur, desto me-
re vil centrumtemperaturen stige.

En ulempe ved traditionel stegning er, at
hvis man går efter en bestemt cen-
trumtemperatur, er det vanskeligt at regi-
strere, hvornår denne nås. Det skyldes, at
det er svært at ramme det koldeste punkt
præcist med stegetermometrets spids.
Rammer man blot 1
cm ved siden af,
kan centrumtempe-
raturen være 10
grader højere, fordi
temperaturforskel-
len ind igennem kø-
det er meget stor.

Langtidsstegning
Betegnelsen langtidsstegning anvendes
typisk, når man steger i ovn ved 130-150
grader. Den langsommere opvarmning gør,
at stegen vil blive
mere ensartet stegt.
Stadig vil det dog
være svært at måle
centrumtemperatu-
ren helt korrekt,
men det er lettere
end ved traditionel
stegning.

Lavtemperaturstegning
Betegnelsen anvendes typisk i storkøkken-
branchen for stegning under 100 grader.

I almindelig husholdning vil man kunne
bruge 100 grader til de fleste kødstykker.
Nakkefilet bør dog tilberedes ved 125 gra-
der.

Husk ovntemperaturen skal sættes 20 gra-
der højere end den centrumtemperatur,
man ønsker i kødet. 

For husholdningsovne kan der være forskel
på den temperatur, den er indstillet til, og
den reelle temperatur i ovnen. Køb evt. et
ovntermometer, hvis du er i tvivl, om din
ovn fungerer korrekt.

Derfor er det også helt nødvendigt at bruge
et stegetermometer, når man steger ved lav
temperatur. Se side 8.

Lavtemperaturstegning kræver tid. Tiden
afhænger af ovntemperaturen, den ønske-
de centrumtemperatur, det rå køds tempe-
ratur og kødets størrelse.

Kødet bliver mere mørt og saftigt, når det
steges ved lav temperatur.

En anden fordel ved lavtemperaturstegning
er, at temperaturmålingen bliver mere nøj-
agtig, fordi temperaturforskellen ind igen-
nem kødet bliver mindre. Det betyder altså
ikke så meget, om stegetermometret
anbringes præcis i centrum.

Centrumtemperatu-
ren i kødet vil nor-
malt ikke stige, efter
at kødet er taget ud
af ovnen.

Der opnås en højere
bakteriedræbende
effekt ved lavtemperaturstegning end ved
traditionel stegning. Se side 8.

Kødstykker uden svær bør brunes på pan-
den før stegning, hvis man ønsker, at over-
fladen er brun. Kødstykker med svær bør
have en slutbehandling i ovnen ved 250 gra-
der, så sværen kan blive sprød. Se side 7.

Graden af varmebehandlingen spiller en
vigtig rolle for smagen. Generelt gælder, at
jo højere en temperatur kødet varmebe-
handles til, desto flere aromastoffer dannes
der.
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Kogning
Når man koger suppe eller laver tern uden
bruning kan man begrænse mængden af
skum ved hurtigt at lukke kødets porer. Det
skyldes, at nogle af de proteiner, som ellers
ville trænge ud af kødet med kødsaften,
ikke kan komme gennem “skorpen”. Og
det er proteinerne i kødsaften, der danner
skum. Skorpen dannes, fordi kødets prote-
iner får en anden struktur ved opvarmning.

Mængden af protein, der trænger ud af
kødet, er så lille, at det ikke har nogen
ernæringsmæssig betydning. Til gengæld
kan det have en arbejdsmæssig betydning,
idet der skal skummes mindre fra, når
kødets porer lukkes, og måske kan skum-
ningen helt udelades. Kom kødet i kogen-
de vand, så det lige netop dækker. Kog op
og skum. Dæmp varmen. Kødet koger ved
lav/svag varme, til det er mørt.

Mikrobølgeovn
I en mikrobølgeovn opvarmes maden med
mikrobølger, der er kortbølgede stråler. Mi-
krobølger er kun i stand til at trænge 1-5
cm ind i maden. Resten af opvarmningen
må ske ved varmeoverførsel. Derfor skal
kødet stå og hvile. Tilberedning af svinekød
i mikrobølgeovn er ikke med i dette hæfte,
idet der er mange forskellige mikrobølgeov-
ne på markedet. Tilberedningen ændres
meget for nogle kødstykker, og ikke alle
kødstykker er egnede til stegning i mikro-
bølgeovn. Især bindevævsrige kødstykker
egner sig ikke til tilberedning i mikrobølge-
ovn, da bindevævet kræver en længere til-
beredningstid.

Bindevæv 
Under kogning/stegning bliver bindevævet
omdannet til gelatine, som er blødt. Kød
med meget bindevæv egner sig ikke til
korttids tilberedning, da bindevævet er sejt
at tygge, før det omdannes, men det kan
blive dejligt mørt, når det steges/koges læn-
ge nok.

Der er meget bindevæv i de muskler, dyret
bruger meget fx skank og kun lidt i de
muskler, der bruges lidt fx mørbrad.
Udskæringer fra dyrets forende og bryst
indeholder normalt mere bindevæv end
kød fra skinken, der igen indeholder mere
bindevæv end kød fra ryggen. Jo ældre
dyrene er, desto mere sejt er bindevævet.

Indhold af bindevæv i udskæringer af svi-
nekød

Lidt

Mørbrad
Svinekam, svinekoteletter
Skinkeinderlår, skinkeculotte, 
skinkemignon
Skinkeyderlår
Svinebov, nakkekam, nakkefilet
Forskank, bagskank, kæbeklump

Meget

Bindevævsindholdet kan variere meget
mellem udskæringer. Det betyder, at kødet
skal tilberedes forskelligt.

Grill
De anførte grilltider må kun betragtes som
vejledende. I praksis er stegetiden blandt
andet afhængig af grillristens afstand fra
gløderne, og om der er blæst og træk ved
grillen.

• Risten skal være helt ren.
• Læg kraftig stanniol i bunden af grillen,

det letter rengøringen.
• Tænd grillen op i god tid. Tænd med

sprittabletter eller tændvæske. Brug
aldrig sprit. Hæld aldrig tændvæske eller
lignende på en varm grill. Det er nem-
mest at bruge en grillstarter.

• Anvend trækul til mindre kødstykker og
pølser. Det giver en hurtig opvarmning
og kraftig varme.

• Til grillning af mellemstore kødstykker er
en blanding af trækul og briketter bedst.

• Til hele kødstykker, der skal grilles lang-
somt, anvendes udelukkende briketter.

• Grillen er først klar, når overfladen på
kullene er grå og alle flammer væk.

• Forlad aldrig en tændt grill.
• Som tommelfingerregel gælder, at jo

større et kødstykke er, jo større afstand
skal der være til gløderne. Ved kort ste-
getid skal kødet være tæt ved gløderne.
Ved lang stegetid langt fra gløderne.

• Store kødstykker og fede kødstykker bli-
ver bedst ved indirekte varme på en grill
med låg. 

• Brug stegetermometer til store kødstyk-
ker.
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Hæftet indeholder grundopskrifter, hvor
der først og fremmest er lagt vægt på:

• et godt resultat - kødet skal smage godt
• en nem opskrift
• at der ikke bruges mere el eller gas 

end nødvendigt
• at opskrifterne bakteriologisk er i orden.

Opskrifterne er udviklet i samarbejde med
Slagteriernes Forskningsinstitut og er der-
efter afprøvet af såvel øvede som uøvede
forbrugere.

Derfor er opskrifterne så sikre, som de nu
engang kan være for en biologisk varieren-
de råvare som svinekød. Ovne, gryder,
pander med mere kan også variere meget.
Stegetid/kogetid må derfor betragtes som
vejledende.

I afprøvningerne er der hovedsagelig brugt
almindelige danske slagtesvin, men de
forskellige specialproducerede grise har
også været med i afprøvningerne. Stegeti-
den er kun forlænget, hvis tykkelsen/høj-
den er meget større end normalt, enten
fordi det er en meget tung gris eller på
grund af den biologiske variation på svine-
kød. Her er det ekstra vigtigt at bruge ste-
getermometer.

Kogeplade og ovn
Følgende temperaturindstillinger har været
brugt på kogeplade:

Ved stegning i ovn stilles kødet i en kold
ovn, herved mindskes elforbruget, og sam-
tidig bliver kødets spisekvalitet bedre.

Fedtstof
Vi har valgt at stege kødet i små mængder
fedtstof, når stegeskyen indgår i retten og
spises. Vi har valgt den lave fedtstof-
mængde for at følge kostrådet “Brug kun
lidt smør, margarine og olie”. Fedtstof-
mængden skal være tilstrækkelig til at sik-
re et godt resultat. Fedtstofmængden er
afprøvet på forskellige typer pander.

I de tilfælde, hvor kødet typisk steges på
panden og fedtstoffet herefter kasseres,
har vi valgt at angive: “Fedtstofmængde
efter eget valg - dog mindst 10 g smør,
margarine eller 2 tsk olie”.

Angivelsen af den mindste mængde fedt-
stof stammer fra afprøvning på forskellige
pander af såvel øvede som uøvede forbru-
gere. Fødevaredirektoratet har lavet un-
dersøgelser af såvel fedtoptagelse som
fedtafsmeltning, se side 10.

Fedtstofmængden til stegning har ikke den
store betydning for fedtindholdet i det fær-
digstegte kød, hvis kødet tages af panden
straks, det er færdigstegt. Vi har fx analy-
seret bacon stegt i olie og tørstegt, og der
er ingen forskel på fedtindholdet i den
stegte bacon. Det fedtstof, som er tilbage
på panden, bør kasseres.

Salt
Salt giver smag og kan binde væske. Det
udnyttes ved farsrøring, hvor kødet først
røres med salt. 

Det er generelt godt at salte kødet så tidligt
i tilberedningsprocessen som muligt. Der-
ved kan saltet nå at trænge mere ind i
kødet.

Se afsnittet om gourmetsaltning på side 2.
Det er forskelligt, hvor meget salt man
ønsker at bruge, derfor er der ikke angivet
mængde i hæftet. Ved opskriften på frika-
deller er saltmængden angivet, fordi man
ikke bør smage på rå fars.

Dup kødet
Dup kødet tørt med køkkenrulle, før kødet
skal brunes på pande eller i gryde. Så bli-
ver kødet pænt gyldent. Hvis kødet er vådt,
temperaturen på panden lav, og der bru-
ges intet eller kun lidt fedtstof, så vil kødet
koge i stedet for at stege. 

Ved gryderetter er det vigtigt at brune
kødet ad flere omgange, hvis portionen er
stor. 

Man kan også lade være med at brune
kødet. Tern og strimler kan kommes direk-
te ned i saucen og koge, til de er møre.
Saucen jævnes først, når kødet er mørt og
lige før servering.

Rids kødstykker med ben
På kødstykker med ben, fx stegestykke og
kogestykke kan man snitte i hinden midt
ned på benene, så er de lettere at fjerne,
når kødet er stegt, og kødet er nemmere at
skære ud.

Snør kødet
Rullestege og nakkekam snøres for at hol-
de stegene sammen under tilberedning.
Kødstykker som fx svinemørbrad, Filet
Royal og svinekam uden svær kan snøres
for at få ens runde skiver ved servering.
Det er især brugt af kokke, som benytter
tallerkenanretning.
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Hviletid
Det har været en indarbejdet rutine at lade
hele stege hvile 15-20 minutter, inden de
skæres ud.

De nyeste undersøgelser sætter spørgs-
målstegn ved denne rutine. Ikke sådan at
forstå, at det er skadeligt, men det har
bare ikke den betydning for spisekvalite-
ten, vi har gået og troet i mange år.

Vi troede før, at stegen tabte en masse
kødsaft, når den blev skåret direkte efter at
være taget ud af ovnen eller op af gryden.
Det kunne man jo se på skærebrættet, at
den gjorde. Men det er faktisk aldrig blevet
undersøgt, hvor meget saft der tabes, og
hvilken indflydelse det har på kødets spi-
sekvalitet - altså hvor saftigt og mørt kødet
er, når det spises.

På Slagteriernes Forskningsinstitut har
man stegt en masse stege - både okse-
tyndstege, kalvekamme og svinekamme.
De er stegt ved 180 grader til en cen-
trumtemperatur på 60-61 grader for okse-
og kalvekødets vedkommende og til 65
grader for svinekødets. Halvdelen af stege-
ne blev skåret ud direkte fra ovnen, og den
anden halvdel hvilede i 20 minutter, inden
de blev skåret for.

Stegene blev herefter bedømt med hensyn
til smag, saftighed, mørhed og udseende.
Også safttabet blev målt. Resultaterne af
alle disse afprøvninger viste, at der ingen
forskel var på smag, saftighed og mørhed,
når stegen havde hvilet, og når den ikke
havde. Men hvis centrumtemperaturen er
lav - kødet er meget rødt eller rosa - så vil
kødet i hviletiden få en mere ensartet far-
ve.

Safttabet blev målt, og her var forskellen
betydelig, men omvendt af, hvad vi troede.
De stege, der havde hvilet, havde et saft-
tab på 7-8% saft. Mens de, der ikke hav-
de hvilet, kun havde et safttab på ca. 4%.

Konklusionen er, at hviletiden ikke forbed-
rer kødets spisekvalitet, men den forringer
den heller ikke. Så kan man vælge at lade
den tid, man har til rådighed være det
afgørende for, om stegen skal hvile eller ej.

Der er ingen grund til at lade svinekød hvi-
le, med mindre det er stegt til fx 60 grader,
hvor det er rosa, og man  ønsker en mere
ensartet farve i hele kødstykket. Det er kun
stege stegt ved høje oventemperaturer,
som man kan overveje at lade hvile. Cen-
trumtemperaturen i svinekød vil stige 0-5
grader i hviletiden, hvilket som regel sker i
løbet af de første 10 minutter.

Temperaturstigningen afhænger især af
ovntemperaturen, af stegens centrum-
temperatur når den tages ud, af stegens
højde samt i visse tilfælde af, om der er
fedt og ben i stegen.

Ved lavtemperaturstegning vil centrum-
temperaturen dog kun stige 1-2 grader
eller slet ikke.

De største temperaturstigninger fås altså
for store stege, fx af oksekød, hvor ovn-
temperaturen er høj og centrumtempera-
turen lav.

DANSKE SLAGTERIER • 2002

Svinekam Kalvekam Oksetyndsteg

Skåret i skiver
direkte efter
tilberedning

Skåret i skiver
efter hviletid
på 20 minutter

Centrumtemperatur 65 grader 60-61 grader 60-61 grader
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Temperaturen skal op på 200-250 grader
noget af tiden

- Husk også at bruge stegetermometer så
kødet bliver saftigt - stik et stegetermo-
meter ind midt i kødet 

Se opskrifterne under nakkekam, side
15, svinekam, side 20, ribbenssteg, side
28 og skinkesteg, side 32.

Tidligere har vi anbefalet, at sprød svær var
utildækket, mens kødet hvilede. Nye un-
dersøgelser har vist, at der ikke er grund til
at lade kødet hvile. Se hviletid, side 6. For-
søg har desuden vist, at sprød svær ikke
bliver blød af at være indpakket i stanniol.

Hvis sværen er sprød, kan det tilrådes at
tildække stegen med stanniol (tæt som
løst), hvis stegen er færdig, før den skal
serveres. Varm flæskesvær smager bedst.

Hvis sprød svær gemmes i køleskab eller
fryses, kan sværen blive sprød igen ved at
skære sværen af stegen, fjern eventuel
fedt, så der max. er 0,5 cm fedt tilbage.
Læg bagepapir på en bageplade. Læg
sværene enkeltvis på pladen med sværsi-
den opad. Sæt pladen på næstøverste rille
i ovnen ved 250 grader. Efter ca. 4 minut-
ter er sværen lige så porøs og knasende
som var den nystegt.

Sprøde flæskesvær
1 stk. rå svær af svinekam, 
skåret i strimler, ca 1/2 cm brede
salt

Bestil evt. de rå svær hos slagteren et par
dage i forvejen.

Kom strimlerne i letsaltet, kogende vand
og giv dem et opkog. 

Hæld sværene i en si og skyl dem med
koldt vand. Lad dem dryppe af. Bland
sværene med salt og læg dem i et ovnfast
fad, bradepande eller en foliebakke. 

Stil dem midt i ovnen ved 200 grader i ca.
25 minutter til de er sprøde. Vend dem
nogle gange.

Lad sværene dryppe af på køkkenrulle
eller i en si. 

Tips
• Flæskesvær kan laves ved en tempera-

tur på 180 grader eller derover. Jo høje-
re temperatur, jo hurtigere går det, og jo
mere skal man holde øje med sværene,
så de ikke bliver for mørke.

Sprød svær
Sådan får du sprød svær:

Sværen skal være ridset smalt - og helt
ned til kødet. Hvis slagteren har ridset ste-
gen så gå den efter, som regel er ridsnin-
gen ikke dyb nok - især ikke i siderne. 

Der skal salt ned mellem alle sværene

Sværen skal ligge helt vandret under
stegning

DANSKE SLAGTERIER • 2002
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Bakterier, som fx Salmonella, vil kunne fin-
des på kødets overflade, mens der i ker-
nen af hele kødstykker praktisk taget er
sterile bakteriologiske forhold. Men da
håndteringen af kødet fra slagtning til salg
og de hygiejniske forholdsregler ved tilbe-
redning i hjemmet ikke altid er tilstrække-
ligt gode, anbefaler vi så høje centrum-
temperaturer, at man er på den helt sikre
side. Derfor anbefales følgende til den
almindelige forbruger:

Anbefalede centrumtemperaturer
Kødet skulle gerne være en kulinarisk
oplevelse ved servering, og derfor er det
vigtigt, at magert svinekød ikke steges for
længe. Centrumtemperaturen har afgøren-
de betydning for kødets kulinariske kvali-
tet, både med hensyn til mørhed, saftig-
hed, smag og farve. Magre udskæringer,
som fx skinkeschnitzler af inderlår og svi-
nekoteletter, bliver ikke mere møre jo læn-
gere tid, de steges. Tværtimod bliver de
tørre og sværere at tygge. De magre ud-
skæringer fra svinekam, mørbrad og skin-
ke er mest saftige, når centrumtemperatu-
ren er 60-70 grader.

Fede udskæringer, som fx ribbenssteg tå-
ler derimod lang stegetid og kan næsten
ikke blive tørt.

Anbefalede centrumtemperaturer

Filet Royal 60 grader

Svinemørbrad
Mørbrad Royal 62-65 grader

Svinekam, skinkesteg 65 grader

Skinkeculotte 
og skinkemignon 65-70 grader

Hakket kød, rullestege 
og lignende Mindst 75 grader

Nakkekam og nakkefilet 80 grader

Der er ingen grund til at fraråde rosastegte
stege af svinekam, mørbrad og skinke, idet
eventuelle bakterier vil være på kødets
overflade - ikke inde i midten af kødet.
Koteletter, medaljoner og schnitzler skåret
af hele kødstykker må også gerne være
rosa indeni.

Gravide bør dog ikke spise rød- og rosa-
stegt kød af alle kødtyper på grund af faren
for toxoplasma.

Der kan opnås en højere bakteriedræben-
de effekt i centrum ved lavtemperatursteg-
ning end ved traditionel stegning. Steger
man eksempelvis to ens stege i en ovn til
den samme centrumtemperatur, men ved
henholdsvis 90 og 160 grader, vil flest bak-
terier blive dræbt ved den lave ovntempe-
ratur. Den langsomme stegning betyder
nemlig, at kødet befinder sig ved en
bakteriedræbende temperatur i længere
tid. Og det er kombinationen af temperatur
og tid, der er afgørende for, hvor mange
bakterier, der dør. Fx vil bakterier, der
udsættes for 65 grader i 15 minutter,
dræbes lige så effektivt som bakterier, der
udsættes for 75 grader i 1 sekund.

Vær opmærksom på følgende køkkenråd:
• Sørg for at kødet kommer hurtigt hjem

og på køl efter indkøb.
• Korrekt køleskabstemperatur er højst

+5 grader.
• Hold køleskabet rent.
• Tag først kødet ud af køleskabet, når

det skal tilberedes.
• Marineret kød opbevares i køleskab

under marinering.
• Optø frosset kød i køleskab.
• Undgå dryp fra fx optøede kødvarer på

andre varer i køleskabet.
• Vask hænder før og efter berøring af rå

madvarer.
• Skift karklud mindst hver dag - og

husk, at karkluden skal vaskes ved
mindst 60 grader.

• Brug altid rene redskaber.
• Vask skærebræt og kniv grundigt i

varmt vand og opvaskemiddel efter par-
tering og udskæring af råt kød - og lad
det tørre helt, før det bruges igen.

• Det er praktisk at have flere skærebræt-
ter, så du kan tage et rent og tørt til det
næste, du skal skære ud.

• Sæt middagsrester hurtigt i køleskabet,
også selv om de stadig er lune.

• Ved genopvarmning skal maden koges
grundigt igennem.

• Mikrobølgeovne varmer ofte ujævnt,
vær opmærksom på, at maden er gen-
nemvarm over det hele.

• Vær ekstra påpasselig ved grillstegning i
sommervarmen. Sørg for, at kødet er
stegt tilstrækkeligt.

I øvrigt er det vigtigt at være opmærksom
på følgende:

• Bland ikke rå varer med tilberedte varer
• Lær nogle grundlæggende regler for

opbevaring af madvarer. Materiale fås
hos Forbrugerinformationen, Fødevare-
direktoratet og Danske Slagterier.

• Forstå hvad tid og temperatur betyder
for opformeringen af bakterier.

HYGIEJNEREGLER 
I KØKKENET

DANSKE SLAGTERIER • 2002
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SVINEKØD OG 
ERNÆRING

Svinekød er lige så magert som oksekød
Mange danskere opfatter svinekød som
fedt kød, men det gælder ikke mere for en
lang række kødstykker. Prøver man at
sammenligne forskellige kødtyper, så kig
på tabellen fra oven.

Der er nu 21 udskæringer af svinekød,
som kan kaldes magert kød. I følge ernæ-
ringseksperter må kød med max 12 g fedt
pr. 100 g kaldes for magert kød.

Når vi spiser svinekød, får vi blandt andet
proteiner, vitaminer og mineraler.

Svinekød indeholder meget B1 vitamin og
er også en god kilde til B2, B12, D vitamin
og Niacin.

Endvidere er svinelever en god A vitamin
kilde. A vitaminet er dog så højt, at gravide
for en sikkerheds skyld ikke bør spise stegt
lever - men gerne leverpostej.

Jern er et af de mineraler, spædbørn, små
børn, teenagere og kvinder i den menstru-
erende alder nemt kommer til at mangle i
kosten. Jernet i svinekød er let at optage i
kroppen og er samtidig med til at udnytte
jernet i brød og grøntsager bedre. Kød og
lever giver også zink og selen.

Levnedsmiddeltabeller og edb-kostpro-
grammer indeholder stort set kun data for
råt svinekød, som ingen jo spiser.

På de følgende sider er der nærmere op-
lysning om, hvor meget fedt der er i tilbe-
redt svinkød.

Kødprocent
Den gennemsnitlige kødprocent for slag-
tesvin har i mange år været stigende, men
er nu stabiliseret omkring 60%. I 1977 var
kødprocenten 55,3, og i 2001 er den 60,1.
Det lyder måske ikke af så meget, men det
betyder, at produktionen af svinekød i
2001 indeholder 86 mio. kg kød mere - og
tilsvarende mindre fedt - end den havde
indeholdt, hvis kødprocenten ikke var ste-
get siden 1977.

Kød er et biologisk materiale, og derfor kan
fedtindholdet i den samme udskæring
variere fra gang til gang.

Kilder: Levnedsmiddeltabeller, Levneds-
middelstyrelsen, 1996
* Analyse fra 
Slagteriernes Forskningsinstitut, 1999
** Analyse fra 
Slagteriernes Forskningsinstitut, 1993
*** Analyse fra 
Slagteriernes Forskningsinstitut, 1995

Fedt i 100 gram råt kød
Mørbrad Royal * 1 g
Filet Royal 2 g
Sauté skiver af svinefilet 2 g
Medaljon af svinefilet 2 g
Skinkeschnitzel af inderlår 2 g
Wok strimler af inderlår 2 g
Kalkun uden skind 2 g
Kalveschnitzel af inderlår 2 g
Roastbeef af inderlår 3 g
Svinenyre 3 g
Svinelever 3 g
Hakket svinekød 3-6 g
Tykstegsbøf 4 g
Svinemørbrad 4 g
Skinkestrimler 4 g
Skinketern 4 g

Skinkemignon 4 g
Svinehjerte 4 g
Kæbeklump * 5 g
Svinebov, helt afpudset/tern 5 g
Oksemørbrad 5 g
Lammesteak af 
afpudset lammekølle 6 g
Kylling uden skind 6 g
Hakket svinekød 8-12 g
Svinetunge 10 g
Skinkeculotte, ca. 2 mm spæk ** 10 g
Kylling med skind 12 g
Nakkefilet/nakkekotelet 12 g
Svinekam uden
svær/svinekotelet, ca. 3 mm spæk 12 g
Bov uden svær/bovsteak 13 g
Lammekølle 14 g

Okseculotte 15 g
Slag til rullepølse eller rullesteg 16 g
Hakket svinekød 16-18 g
Oksehøjreb med kappe 17 g
Svinekam 18 g
Ribbenssteg af kogestykke 20 g
Kogestykke i skiver/paneret flæsk 20 g
Ribsteak 20 g
Nakkekam 23 g
Bacon af 
kogestykke/stegestykke *** 25 g
Helt revelsben/revelsben 
i skiver af stegestykke 27 g
Svinebryst i skiver af stegestykke 30 g
Oksetværreb 30 g
Lammeryg 31 g
And 39 g
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Fødevaredirektoratet har foretaget to un-
dersøgelser af, hvor meget fedt der er i svi-
nekød og oksekød, når det er tilberedt.

Første undersøgelse er beskrevet i Føde-
varedirektoratets rapport Råt og tilberedt
kød - fedt, protein og svind, som udkom
oktober 2000. 

Anden undersøgelse med titlen Stegning
af kød - hvor fedt er det? og undertitlen
Effekt af stegning i meget og lidt fedtstof,
panering samt skylning af kød udkom
januar 2002. Forfatteren til begge under-
søgelser er Ina Clausen, Fødevaredirekto-
ratet:

www.foedevaredirektoratet.dk

I dette hæfte vil vi give en kort gennem-
gang af undersøgelserne på svinekødsom-
rådet.

Levnedsmiddeltabeller og edb-kostpro-
grammer indeholder stort set kun data for
råt svinekød, som ingen jo spiser. Det er
derfor glædeligt, at vi nu ved meget mere
om, hvad der er i kødet, når det er tilberedt
og klar til spisning.

Råt kød - hvor sidder fedtet?
Når man skal vurdere, om kødet vil smel-
te fedt af ved tilberedning, er det vigtigt at
vide, hvor fedtet sidder. 

Fedtet kan sidde
• på overfladen 

- subkutant fedt, 
fx spæk

• mellem musklerne 
- intermuskulært 
fedt, fx i nakkefilet

• inde i musklerne 
- intramuskulært fedt, også kaldet 
fedtmarmorering 

Kød med kun intramuskulært fedt er
hovedsagelig afpudset svinefilet, skinke og
mørbrad.

For det øvrige gælder, at jo højere tempe-
ratur kødet steges ved, og jo længere tid
det steges, desto mere fedt kan man få til
at smelte af.

Fedtoptagelse
Magert kød 
Fødevaredirektoratets undersøgelse har
set på tørstegning, stegning i lidt fedtstof -
10-25 g margarine på panden - og  steg-
ning i meget fedtstof - 75 g margarine på
panden.

Magert kød uden fedtkanter - kun med
fedtmarmorering -  smelter ikke fedt fra
ved tørstegning.

Når magert kød steges i lidt eller meget
fedtstof, suges der ikke fedt ind i kødet,
men fedtet lægger sig som en tynd hinde
omkring kødet. 

For en del kødstykker er det under 1 g pr.
100 g råt kød. For tynde kødstykker og
små frikadeller kan fedtoptagelsen komme
op på 2 g. 

Paneret kød
I undersøgelsen er paneringen sket ved at
vende kødet først i sammenpisket æg og
derefter i rasp.

Paneret kød optager naturligvis mere fedt
end ikke paneret kød. Optagelse af fedt er
afhængig af, hvor tykke kødstykkerne er,
eller rettere - hvor meget panering der er i
forhold til kødet. Derimod betyder det ikke
så meget, om det panerede kød er stegt i
lidt eller meget fedtstof. Det betyder heller
ikke noget for fedtoptagelsen, om de pane-
rede 1 cm tykke skinkeschnitzler blev
stegt i de anbefalede 6 minutter i alt, eller
om de fik 12 minutter og var blevet mere
tørre.  

Det er derimod vigtigt at fjerne de panere-
de skinkeschnitzler fra panden, når de er
stegt. Ligger de 15 minutter på panden,
efter den er taget fra varmen, kan optagel-
sen af fedt øges fra 6 til 8 g pr. 100 g råt
kød.

Fedtoptagelse i panerede skinke-
schnitzler pr. 100 gram paneret kød,
stegt i meget fedtstof
1/2 cm tykke 7 g
1 cm tykke 6 g
2 cm tykke 5 g

1 cm tykke skinkeschnitzler, stegt med lil-
le fedtstofmængde, optager 5 g fedt pr.
100 g paneret kød.

Fedtindhold i én 1 cm tyk skinke-
schnitzel på 125 gram, stegt i meget
fedtstof
1 upaneret skinkeschnitzel 3 g
1 paneret skinkeschnitzel 12 g

Stegesvindet er betydeligt mindre i paneret
kød end i upaneret kød. Danske Slagterier
har fundet et stegesvind på 5% i panerede
skinkeschnitzler og 20% i de upanerede,
hvis opskriften i dette hæfte følges. Derfor
vil der også være mere mad i den panere-
de skinkeschnitzel.

I undersøgelsen blev der også set på
paneret svinebryst, kogestykke, 1 cm tyk-
ke skiver, også kaldet husmandskoteletter.
De optog kun 1 g fedt pr. 100 g paneret
kogestykke. Den lave fedtoptagelse kan
forklares ved, at der er sket en afsmeltning
af fedtet i det fede svinebryst. Kødet blev
stegt hårdt, og jo mere kødet steges, desto
mere fedt smelter fra kødet, da stegesvin-
det var næsten 30%. Danske Slagterier
har fundet et stegesvind på 10%, når
opskriften i dette hæfte følges. Undersøg-
elsen konkluderer, at optagelse af fedt ved
stegning af paneret kød med et højt fedt-
indhold vil afhænge af, hvor hårdt kødet
steges.

RÅT SVINEKØD
-TILBEREDT SVINEKØD

DANSKE SLAGTERIER • 2002
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Krebinetter
Begge undersøgelser viste, at det kun er
det magre hakkede kød formet til krebi-
netter, som optager fedt ved stegning i
fedtstof, mens krebinetter af fedt hakket
kød afsmelter fedt. Jo mere magert kødet
er, desto mere optages, og jo federe kødet
er, desto mere fedt afsmeltes. Der optages
dog aldrig mere end 2 g fedt pr. 100 g råt
kød. Med ca. 11% fedt i kødet til krebinet-
ter er der hverken fedtoptagelse eller af-
smeltning.

Frikadeller
I første undersøgelse blev der set nærme-
re på frikadeller af 500 g hakket svinekød
med et fedtindhold på 7, 11 og 19% stegt
i 25 g margarine. De fedeste frikadeller
optog 0,7 g fedt pr. 100 g rå fars, mens de
magre optog 1,7 g fedt. 

I den anden undersøgelse er der set nær-
mere på frikadeller stegt i meget fedtstof -
75 g margarine.

Fedtoptagelse i en frikadelle, 
stegt i meget fedtstof
1 frikadelle - 74 g fars 0,9 g fedt
1 lille frikadelle - 28 g fars 0,6 g fedt
1 frikadelle 
med squash - 74 g fars 1,2 g fedt

Når frikadellefarsen er rørt efter opskriften
i dette hæfte med hakket svinekød på
11% fedt, så bliver fedtindholdet i farsen
7,5%. Fedtindholdet i de stegte frikadeller
af almindelig størrelse - 74 g rå fars - bliver
ca. 10%. Stigningen i fedtprocent skyldes
dels, at der er forsvundet noget væske ved
stegningen, dels at der er optaget lidt fedt
ved stegningen.

Der blev også set på fedtoptagelse, hvis
frikadellerne var små - 28 g fars pr. stk. -
og frikadellefars med 20% rå revne squash.

Hvis almindelige frikadeller på 74 g ligger
15 minutter på panden, efter den er taget
fra varmen, kan optagelse af fedt fordobles
fra 1,2 til 2,4 g pr. 100 g råt kød. 

Ifølge undersøgelserne er der fundet fedt-
optagelse i følgende kødstykker - opgørel-
sen tager udgangspunkt i 100 g råt kød.

Fedtoptagelse i gram pr. 100 gram kød

Stegt i lidt fedtstof
Svinekoteletter, ca. 2 cm tykke 0,1
Skinkeschnitzler, 1 cm tykke 0,3
Krebinetter af kød med 11% fedt 0,3
Wok strimler af inderlår* 0,6
Medaljon af svinefilet* 0,7
Frikadeller af kød med 19% fedt 0,7
Frikadeller af kød med 11% fedt 0,9
Krebinetter af kød med 7% fedt 1,0
Nakkekoteletter, ca. 2 cm tykke 1,2
Sauté skiver af svinefilet* 1,3
Mørbradbøffer, vendt i mel 1,3
Frikadeller af kød med 7% fedt 1,7
Panerede svinekoteletter,
11/2-2 cm tykke 4,4
Panerede skinkeschnitzler, 
1 cm tykke 4,6

Stegt i meget fedtstof
Krebinetter af kød med 11% fedt 0,4
Skinkeschnitzler, 1 cm tykke 0,5
Paneret svinebryst 1,0
Frikadeller af kød med 11% fedt 1,2
Frikadeller af kød med 11% fedt 
og med squash 1,6
Frikadeller, små,
af kød med 11% fedt 2,1
Panerede skinkeschnitzler,
2 cm tykke 4,9
Panerede skinkeschnitzler,
1 cm tykke 6,1
Panerede skinkeschnitzler,
1/2 cm tykke 7,4

Stået på panden 
i 15 minutter efter stegning
Skinkeschnitzler, 1 cm tykke 1,9
Frikadeller af kød med 11% fedt 2,4
Panerede skinkeschnitzler,
1 cm tykke 8,0

* Slagteriernes Forskningsinstitut 1999

Tørstegning
Skinkeschnitzler af inderlår med et fedt-
indhold på 2% fedt - alt fedtet findes som
fedtmarmorering - blev tørstegt, og der var
ikke noget fedttab. 

Krebinetter med 11% fedt tabte 0,3 g fedt
pr. 100 g råt kød ved tørstegning, og kre-
binetter med 18% fedt tabte 2,5 g. Krebi-
netter med 18% fedt tabte dog den sam-
me mængde fedt ved stegning i rigeligt
fedtstof. Kød med et højt fedtindhold kan
afsmelte fedt ved tørstegning, men det
samme gælder for kød, der steges i fedt-
stof. 

Tag kødet af panden
Da man næppe kan forvente nogen kuli-
narisk gevinst ved at lade kødet ligge på
panden, er det hensigtsmæssigt at fjerne
kødet, når det er stegt færdigt, da kødet
kan blive tilført op til 2 g fedt mere i løbet
af 15 minutter. 

Ligger kødet længere tid på panden, kan
man forvente, at der hænger mere fedt
ved kødet, da fedtstof bliver mere fast, jo
koldere det bliver.

Undersøgelserne konkluderer, at forskel-
len på at tørstege og stege i rigeligt fedtstof
ikke er ret stor og ikke har nogen
ernæringsmæssig betydning. Til gengæld
er der fedt at spare ved, at kassere det
fedtstof, som er tilbage på panden efter
stegning samt ved at skære fedtkanter af
kødet eller vælge magre udskæringer.
Endelig kan der spares lidt fedt ved at tage
kødet af panden - straks efter det er stegt.
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Fedtafsmeltning
Undersøgelsen viste, at fedtafsmeltningen
ved varmebehandling afhænger af:

- fedtindholdet i kødet og dets placering
- kødets centrumtemperatur
- tilberedningstidens længde

Ifølge undersøgelserne er der fundet fedt-
afsmeltning i følgende kødstykker - opgø-
relsen tager udgangspunkt i 100 g råt kød.

Fedtafsmeltning i gram pr. 100 gram kød 

Tørstegt på pande, stegt i ovn eller kogt
Krebinetter
af kød med 11% fedt 0,3
Sprængt nakkefilet 0,4
Svinekam uden svær 1,0-1,7
Nakkefilet 1,5-1,8
Gryderet af nakkefilet i tern 1,9
Skinkeculotte 2,4
Rullesteg med svesker 2,4
Krebinetter
af kød med 18% fedt 2,6
Ribbenssteg 3,7- 5,2
Flæskesteg af svinekam 4,9- 5,5
Flæskesteg af nakkekam 6,2- 7,8
Revelsben 8,5
Stegt flæsk af kogestykke 10,8
Bacon* 15,0
Stegt flæsk af stegestykke 22,5

Stegt i lidt fedtstof
Nakkekoteletter,
2 cm tykke stegt i ovn 1,5
Krebinetter
af kød med 18% fedt 2,5

Stegt i meget fedtstof
Krebinetter
af kød med 18% fedt 2,7

* Slagteriernes Forskningsinstitut 1995

Skær fedtkanter af
Spæklagets tykkelse har stor betydning for
fedtindholdet.

Undersøgelserne har også set på stegt
flæskesteg af svinekam og nakkekam med
og uden fedtkant mellem kød og svær og
med og uden flæskesvær. Fedtindholdet
nedsættes mest ved at skære fedtlaget
væk, mens sværen kun øger fedtindholdet
med 3 g pr. 100 g.

Gram fedt pr. 100 gram stegt flæskesteg

Med Uden Uden 
fedtkant, fedtkant, fedtkant,
med svær med svær uden svær

Svinekam 19 10 7
Nakkekam 26 21 18

Der er også meget at spare ved at skære
fedtkanten af den stegte svinekotelet, uan-
set om den er paneret eller ej.

Gram fedt pr. 100 gram stegt svinekotelet

Med Uden 
fedtkant fedtkant

Upaneret 14 6
Paneret 16 9

Beregning i praksis 
Levnedsmiddeltabeller og edb-kostpro-
grammer indeholder stort set kun data for
råt svinekød.

Beregningerne kan gøres mere korrekte
ved at bruge følgende korrektioner:

Fedtoptagelse
Hvis det fedtstof, som bruges i opskriften,
indgår i retten, skal det naturligvis med i
beregningerne.

Hvis fedtstoffet kun bruges til at stege
kødet i, skal det ikke med i beregningerne.
Magert kød opsuger ikke fedt, men fedtet
lægger sig som en tynd hinde omkring
kødet. I skemaet på side 12 kan du af-
læse, hvor meget fedt der lægger sig om-
kring de forskellige kødstykker pr. 100 g.

Den angivne mængde fedt indtastes som
olie eller svinefedt.

Eksempel
1 skinkeschnitzel af inderlår på 125 g
stegt på pande i fedtstof.

125 g skinke, inderlår, helt afpudset,
eller skinkeschnitzel afhængig af 
program/tabel
+0,3 g olie x 125 g  

100 g

Fedtafsmeltning
Fede kødstykker afsmelter fedt ved tilbe-
redning. 

Hvis det afsmeltede fedt ikke indgår i ret-
ten, kan man beregne retterne på denne
måde.

Man skal bruge skemaet på side ?, hvor
man kan aflæse hvor meget fedt, der fra-
smeltes pr. 100 g.

I nogle kostprogrammer kan man vælge
svinefedt og taste ÷ det antal g fedt, som
smelter fra. Det er den nemmeste løsning.

Ellers må man trække fedtafsmeltningen
fra det angivne fedtindhold i fx Levneds-
middeltabeller og taste en anden kødud-
skæring ind i stedet.

= 0,38 g olie

DANSKE SLAGTERIER • 2002
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Fedtindhold i svinekød 
pr. 100 gram råt kød

Fedt Protein
Svinefilet, helt afpudset 1,9 22,2
Filet Royal, medaljon, 
sauté skiver af svinefilet

Skinke, inderlår, 2,1 21,6
helt afpudset
Skinkeschnitzler, wok strimler, 
skinkeinderlår

Skinkesteg uden svær, 3,5 20,3
helt afpudset
Skinkeschnitzler, 
skinketern, skinkestrimler

Svinemørbrad, afpudset 3,7 21,2

Skinke, yderlår, 3,9 20,5
helt afpudset
Skinkestrimler, skinketern

Skinkemignon, lårtunge, 4,2 19,9
helt afpudset

Fedt Protein
Svinebov, helt afpudset 5,3 20,2
Tern

Svinekød, nakkefilet, 12,1 18,0
helt afpudset
Nakkefilet, nakkekoteletter

Svinekam uden svær 12,2 20,0
- 3 mm spæk
Svinekam uden svær, svinekoteletter, 
fadkoteletter

Bov uden svær 12,9 18,8
Bovsteaks

Skinkeculotte (yderlår) 13,8 19,2

Svinebryst, slag, rullesteg 16,1 18,2
Rullesteg, rullepølse

Svinebryst, 17,6 17,7
kogestykke uden svær

Fedt Protein
Svinekam med svær 18,3 19,3
Flæskesteg af svinekam

Svinebryst, 20,4 17,6
kogestykke med svær
Ribbenssteg, stegt flæsk, 
ribsteaks, paneret flæsk

Svinekød, 22,5 16,5
nakkekam med svær
Flæskesteg af nakkekam

Svinebryst, 26,8 15,8
stegestykke uden svær
Hel revelsben, revelsben 
i skiver, spareribs

Svinebryst, 30,0 16,0
stegestykke med svær
Ribbenssteg, stegt flæsk

DANSKE SLAGTERIER • 2002

Bacon er saltet og røget svinebryst - sam-
menhængende kogestykke og stegestyk-
ke.

Ved ernæringsberegning af bacon:
Indtast den halve mængde som svine-
bryst, kogestykke med svær (20,4 g fedt),
og indtast den anden halvdel som svine-
bryst, stegestykke med svær (30,0 g fedt),
så passer det med varen i forretningerne.

Fedtindhold i svinekød
Som en hjælp til dem, som ikke kender
fedtindholdet i forskellige svinekødsud-
skæringer i Levnedsmiddeltabeller, Lev-
nedsmiddelstyrrelsen, 1996. 

Benævnelser med rød skrift er fra Lev-
nedsmiddeltabeller, 1996. Benævnelser
med sort er detailhandlens benævnelse.
Se skemaet nedenfor.

Eksempel
Flæskesteg af svinekam
100 g rå svinekam 18,3 g fedt
Stegt svinekam - fedtafsmeltning 
på ca. 5,2 g fedt 
(18,3 g ÷ 5,2 g) = 13,1 g fedt

Der er ingen svinekødsudskæringer med
13,1 g fedt pr. 100 g, så man må taste 100
g bov uden svær, som har et fedtindhold
på 12,9.

Proteinindholdet vil blive beregnet lidt
højere - her 0,5 g - end det faktisk er, hvil-
ket ikke giver den store fejlmargen.

Eksempel
Stegt flæsk af stegestykke
100 g svinebryst, stegestykke med
svær

30,0 g fedt
Stegt flæsk afsmelter 22,5 g fedt 
(30,0 g ÷ 22,5 g) = 7,5 g fedt

Der er ingen svinekødsudskæringer med
7,5 g fedt pr. 100 g, så man må taste svi-
nebov, helt afpudset på 5,3 g eller svine-
kød, nakkefilet, helt afpudset på 12,1 g. 

Hvis man vil gøre det meget korrekt, kan
man for hver 100 g taste 70 g svinebov og
30 g nakkefilet, idet det giver et fedtind-
hold på 7,3 g  pr. 100 g. Proteinindholdet
vil blive beregnet højere  - her 3,5 g - end
det faktisk er, hvilket giver en mindre fejl-
margen.

Hakket svinekød, 10% fedt
Danskerne bruger meget hakket svinekød,
og hakket svinekød med ca. 10% fedt er
nu det mest solgte. 

Når man skal regne med hakket svinekød,
ca. 10% fedt, kan man pr. 100 g taste 25
g svinebov, helt afpudset og 75 g svinekød,
nakkefilet, helt afpudset, så bliver fedtind-
holdet 10,3 g pr. 100 g.

Bacon
Der kan også være problemer med at
udregne fedtindholdet i bacon efter Lev-
nedsmiddeltabeller, idet tallene stammer
fra analyser af kødet i 1975, hvor bacon af
kogestykke var 35 g fedt og bacon af ste-
gestykke 42 g fedt pr. 100 g råt kød. Der
er sket et stort fald i fedtindholdet i fede
udskæringer af svinekød for perioden
1975-1993.

14
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NAKKEKAM

Nakkekammen skæres af forenden. 
Den er uden ben. 

Sværen ridses med 1/2 cm’s mellemrum,
og stegen snøres.

Vægt: Ca. 3 kg

Fedtindhold i 100 gram 
rå nakkekam:  22,5 gram

Flæskesteg af nakkekam
1-3 kg nakkekam
1-3 spsk groft salt
5 dl vand, hvis der ønskes sauce 

Tilberedningstid: Ca. 2 3/4 time
Stegevind: Ca. 35%

Rids sværen helt ned til kødet med 1/2  cm’s
mellemrum - men undgå at ridse i selve
kødet. Drys sværen med groft salt. Vær
omhyggelig med at få salt ned mellem alle
sværene. Hæld koldt vand i bradepanden
eller læg stanniol i bunden af bradepan-
den. Læg stegen på en rist i bradepanden,
så sværen ligger så vandret som muligt.
Sæt bradepanden med stegen nederst i en
kold ovn. Tænd ovnen på 200 grader og
lad stegen stå i ca. 21/2 time, til den er
gennemstegt.

Bruges stegetermometer, skal centrum-
temperaturen være 80 grader, så er stegen
færdig. Skulle sværen ikke være helt
sprød, så brun stegen efter  ved 250 gra-
der. 

Tips
• Hvis slagteren har ridset stegen så gå

den efter, nogle gange er ridsningen
ikke dyb nok - især ikke i siderne.

• Stanniol i bunden af bradepanden letter
rengøringen og bruges, når der ikke er
brug for sauce og derfor ikke er tilsat
vand.

Flæskesteg af nakkekam
- stegt ved lav temperatur
Gør stegen klar som beskrevet ved flæske-
steg af nakkekam. Stik et stegetermometer
ind midt i kødet. Stil stegen nederst i en
kold ovn. Tænd ovnen på 100 grader. Når
centrumtemperaturen er 65 grader, skru-
es ovnen op på 250 grader, indtil cen-
trumtemperaturen når 80 grader. Hold øje
med at sværen ikke bliver for mørk

Tips
• Det er nødvendigt at bruge et stege-

termometer, da stegetiden varierer
meget fra ovn til ovn.

DANSKE SLAGTERIER • 2002
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NAKKEFILET

Nakkefileten skæres af nakkekam. 
Svær og fedt skæres af.

Vægt: Ca. 2 kg

Fedtindhold i 100 gram 
rå nakkefilet: 12,1 gram

Nakkefilet 
1-2 kg nakkefilet
salt og peber
10 g smør, margarine eller 2 tsk olie
1-2 dl væske

Tilberedningstid: Ca. 1 1/4 time
Stegesvind: Ca. 35%

Dup nakkefileten tør med køkkenrulle.
Krydr med salt og peber. Varm fedtstoffet i
en gryde ved god varme - smør og mar-
garine skal være gyldent, olie skal være
varm. Brun hurtigt nakkefileten på alle
sider, 4-5 minutter i alt. Tilsæt væske. Skru
ned til svag varme, og lad nakkefileten ste-
ge under låg i ca. 1 time. Vend - og steg
endnu ca. 1 time. Samlet stegetid efter
bruning er ca. 2 timer, kødet skal være
gennemstegt. Bruges stegetermometer
skal centrumtemperaturen være 80 gra-
der, så er nakkefileten færdig. 

Sprængt nakkefilet
1-2 kg sprængt nakkefilet
vand

Tilberedningstid: Ca. 2 timer

Kom nakkefileten i en gryde med kogende
vand, så det lige dækker. Bring vandet i
kog igen og skum. Kog ved lav varme
under låg i ca. 2 timer til kødet er gen-
nemkogt. Bruges stegetermometer skal
centrumtemperaturen være 80 grader.

Nakkefilet
1-2 kg nakkefilet
salt og peber

Tilberedningstid: Ca. 2 timer
Stegesvind: Ca. 35%

Krydr nakkefileten med salt og peber. Læg
nakkefileten i en lille bradepande.

Sæt fadet med kødet midt i en kold ovn.
Tænd ovnen på 180 grader, og lad nakke-
fileten stå i ca. 2 timer, til den er gennem-
stegt. Bruges stegetermometer skal cen-
trumtemperaturen være 80 grader, så er
nakkefileten færdig. 

Nakkefilet
- stegt ved lav temperatur
Kødet brunes først som beskrevet under
nakkefilet i gryde. Læg nakkefileten i en lil-
le bradepande. Stik et stegetermometer
ind midt i kødet. Stil stegen midt i en kold
ovn. Tænd ovnen på 125 grader og steg til
centrumtemperaturen er 80 grader.

Tips
• Det er nødvendigt at bruge et stege-

termometer, da stegetiden varierer
meget fra ovn til ovn.

Grill
Kan grilles ved indirekte varme.
Brug stegetermometer.

DANSKE SLAGTERIER • 2002
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NAKKEKOTELETTER

Nakkekoteletter skæres af nakkefilet i lige
tykke skiver 

på 11/2 eller 2 cm.

Vægt: 11/2 cm - ca. 115 g 
2 cm - ca. 150 g

Fedtindhold i 100 gram 
rå nakkekotelet: 12,1 gram

Nakkekoteletter
2 nakkekoteletter, 11/2 cm tykke
salt og peber
fedtstofmængde efter eget valg 
- dog mindst 10 g smør, margarine 
eller 2 tsk olie

Tilberedningstid: Ca. 15 minutter
Stegesvind: Ca. 35%

Dup nakkekoteletterne tørre med køkken-
rulle. Krydr med salt og peber. Varm fedt-
stoffet på en pande ved god varme - smør
og margarine skal være gyldent, olie skal
være varm. Brun nakkekoteletterne ca. 1
minut på hver side. Skru ned til middel
varme og steg dem færdige, 4-5 minutter
på hver side, til de er gennemstegte. 

Nakkekoteletter, 2 cm tykke, steges på
samme måde. Stegetiden ved middel var-
me er 6-7 minutter på hver side efter bru-
ning, til koteletterne er gennemstegte.

Panerede nakkekoteletter
2 nakkekoteletter, 11/2 cm tykke
1 æg
3/4 - 1 dl rasp
salt og peber
fedtstofmængde efter eget valg - dog
mindst 25 g smør eller margarine

Tilberedningstid: Ca. 30 minutter
Stegesvind: Ca. 10%

Slå ægget ud på en tallerken og pisk det
sammen med en gaffel. På en anden tal-
lerken blandes rasp med salt og peber.
Vend nakkekoteletterne, først i ægget og
dernæst i raspen. 

Lad fedtstoffet blive gyldent på en pande
ved god varme. Brun nakkekoteletterne
ca. 1 minut på hver side. Skru ned til svag
varme og steg dem færdige, 6-7 minutter
på hver side, til de er gennemstegte. 

Nakkekoteletter, 2 cm tykke, steges på
samme måde. Stegetiden ved svag varme
er 8-9 minutter på hver side, til de er gen-
nemstegte.

Nakkekoteletter i fad
4 nakkekoteletter, 11/2 cm tykke
salt og peber 
10 g smør, margarine eller 2 tsk olie
sauce

Tilberedningstid: Afhænger af saucen
Stegesvind: Ca. 35%

Dup nakkekoteletterne tørre med køkken-
rulle. Krydr med salt og peber. Varm fedt-
stoffet på en pande ved god varme - smør
og margarine skal være gyldent, olie skal
være varm. Brun nakkekoteletterne ca. 2
minutter på hver side. Læg nakkekotelet-
terne på en tallerken. Saucen laves  i pan-
den. Koteletterne lægges ned i saucen og
simrer i 4-5 minutter ved svag varme, til de
er gennemstegte.

Nakkekoteletter, 2 cm tykke, steges på
samme måde. Efter bruning skal de simre
i saucen i 6-8 minutter ved svag varme, til
de er gennemstegte.

Grill
Nakkekoteletter, 2 cm tykke, ca. 8 minut-
ter på hver side, i alt ca. 16 minutter.

DANSKE SLAGTERIER • 2002
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BOVBLAD OG BOV 
MED OG UDEN SVÆR

Bovblad sidder under nakkefileten. 
Hele boven kan bruges som bov 

med og uden svær.

Vægt bovblad: Ca. 650 g 
Ben udgør 15% af vægten

Vægt bov: 600 g-2 kg 
Ben udgør 10% af vægten

Fedtindhold i 100 gram 
rå bov med svær: 12,9 gram, 

rå bov helt afpudset: 5,3 gram

Bov eller bovblad 
ca. 1 kg bov med ben og uden svær 
eller 1 bovblad
salt og peber
10 g smør, margarine eller 2 tsk olie
2 dl væske

Tilberedningstid: Ca. 11/2 time 
Stegesvind: Ca. 35%

Dup kødet tørt med køkkenrulle. Krydr
med salt og peber. Varm fedtstoffet i en
gryde ved god varme - smør og margarine
skal være gyldent, olie skal være varm.
Brun hurtigt kødet på alle sider, ca. 4
minutter i alt. Tilsæt væske. Skru ned til
svag varme, og steg under låg i 30-45
minutter. Vend og steg endnu 30-45
minutter, samlet stegetid efter bruning er
1-11/2 time, til kødet er helt gennemstegt
og let slipper benet. 

Tips
• Bov uden svær og bovblad med fedt-

kant kan brunes ved at lægge fedtsiden
nedad i en tør gryde.

Bov 
ca. 1 kg bov med ben og svær
1 spsk groft salt
5 dl vand, hvis der ønskes sauce

Tilberedningstid: Ca. 21/4 timer
Stegesvind: Ca. 35%

Rids sværen helt ned til kødet med 1/2 cm’s
mellemrum - men undgå at ridse i selve
kødet. Drys sværen med groft salt. Vær
omhyggelig med at få salt ned mellem alle
sværene. Hæld koldt vand i bradepanden
eller læg stanniol i bunden af bradepan-
den. Læg stegen på en rist i bradepanden,
så sværen ligger så lige som muligt. Læg
evt. sammenkrøllet stanniol eller et stykke
skrællet kartoffel under stegen for at få
sværen til at ligge så vandret som muligt.
Sæt bradepanden med stegen midt i en
kold ovn. 

Tænd ovnen på 200 grader og lad stegen
stå i ca. 2 timer, til kødet er helt gennem-
stegt og let slipper benet. Skulle sværen
ikke være helt sprød, så brun stegen efter
ved 250 grader.

Bovblad kan også steges i ovn. Sæt den
midt i en kold ovn og steg den ved 180
grader i 1-11/2 time, til kødet er helt gen-
nemstegt og let slipper benet.

Tips
• Stanniol i bunden af bradepanden letter

rengøringen og bruges, når der ikke er
brug for sauce og derfor ikke er tilsat
vand.

Bov med sværBovblad

Bov uden svær

DANSKE SLAGTERIER • 2002
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BOVSTEAKS

Bovsteaks saves af tyndboven 
i lige tykke skiver på 11/2 cm. 

Fedtkanten skæres af.

Vægt: Ca. 275 g
Ben udgør 10% af vægten

Fedtindhold i 100 gram 
rå bovsteaks: 12,9 gram

Bovsteaks
2 bovsteaks, 11/2 cm tykke
salt og peber
fedtstofmængde efter eget valg 
- dog mindst 10 g smør, margarine 
eller 2 tsk olie

Tilberedningstid: Ca. 15 minutter
Stegesvind: Ca. 35%

Snit bovsteaksene i øverste muskelhinde
ca. fire steder. Dup kødet tørt med køk-
kenrulle. Krydr med salt og peber. Varm
fedtstoffet på en pande ved god varme -
smør og margarine skal være gyldent, olie
skal være varm. Brun kødet 1 minut på
hver side. Skru ned til middel varme og
steg steaksene færdige, 6-7 minutter på
hver side, til de er helt gennemstegte.

Grill
7-8 minutter på hver side, ca. 15 minutter 
i alt.

DANSKE SLAGTERIER • 2002
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Svinekam skæres af stykket 
fra mørbradenden 

op til 5. ribben 
uden mørbradklods. 

Benene fjernes, og sværen 
ridses med 1/2 cm’s mellemrum. 

Vægt: Ca. 2,5 kg 
Hvis der er ben i svinekammen, udgør

disse 8% af vægten, 
fra 1. til 10 ribben, 

og 3% af vægten, hvis det er 
fra mørbradenden til 1. ribben

Fedtindhold i 100 gram 
rå svinekam med svær: 18,3 gram

Flæskesteg af svinekam 

1-2 1/2 kg svinekam uden ben
1-2 1/2 spsk groft salt
5 dl vand, hvis der ønskes sauce 

Tilberedningstid: Ca. 11/2 time
Stegesvind: Ca. 30%

Rids sværen helt ned til kødet med 1/2 cm’s
mellemrum - undgå at ridse i selve kødet.
Drys sværen med groft salt. Vær omhygge-
lig med at få salt ned mellem alle sværene.
Se side 7. Hæld koldt vand i bradepanden
eller kom stanniol i bunden af bradepan-
den. Læg stegen på en rist i bradepanden,
så sværen ligger så lige som muligt. Læg
sammenkrøllet stanniol eller et stykke
skrællet kartoffel under stegen for at få
sværen til at ligge helt vandret. Sæt brade-
panden med stegen midt i en kold ovn. 

Tænd ovnen på 200 grader og lad stegen
stå i 11/4 -11/2 time. 

Bruges stegetermometer, skal man mærke
om sværen er sprød, når centrumtem-
peraturen er 55 grader. 

Hvis sværen er sprød: Fortsæt stegningen
ved 200 grader, indtil centrumtempera-
turen er 65 grader.

Hvis sværen ikke er sprød: Skru ovnen op
på 250 grader, indtil centrumtemperatur-
en er 65 grader. Hold øje med at sværen
ikke bliver for mørk.

Flæskesteg af svinekam
- stegt ved lav temperatur
Gør stegen klar som beskrevet ved flæske-
steg af svinekam. Stik et stegetermometer
ind midt i kødet. Stil stegen midt i en kold
ovn. Tænd ovnen på 100 grader. Når
centrumtemperaturen er 50 grader, skru-
es ovnen op på 250 grader, indtil cen-
trumtemperaturen når 65 grader. Hold øje
med at sværen ikke bliver for mørk

Tips
• Det er nødvendigt at bruge et stege-

termometer, da stegetiden varierer
meget fra ovn til ovn.

• Hvis slagteren har ridset stegen så gå
den efter, nogle gange er ridsningen
ikke dyb nok - især ikke i siderne.

• Stanniol i bunden af bradepanden letter
rengøringen og bruges, når der ikke er
brug for sauce og derfor ikke er tilsat
vand.

• Svinekam fra 6. - 10. ribben er ikke lige
høj i begge ender, derfor vil den kræve
en længere tilberedningstid end den
øvrige kam, og det er derfor svært at få
et godt resultat, hvis man steger hele
svinekammen i ét stykke. 

• Ved en centrumtemperatur på 62 gra-
der er kødet rosa.
Ved en centrumtemperatur på 65 gra-
der er kødet svagt rosa.
Ved en centrumtemperatur på 68-70
grader er kødet gennemstegt.

• Hvis kødet er mere end 65 grader, vil
det nemt blive tørt.

• Jo højere ovntemperatur, desto mere vil
centrumtemperaturen i kødet stige i
minutterne efter det er taget ud af
ovnen.

SVINEKAM
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SVINEKAM UDEN SVÆR

Svinekam uden svær skæres af 
hele svinekammen - uden mørbradklods. 
Ben og svær samt kappen på kammens

overside fjernes, så kammen 
bliver ens i tykkelse. 

Hvor der er fedt, trimmes ned til 
3 mm spæk.

Vægt: Ca. 3,5 kg
Hvis der er ben i svinekammen udgør 

disse 6 % af vægten

Fedtindhold i 100 gram 
rå svinekam uden svær 

med 3 mm spæk: 12,2 gram

Svinekam uden svær 
1-3,5 kg svinekam, med 3 mm spæk 
og uden ben
salt og peber

Tilberedningstid: Ca. 1 time
Stegesvind: 20-25%

Krydr svinekammen med salt og peber.
Læg svinekammen i et ovnfast fad eller i
en bradepande. Sæt fadet med kødet midt
i en kold ovn. Tænd ovnen på 180 grader
og lad stegen stå i 45 minutter-1 time. Bru-
ges stegetermometer skal centrumtempe-
raturen være 65 grader, så er stegen fær-
dig. 

Svinekam uden svær
- stegt ved lav temperatur
Kødet brunes først som beskrevet under
Svinekam uden svær i gryde. Læg svine-
kammen i et ovnfast fad eller i en brade-
pande. Stik et stegetermometer ind midt i
kødet. Stil fadet midt i en kold ovn. Tænd
ovnen på 100 grader, og steg til cen-
trumtemperaturen er 65 grader.

Tips
• Det er nødvendigt at bruge et stege-

termometer, da stegetiden varierer
meget fra ovn til ovn.

• Ved en centrumtemperatur på 62 gra-
der er kødet rosa.

• Ved en centrumtemperatur på 65 gra-
der er kødet svagt rosa.

• Ved en centrumtemperatur på 68-70
grader er kødet gennemstegt.

Svinekam uden svær
1 kg svinekam, med 3 mm spæk 
og uden ben
salt og peber
10 g smør, margarine eller 2 tsk olie
1 dl væske

Tilberedningstid: Ca. 45 minutter
Stegesvind: Ca. 20-25%

Dup kødet tørt med køkkenrulle. Krydr
med salt og peber. Varm fedtstoffet i gry-
den ved god varme - smør og margarine
skal være gyldent, olie skal være varm.
Brun hurtigt kødet på alle sider. Tilsæt
væske. Lad kødet stege under låg ved svag
varme ca. 45 minutter efter bruning. Kødet
er færdigt, når centrumtemperaturen er 65
grader.

Tips
• Svinekam uden svær med 3 mm spæk

kan brunes uden fedtstof ved 
at lægge kødet med fedtsiden nedad i
en tør gryde.

Grill
Kan grilles ved indirekte varme. Brug ste-
getermometer.

Sprængt svinekam
1,2 kg sprængt svinekam, med 3 mm
spæk og uden ben
vand

Tilberedningstid: Ca. 1 time

Kom svinekammen i en gryde med kogen-
de vand, så det lige dækker. Bring vandet
i kog igen og skum. Kog ved lav varme
under låg i 3/4 -1 time. Bruges stegetermo-
meter skal centrumtemperaturen være 65
grader, så er kammen færdig.
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SVINEKOTELETTER

Skæres af hele svinekammen uden svær 
og kappe. Se side 21.

Skæres i lige tykke skiver 
på 1, 11/2 , 2 eller 3 cm.  

Vægt uden ben:
1 cm - ca. 65 g

11/2 cm - ca. 95 g
2 cm - ca. 125 g 
3 cm - ca. 190 g  

Hvis der er ben i svinekammen,
udgør disse 6% af vægten

Fedtindhold i 100 gram rå svinekotelet
med 3 mm spæk: 12,2 gram

Svinekoteletter
2 svinekoteletter, 2 cm tykke
salt og peber
fedtstofmængde efter eget valg 
- dog mindst 10 g smør, margarine eller 
2 tsk olie

Tilberedningstid: Ca. 15 minutter
Stegesvind: Ca. 20%

Dup koteletterne tørre med køkkenrulle.
Krydr med salt og peber. Varm fedtstoffet
på en pande ved god varme - smør og
margarine skal være gyldent, olie skal
være varm. Brun koteletterne ca. 1 minut
på hver side. Skru ned til middel varme og
steg dem færdige, ca. 3 minutter på hver
side, til de er netop gennemstegte. 

Svinekoteletter 11/2 cm tykke steges på
samme måde. Stegetiden ved middel var-
me er ca. 2 minutter på hver side efter
bruning, til de er netop gennemstegte.

Tips
• Koteletter, 2 cm tykke, steges kun ca.

21/2 minut på hver side efter bruning,
hvis de ønskes svagt rosa ved servering.

• Skær en lille flig af det ene hjørne af
koteletten og kontrollér, at kødet er
svagt rosa. Hvis kødet stadig er råt, skal
det steges ca. 1 minut mere på hver
side.

Panerede svinekoteletter
2 svinekoteletter, 2 cm tykke
1 æg
3/4-1 dl rasp
salt og peber
fedtstofmængde efter eget valg - dog
mindst 25 g smør eller margarine 

Tilberedningstid: Ca. 15 minutter
Stegesvind: Ca. 10%

Slå ægget ud på en tallerken og pisk det 
sammen med en gaffel. På en anden tal-
lerken blandes rasp med salt og peber.
Vend koteletterne, først i ægget og dernæst
i raspen. Lad fedtstoffet blive gyldent på en
pande ved god varme. 

Brun koteletterne ca. 2 minutter på hver
side. Skru ned til middel varme, og steg
dem færdige, 2-3 minutter på hver side, til
de er netop gennemstegte.

Svinekoteletter 11/2 cm tykke steges på
samme måde. Stegetiden ved middel var-
me er 1-2 minutter på hver side efter bru-
ning, til de er netop gennemstegte.

2 cm tyk 11/2 cm tyk
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Skæres af hele svinekammen 
uden svær og kappe. Se side 21.

Skæres i lige tykke skiver 
på 1, 11/2 , 2 eller 3 cm.  

Vægt uden ben: 
1 cm - ca. 65 g

11/2 cm - ca. 95 g
2 cm - ca. 125 g 
3 cm - ca. 190 g  

Hvis der er ben i svinekammen,
udgør disse 6% af vægten

Fedtindhold i 100 gram rå svinekotelet
med 3 mm spæk: 12,2 gram

Fadkoteletter
4-6 svinekoteletter, 1 cm tykke
salt og peber
10 g smør, margarine eller 2 tsk olie
sauce

Tilberedningstid: Afhænger af saucen 
Stegesvind: Ca. 25%

Dup koteletterne tørre med køkkenrulle.
Krydr med salt og peber. Varm fedtstoffet
på en pande ved god varme - smør og
margarine skal være gyldent, olie skal
være varm. Brun koteletterne 1/2 minut på
hver side. Læg koteletterne på en 
tallerken. Saucen laves i panden. Kotelet-
terne lægges ned i saucen og simrer i 11/2-
2 minutter ved svag varme, til de er netop
gennemstegte.  

3 cm tykke kote-
letter bruges til at
fylde eller til som-
merfugle. 

Grill
Koteletter uden ben 2 cm tykke grilles ca.
4 minutter på hver side, ca. 8 minutter i
alt. 

Koteletter med fyld 3 cm tykke grilles ca. 8
minutter på hver side, ca. 16 minutter i alt. 

Koteletter med ben 3 cm tykke grilles 7- 8
minutter på hver side, ca. 15 minutter i alt.

Tips
• Koteletter bliver bedst, når de steges

uden ben. Kødet på koteletten er noget
af det magreste kød på grisen, derfor
må det endelig ikke stege for længe.
Hvis der er ben på koteletten, vil kødet
ved benet være rødt/for lidt stegt, når
resten af kødet er lige netop gennem-
stegt og mest saftigt - og når kødet ved
benet er stegt, vil kødet være tørt og
kedeligt.

1 cm tyk Sommerfugl
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FILET ROYAL

Svinefilet skæres af svinekam uden
mørbradklods, uden støttemuskel 

og helt afpudset for ben, svær, fedt, sener
og hinder. Herefter fraskæres 7 cm fra

mørbradenden op til mellem 8. og 9. rib-
ben ved nakkeenden, hvorved stykket får

samme tykkelse.

Vægt: Ca. 1,4 kg

Fedtindhold i 100 gram 
rå Filet Royal: 1,9 gram

Filet Royal 
500 g Filet Royal
salt og peber
fedtstofmængde efter eget valg 
- dog mindst 10 g smør, margarine 
eller 2 tsk olie

Tilberedningstid: 1/2 - 3/4 time
Stegesvind: Ca. 20%

Dup kødet tørt med køkkenrulle. Krydr
med salt og peber. Varm fedtstoffet på en
pande ved god varme. Smør og margarine
skal være gyldent, olie skal være varm.
Brun hurtigt kødet på alle sider. Læg kødet
i et ovnfast fad og stik et stegetermometer
ind midt i kødet. Sæt det midt i en kold
ovn. Tænd ovnen på 160 grader og lad
kødet stege til centrumtemperaturen er 60
grader. 

Kødet skæres i tynde skiver ved servering.

Filet Royal
- stegt ved lav temperatur 
Kødet brunes først som beskrevet under
Filet Royal i ovn. Læg kødet i et ovnfast fad
og stik et stegetermometer ind midt i
kødet. Stil stegen midt i en kold ovn. Tænd
ovnen på 100 grader og steg til centrum-
temperaturen er 60 grader. 

Tips

• Det er nødvendigt at bruge et stege-
termometer, da stegetiden varierer
meget fra ovn til ovn.

Filet Royal
500 g Filet Royal
salt og peber
10 g smør, margarine eller 2 tsk olie
1/2 -1 dl væske

Tilberedningstid: Ca. 3/4 time
Stegesvind: Ca. 20%

Dup kødet tørt med køkkenrulle. Krydr
med salt og peber. Varm fedtstoffet i en
gryde ved god varme. Smør og margarine
skal være gyldent, olie skal være varm.
Brun hurtigt kødet på alle sider. Tilsæt
væske. Lad kødet stege under låg ved svag
varme. Fileten steges ca. 15 minutter. Ven-
des og steges i yderligere 15 minutter, i alt
ca. 30 minutter. Bruges stegetermometer
skal centrumtemperaturen være 60 gra-
der. 

Kødet skæres i tynde skiver ved servering.

Grill
Filet Royal kan flækkes på langs og grilles
ca. 8 minutter på hver side, ca. 16 minut-
ter i alt.

Filet Royal kan grilles hel ved indirekte var-
me. Brug stegetermometer.
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MEDALJONER OG SAUTÉ SKIVER

Svinefilet skæres af svinekam uden
mørbradklods, uden støttemuskel 

og helt afpudset for ben, svær, fedt, sener
og hinder. Herefter fraskæres 7 cm fra

mørbradenden op til mellem 8. og 9. rib-
ben ved nakkeenden, hvorved stykket får

samme tykkelse.

Medaljon 2 1/2 cm tykke skiver,
Vægt: Ca. 100 g 

Sauté skive 1/2 cm tykke skiver,
Vægt: Ca. 20 g

Fedtindhold i 100 gram
rå medaljon af svinefilet: 1,9 gram, 

rå sauté skiver af svinefilet: 1,9 gram 

Medaljon 
2 medaljoner af svinefilet, 2 1/2 cm tykke
salt og peber
fedtstofmængde efter eget valg - dog
mindst 10 g smør, margarine eller 2 tsk
olie

Tilberedningstid: Ca. 15 minutter
Stegesvind: Ca. 20%

Dup kødet tørt med køkkenrulle. Krydr
med  salt og peber. Varm fedtstoffet på en
pande ved god varme. Smør og margarine
skal være gyldent, olie skal være varm.
Brun kødet 1 minut på hver side. Skru ned
til middel varme og steg dem færdige, ca.
2 minutter på hver side, til de er lige netop
gennemstegte. 

Tips

• Medaljon, 21/2 tykke, steges kun 11/2

minut på hver side efter bruning, hvis
det ønskes svagt rosa ved servering

• Skær en lille flig af det ene hjørne af 
medaljonen og kontrollér, at kødet er
svagt rosa. Hvis kødet stadig er råt, skal
det steges ca. 1 minut mere på hver
side.

Sauté skiver 
ca. 250 g sauté skiver af svinefilet, 
1/2 cm tykke
salt og peber
1/2 spsk olie

Tilberedningstid: Ca. 15 minutter
Stegesvind: Ca. 20%

Dup kødet tørt med køkkenrulle. Krydr
med salt og peber. Lad olien blive godt
varm på en pande ved kraftig varme. Læg
skiverne på panden. Vend dem straks. Tag
skiverne op på en tallerken.

Tips
• Skær en lille flig af det ene hjørne af

sauté skiven og se om kødet er gen-
nemstegt.

Grill
Medaljon 4-5 minutter på hver side 8-10
minutter i alt.

Sauté skiver 1 minut på hver side 2 minut-
ter i alt.

Medaljon Sauté skive
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MØRBRADKLODS

Skæres fra kammen i enden 
mod skinken. 

Skæres igennem hvor brusken slutter fra
skinken. Sværen skæres af.

Vægt: 400-800 g 
Ben udgør 14% af vægten

Mørbradklods 
400 - 800 g mørbradklods
salt og peber
kartofler og/eller grove grøntsager 
dryppet med lidt olie

Tilberedningstid: Ca. 11/2 timer
Stegesvind: Ca. 35%

Læg kartofler og/eller grøntsager i et ovn-
fast fad, og dryp med lidt olie. Læg kødet
på kartoflerne/grøntsagerne. Krydr med
salt og peber. Sæt fadet midt i en kold ovn.
Tænd ovnen på 180 grader, og steg kødet
i ca. 11/2  time, til kødet er gennemstegt og
let slipper benet. 

Mørbradklodsen kan også steges i 
gryde. Stegetiden efter bruning er ca. 1
time ved svag varme, til kødet er gennem-
stegt og let slipper benet.
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VIKINGSTEAKS

Skæres af hoftestykket. 
Sværen skæres af. 

Fedtkanten ridses diagonalt. 
Benet fjernes. Skæres i lige tykke 

skiver på 11/2 cm. 

Vægt: Ca. 160 g

Vikingsteak
2 vikingsteaks, 11/2 cm tykke
salt og peber
fedtstofmængde efter eget valg 
- dog mindst 10 g smør, margarine 
eller 2 tsk olie

Tilberedningstid: Ca. 15 minutter
Stegesvind: Ca. 25%

Dup kødet tørt med køkkenrulle. Krydr
med  salt og peber. Varm fedtstoffet på en
pande ved god varme - smør og margarine
skal være gyldent, olie skal være varm.
Brun kødet ca. 1 minut på hver side. Skru
ned til middel varme, og steg dem færdige,
2-3 minutter på hver side til de er netop
gennemstegte. 

Grill
Vikingsteaks grilles ca. 4 minutter på hver
side, ca. 8 minutter i alt.
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RIBBENSSTEG

Koge- og stegestykket deles, sådan at
kogestykket er lidt større end 

stegestykket. 
Sværen ridses med 1/2 cm’s mellemrum.

Vægt af kogestykke: Ca. 1,6 kg 
Ben og brusk udgør 9% af vægten

Vægt af stegestykke: Ca. 1,5 kg 
Ben og brusk udgør 8% af vægten

Fedtindhold i 100 gram 
rå kogestykke med svær: 20,4 gram, 
rå stegestykke med svær: 30,0 gram

Ribbenssteg af 
koge- eller stegestykke
1-11/2 kg svinebryst, 
koge- eller stegestykke
1-11/2  spsk groft salt
5 dl vand, hvis der ønskes sauce 

Tilberedningstid: Ca. 11/2 time
Stegesvind: Ca. 35%

Rids sværen helt ned til kødet med 1/2 cm’s
mellemrum - men undgå at ridse i selve
kødet. Drys sværen med groft salt. Vær
omhyggelig med at få salt ned mellem alle
sværene. Hæld koldt vand i bradepanden
eller læg stanniol i bunden af bradepan-
den. Læg stegen på en rist i bradepanden,
så sværen ligger så lige som muligt. 

Sæt bradepanden med stegen midt i en
kold ovn. Tænd ovnen på 200 grader og
lad stegen stå i ca. 11/2 time, til kødet er
gennemstegt. Skulle sværen ikke være helt
sprød, så brun stegen efter ved 250 gra-
der. 

Tips
• Hvis slagteren har ridset stegen så gå

den efter, nogle gange er ridsningen
ikke dyb nok  - især ikke i siderne.

Ribbenssteg
- stegt ved lav temperatur
Gør stegen klar som beskrevet under rib-
benssteg i ovn og stil kødet i en kold ovn.
Tænd ovnen på 100 grader og steg kødet
i 2-21/2 time. Skru ovnen op på 250 grader
og steg til sværen er gylden og sprød samt
gennemstegt. Hold øje med at sværen ikke
bliver for mørk.

Tips
• Stanniol i bunden af bradepanden letter

rengøringen og bruges, når der ikke er
brug for sauce og derfor ikke er tilsat
vand.

Sprængt svinebryst
1-11/2 kg sprængt koge- eller stegestykke
vand

Tilberedningstid: Ca. 11/2  time

Kom kødet i en gryde med kogende vand,
så det lige dækker. Bring vandet i kog igen
og skum. Kog ved lav varme under låg i ca.
11/2 time til kødet slipper benene. 

Kogestykke Stegestykke
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HELT REVELSBEN

Sværen skæres af stege- eller kogestykket 
og spæklaget kan ridses i tern.

Vægt af stegestykke: Ca. 1,4 kg 
Ben og brusk udgør 9% af vægten 

Vægt af kogestykke: Ca. 1,4 kg 
Ben og brusk udgør 10% af vægten

Fedtindhold i 100 gram 
rå kogestykke uden svær: 17,6 gram, 
rå stegestykke uden svær: 26,8 gram

Helt revelsben 
1-1,4 kg svinebryst, stege- eller 
kogestykke uden svær
salt og peber
5 dl vand, hvis der ønskes sauce

Tilberedningstid: Ca. 1 3/4 time
Stegesvind: 35%

Krydr kødet med salt og peber. Hæld koldt
vand i bradepanden eller læg stanniol i
bunden. Læg kødet på risten. Sæt brade-
panden med revelsbenet midt i en kold
ovn. Tænd ovnen på 180 grader og steg
kødet i ca. 1 3/4 time, til det er mørt og gen-
nemstegt. 

Tips
• Stanniol i bunden af bradepanden letter

rengøringen og bruges, når der ikke er
brug for sauce og derfor ikke er tilsat
vand.

Helt revelsben kan også tilberedes i 
gryde. Stegetiden efter bruning er ca. 2
timer ved svag varme, til kødet er mørt og
gennemstegt. 

Grill
Helt revelsben koges først ca. 1 time. Her-
efter grilles det 7-8 minutter på hver side,
ca. 15 minutter i alt.

Rå helt revelsben kan grilles ved indirekte
varme. Kødet skal være gennemstegt og
mørt.

Stegestykke Kogestykke
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REVELSBEN I SKIVER 
OG RIBSTEAKS

Revelsben i skiver skæres af helt 
revelsben af stegestykke, se side 29. 

Skæres med 1 ben på hver. 

Ribsteaks skæres af den tynde ende af 
kogestykke i 21/2 cm’s tykkelse 

til benene begynder. 
Rids eventuelt sværen 3-4 steder. 

Vægt af et revelsben i skiver: Ca. 150 g 
Ben og brusk udgør 1% af vægten 

Vægt af en ribsteak: Ca. 120 g 
Ben og brusk udgør 2% af  vægten

Fedtindhold i 100 gram 
rå kogestykke med svær: 20,4 gram, 
rå stegestykke uden svær: 26,8 gram

Revelsben i skiver og ribsteaks 
8-12 revelsben i skiver, eller ribsteaks
salt og peber

Tilberedningstid: Ca. 13/4 time
Stegesvind: 40-50%

Læg stanniol i bunden af bradepanden.
Krydr kødet med salt og peber. Læg ski-
verne på risten. Sæt bradepanden øverst i
en kold ovn. Tænd ovnen på 180 grader
og steg skiverne i ca. 1 time. Tag brade-
panden ud af ovnen og vend skiverne. Sæt
bradepanden i ovnen igen og steg yderli-
gere ca. 40 minutter, i alt ca. 1 time og  40
minutter, til skiverne er gyldne og sprøde,
og kødet let slipper benene. 

Tips
• Stanniol i bunden af bradepanden letter

rengøringen og bruges, når der ikke er
brug for sauce og derfor ikke er tilsat
vand.

Revelsben i skiver og ribsteaks 
4-6 revelsben i skiver, eller ribsteaks
salt og peber

Tilberedningstid: Ca. 11/4 time
Stegesvind: 40-50%

Dup skiverne tørre med køkkenrulle. Krydr
med salt og peber. Varm en stegegryde op
ved god varme. Brun skiverne på alle sider
15 minutter i alt.  Skru ned til svag varme
og læg låg på. Steg kødet i ca. 30 minutter.
Vend - og steg i endnu ca. 30 minutter, i
alt ca. 60 minutter, til kødet er mørt og let
slipper ben og brusk. Hvis skiverne ikke er
tilstrækkelig brune, kan de brunes ved
jævn varme. Vend skiverne hyppigt for at
undgå brankning.

Grill
Revelsben koges først ca. 1/2 time. Heref-
ter grilles de 3-4 minutter på hver side, i alt
ca. 7 minutter. Ribsteaks ca. 2 cm tykke 
grilles ca. 4 minutter på hver side, ca. 8
minutter i alt.

Rå revelsben og ribsteaks kan grilles ved
indirekte varme. Kødet skal være gennem-
stegt og mørt.

RibsteakRevelsben
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SVINEBRYST I SKIVER

Stege - og kogestykke med svær 
- men uden ben og brusk 

- skæres i 1/2 cm tykke skiver. 
Det er kun den tynde ende af 

kogestykket, der bruges. 

Svinebryst til paneret flæsk skæres af
kogestykke i 1 cm tykke skiver. 

Brusk i kogestykke udgør 2% af vægten. 

Vægt pr. skive: 
Ca. 25 g til stegt flæsk 

Ca. 50 g til paneret flæsk

Fedtindhold i 100 gram 
rå kogestykke med svær: 20,4 gram, 

stegestykke med svær: 30,0 gram

Stegt flæsk 
Svinebryst, stege- eller kogestykke 
i skiver, 1/2 cm tykke
salt og peber

Tilberedningstid: Ca. 15 minutter
Stegesvind: Stegestykke: Ca. 70%
Stegesvind: Kogestykke: Ca. 65%.

Dup skiverne tørre med køkkenrulle. Krydr
kødet med salt og peber. Varm panden op
ved god varme. Brun skiverne ca. 1 minut
på hver side. Skru ned til middel varme og
vend skiverne jævnligt, til de er gyldne og
sprøde. Læg skiverne på køkkenrulle i cir-
ka 1 minut.

Stegt flæsk - stegt i ovn
Læg skiverne på risten i en bradepande.
Sæt bradepanden øverst i en kold ovn.
Tænd ovnen på 200 grader og steg i ca.
15 minutter til skiverne er gyldne. Vend
skiverne og steg til de er gyldne og sprøde.
Læg skiverne på køkkenrulle i cirka 1
minut.

Paneret flæsk
4 skiver svinebryst, kogestykke, 1 cm tyk-
ke
1 æg
3/4-1 dl rasp
salt og peber
fedtstofmængde efter eget valg 
- dog mindst 25 g smør eller margarine

Tilberedningstid: Ca. 15 minutter
Stegesvind: Ca. 10%

Slå ægget ud på en tallerken, og pisk det
sammen med en gaffel. På en anden tal-
lerken blandes rasp med salt og peber.
Vend skiverne, først i ægget og dernæst i
raspen. Lad fedtstoffet blive gyldent på en
pande ved jævn varme. Brun skiverne ca.
2 minutter på hver side. Skru ned til mid-
del varme og steg dem færdige ca. 2 mi-
nutter på hver side til de er gyldne og sprø-
de.

kogestykke 1/2 cm tyk kogestykke 1 cm tykStegestykke 1/2 cm tyk
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SKINKESTEG

Skinkesteg skæres af yderlår 
uden skinkemignon, skinkeculotte, 

hoftestykket og muskelkød. 
Den pudses af for fedt, sener og hinder.
Sværen ridses med 1/2 cm’s mellemrum

på den lange led - 
på tværs af kødfibrene.

Vægt: 1-1,3 kg

Fedtindhold i 100 gram 
rå skinkesteg: 12,8 gram*

* Analyse fra Slagteriernes Forskningsinstitut, 1999

Skinkesteg med sprød svær 
1-1,3 kg skinkesteg
1 spsk groft salt
5 dl vand, hvis der ønskes sauce 

Tilberedningstid: Ca. 1 time
Stegesvind: Ca. 25%

Rids sværen helt ned til kødet med 1/2 cm’s
mellemrum - undgå at ridse i selve kødet.
Drys sværen med groft salt. Vær omhygge-
lig med at få salt ned mellem alle sværene.
Hæld koldt vand i bradepanden eller læg
stanniol i bunden af bradepanden. Læg
stegen på en rist i en lille bradepanden, så
sværen ligger så lige som muligt. Læg
sammenkrøllet stanniol eller et stykke
skrællet kartoffel under stegen, hvor den
er tyndest for at få sværen til at ligge helt
vandret. Sæt bradepanden med stegen
midt i en kold ovn. Tænd ovnen på 200
grader og lad stegen stå i ca. 1 time. 

Bruges stegetermometer, skal man mærke
om sværen er sprød, når centrumtempe-
raturen er 55 grader. 

Hvis sværen er sprød: Fortsæt stegningen
ved 200 grader, indtil centrumtemperatu-
ren er 65 grader.

Hvis sværen ikke er sprød: Skru ovnen op
på 250 grader, indtil centrumtemperatu-
ren er 65 grader. Hold øje med at sværen
ikke bliver for mørk.

Skær sværene af og del dem. Skær kødet i
meget tynde skiver på tværs af kødfibrene.
Anret sværene på kødet. 

Tips
• Hvis slagteren har ridset stegen så gå

den efter, nogle gange er ridsningen
ikke dyb nok - især ikke i siderne.

• Hvis kødet er mere end 65 grader, vil
det nemt blive tørt.

• Stanniol i bunden af bradepanden letter
rengøringen og bruges, når der ikke er
brug for sauce og derfor ikke er tilsat
vand.

Skinkesteg med sprød svær -
stegt ved lav temperatur
Gør stegen klar som beskrevet ved skinke-
steg med sprød svær. Stik et stege-
termometer ind midt i kødet. Stil stegen
midt i en kold ovn. Tænd ovnen på 100
grader. Når centrumtemperaturen er 55
grader, skrues ovnen op på 250 grader,
indtil centrumtemperaturen er 65 grader.
Hold øje med at sværen ikke bliver for
mørk.

Tips
• Det er nødvendigt at bruge et stege-

termometer, da stegetiden varierer
meget fra ovn til ovn.

• Ved en centrumtemperatur på 62 gra-
der er kødet rosa.
Ved en centrumtemperatur på 65 gra-
der er kødet svagt rosa.
Ved en centrumtemperatur på 68-70
grader er kødet gennemstegt.
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SKINKEMIGNON

Skinkemignon er en muskel
- lårtungen, som sidder på yderlåret. 

Afpudses for sener og fedt. 

Vægt: 300-500 g

Fedtindhold i 100 gram 
rå skinkemignon: 4,2 gram

Skinkemignon 
1 skinkemignon, ca. 350 g
salt og peber
10 g smør, margarine eller 2 tsk olie
1/2 -1 dl væske

Tilberedningstid: Ca. 30 minutter
Stegesvind: Ca. 25%

Dup skinkemignonen tør med køkkenrulle.
Krydr med salt og peber. Varm fedtstoffet i
en gryde ved god varme - smør og mar-
garine skal være gyldent, olie skal være
varmt. Brun hurtigt skinkemignonen på
alle sider, 1-2 minutter i alt. Tilsæt væske.
Skru ned til svag varme og lad stegen ste-
ge under låg i ca. 10 minutter. Vend - og
steg endnu ca. 10 minutter, i alt  20-25
minutter. Bruges stegetermometer skal
centrumtemperaturen være 65-70 grader. 

Skinkemignon
Brun hurtigt mignonen på en pan-

de, læg den i et ovnfast fad og sæt den
midt i en kold ovn. Tænd ovnen på 160
grader og steg den i  ca. 40 minutter til
centrumtemperaturen er 65-70 grader. 

Skinkemignon
- stegt ved lav temperatur

Brun hurtigt skinkemignonen på en pan-
de. Læg kødet i et ovnfast fad og stik et ste-
getermometer ind midt i kødet. Sæt fadet
midt i en kold ovn. Tænd ovnen på 100
grader og steg til centrumtemperaturen er
65-70 grader.

Tips
• Det er nødvendigt at bruge et stege-

termometer ved stegning ved lav tem-
peratur, da stegetiden varierer meget fra
ovn til ovn.

• Ved en centrumtemperatur på 65 gra-
der er kødet rosa.
Ved en centrumtemperatur på 70 gra-
der er kødet gennemstegt.

Grill
Hel skinkemignon 13-14 minutter på hver
side, ca. 27 minutter  i alt.

Hel skinkemignon kan grilles ved indirekte
varme. Brug stegetermometer.

Flækket skinkemignon 
1 skinkemignon, ca. 350 g
salt og peber
fedtstofmængde efter eget valg 
- dog mindst 10 g smør, margarine 
eller 2 tsk olie

Tilberedningstid: Ca. 15 minutter

Skær skinkemignonen godt halvt igennem
på den lange led - bred den ud, så der
dannes en firkant. Tryk kødet lidt ned med
hånden. Dup kødet tørt med køkkenrulle.
Krydr med salt og peber. Varm fedtstoffet
på en pande ved god varme - smør og
margarine skal være gyldent, olie skal
være varm. Brun kødet ca. 1 minut på
hver side. Skru ned til middel varme og
steg skinkemignonen ca. 12 minutter i alt.
Vend kødet ind imellem. 

Grill
Flækket skinkemignon grilles 6-7 minutter
på hver side, ca. 13 minutter i alt.
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SKINKECULOTTE

Skinkeculotten skæres af yderlår. 
Sværen skæres af, og fedtlaget trimmes

ned til 2 mm spæk. 
Spækket ridses i tern. 
Sølvsenen skæres af.

Vægt: 300-900 g

Fedtindhold i 100 gram rå skinkeculotte
med 2 mm spæk: 10,3 gram*

* Analyse fra Slagteriernes Forskningsinstitut, 1993

Skinkeculotte 
1 skinkeculotte med 2 mm spæk, ca.
750 g
salt og peber

Tilberedningstid: Ca. 1 time
Stegesvind: Ca. 30%

Krydr skinkeculotte med salt og peber.
Varm en pande op ved god varme. Brun
fedtsiden først. Brun hurtigt kødet på alle
sider, 4-5 minutter i alt. Læg skinkeculot-
ten i et ovnfast fad. Sæt fadet midt i en
kold ovn. Tænd ovnen på 160 grader og
lad kødet stå i ca. 1 time. Bruges stegeter-
mometer skal centrumtemperaturen være
65-70 grader. 

Skinkeculotte
- stegt ved lav temperatur

Brun skinkeculotten som beskrevet under
skinkeculotte i ovn. Læg kødet i et ovnfast
fad og stik et stegetermometer ind midt i
kødet. Sæt fadet midt i en kold ovn. Tænd
ovnen på 100 grader og steg til cen-
trumtemperaturen er 65-70 grader.

Tips
• Det er nødvendigt at bruge et stege-

termometer, da stegetiden varierer
meget fra ovn til ovn.

Skinkeculotte
Skinkeculotten brunes i en gryde. Tilsæt 1/2

-1 dl væske. Stegetiden efter bruning er
35-40 minutter ved svag varme til
centrumtemperaturen er 65-70 grader. 

Tips
• Ved en centrumtemperatur på 65 gra-

der er kødet rosa.
Ved en centrumtemperatur på 68-70
grader er kødet gennemstegt.

Grill
Skinkeculotte kan grilles ved indirekte var-
me. Brug stegetermometer. 

Tips
• Sæt en tandstik i

det lave hjørne af
den rå skinke-
culotte.
Skær skinkeculot-
ten i tynde skiver
fra hjørnet efter anvisningen.
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SKINKESCHNITZLER

Inderlår pudses af for fedt, 
sener og hinder. 

Skinkeschnitzler skæres 
af inderlår i lige tykke skiver på 1 cm.

Vægt: Ca. 125 g

Fedtindhold i 100 gram 
rå skinkeschnitzel skåret 

af inderlår: 2,1 gram

Skinkeschnitzler
2 skinkeschnitzler af inderlår, 1 cm tykke
salt og peber 
fedtstofmængde efter eget valg 
- dog mindst 10 g smør, margarine 
eller 2 tsk olie

Tilberedningstid: Ca. 15 minutter
Stegesvind: Ca. 20%

Dup skinkeschnitzlerne tørre med køkken-
rulle. Krydr med salt og peber. Varm fedt-
stoffet på en pande ved god varme - smør
og margarine skal være gyldent, olie skal
være varm. Brun hurtigt skinkeschnitzler-
ne på begge sider. Skru ned til middel var-
me og steg dem færdige, 11/2-2 minutter
på hver side. 

Tips
• Skinkeschnitzlerne steges kun 1-11/2

minut på hver side efter bruning, hvis
det ønskes svagt rosa ved servering

• Skær en lille flig af det ene hjørne af
skinkeschnitzlen og kontrollér, at kødet
er svagt rosa. Hvis kødet stadig er råt,
skal det steges ca. 1 minut mere på
hver side

Panerede skinkeschnitzler
2 skinkeschnitzler af inderlår, 1 cm tykke
1 æg
3/4 -1 dl rasp
salt og peber
25 g smør eller margarine

Tilberedningstid: Ca. 15 minutter
Stegesvind: Ca. 5%

Slå ægget ud på en tallerken og pisk det 
sammen med en gaffel. På en anden tal-
lerken blandes rasp med salt og peber. 
Vend schnitzlerne, først i ægget og der-
næst i raspen. Lad fedtstoffet blive gyldent
på en pande ved god varme. Kom schnitz-
lerne på panden og brun dem ca. 1 minut
på hver side. Skru ned til middel varme og
steg dem færdige, ca. 2 minutter på hver
side.

Grill
Skinkeschnitzler grilles ca. 21/2 minutter på
hver side, ca. 5 minutter i alt.

Tips
• Skinkeschnitzler kan også skæres af

klump og yderlår. Skinkeschnitzler af
klump ser mere ureelle ud. Klump be-

står af to forskellige
muskler og kan
danne skål ved
stegning. Skinke-
schnitzler bør ikke
skæres af yderlår,
da de så bliver for
hårde.
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TERN

Tern skæres af skinke, 
bovklump eller nakkefilet. 

Tern skæres i størrelsen 2 x 2 x 2 cm.

Fedtindhold i 100 gram rå tern 
skåret af skinke: 3,9 gram, 

af bov: 5,3 gram, 
af nakkefilet: 12,1 gram

Tern
500 g skinketern, 2 x 2 x 2 cm
salt og peber
10 g smør, margarine eller 2 tsk olie
2 dl væske

Tilberedningstid: Ca. 30 minutter
Stegesvind: 35-40%

Dup kødet tørt med køkkenrulle. Krydr
med salt og peber. Varm halvdelen af fedt-
stoffet i en gryde ved god varme - smør og
margarine skal være gyldent, olie skal
være varm. Brun først halvdelen af kødet
på alle sider, 2 minutter i alt. Tag kødet op.
Varm den anden halvdel af fedtstoffet og
brun resten af kødet, 2 minutter i alt. Kom
kødet tilbage i gryden. Tilsæt væske. Skru
ned til svag varme og lad kødet simre
under låg  20-30 minutter, til det er mørt
og gennemstegt.

Tips
• Stegetiden efter bruning er for tern af

bovklump  ca. 30 minutter og for tern
af nakkefilet ca. 20 minutter. Ternene
skal stege, til de er møre og gennem-
stegte

Tern uden bruning
500 g skinketern 2 x 2 x 2 cm
3 dl bouillon
salt og peber

Tilberedningstid: Ca. 30 minutter
Stegesvind: 35-40%

Dup kødet tørt med køkkenrulle. Bring
bouillonen i kog i en gryde. Kom ternene i
bouillonen - kødet skal lige være dækket.
Når væsken koger, skrues ned på svag
varme. Læg låg på. Kødet skal simre i 20-
30 minutter, til det er mørt og gennemkogt.
Smag til med salt og peber. 

Tips
• Tern af nakkefilet skal simre i ca. 15

minutter, og tern af  bovklump skal sim-
re i ca. 30 minutter, til de er møre og
helt kogte.

• Der er stor variation i tilberedningstiden
alt efter hvilken muskel, de enkelte tern
kommer fra. Derfor skal tiderne kun
betragtes som vejledende.

Grill
Skinkespyd af tern 2 x 2 x 2 cm grilles ca.
2-3 minutter på hver side, ca. 10 minutter
i alt.

Tern af bov Tern af nakkefilet

Tern af skinke
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TYKKE STRIMLER

Strimler skæres af nakkefilet, 
skinke eller bovklump. 

Tykke strimler skæres i størrelsen 
1 x 1 x ca. 5 cm. 

Fedtindhold i 100 gram rå strimler 
skåret af nakkefilet 12,1 gram, 

af skinke: 3,9 gram, 
af bov: 5,3 gram

Strimler 
500 g nakkefilet i tykke strimler, 
1 x 1 x  ca. 5 cm
salt og peber
10 g smør, margarine eller 2 tsk olie
2 dl væske

Tilberedningstid: Ca. 30 minutter
Stegesvind: 35-40%

Dup kødet tørt med køkkenrulle. Krydr
med salt og peber. Varm halvdelen af fedt-
stoffet i en gryde - smør og margarine skal
være gyldent, olie skal være varm. Brun
først halvdelen af kødet på alle sider, 2
minutter i alt. Varm den anden halvdel af
fedtstoffet og brun resten af kødet, 2
minutter i alt. Kom kødet tilbage i gryden.
Tilsæt væske. Skru ned til svag varme og
lad kødet simre under låg ca. 15 minutter,
til det er lige netop gennemstegt.

Tips
• Stegetiden for strimler af bov er 5-10

minutter efter bruning og for strimler af
skinke ca. 15 minutter. 

• Alle strimler kan tilberedes uden bru-
ning,  (se tern uden bruning). Kogeti-
den er den samme som stegetiden efter
bruning.

• Der er stor variation i tilberedningstiden
alt efter hvilken muskel, de enkelte
strimler kommer fra. Derfor skal tiderne
kun betragtes som vejledende.

Strimler af bovStrimler af nakkefilet

Strimler af skinke
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WOK STRIMLER

Wok strimler skæres af helt afpudset
inderlår i størrelsen

1/2 x 1/2 x ca. 8 cm.

Tynde skinkestrimler skæres af helt
afpudset skinke i størrelsen 

1/2 x 1/2 x ca. 8 cm.

Fedtindhold i 100 gram 
rå wok strimler 

skåret af inderlår: 2,1 gram, 
af skinke: 3,9 gram

Lynstegte skinkestrimler
250 g wok strimler af inderlår 
eller tynde skinkestrimler 
1/2  x 1/2  x ca. 8 cm
salt og peber
2 tsk olie

Tilberedningstid: Ca. 10 minutter -
afhængig af grøntsagernes stegetid.
Stegesvind: 20-25%

Dup kødet tørt med køkkenrulle. Krydr
med salt og peber. Lad olien blive godt
varm i en wok/pande ved kraftig varme.
Læg kødet på. Lad kødet blive brunt inden
det vendes på wok/pande. Steg kødet på
alle sider i alt 1-11/2 minut. Tag kødet op på
en tallerken og hold det varmt.

Steg lynstegte grøntsager. Vend kødet i ret-
ten lige før servering. Smag retten til.

Tips
• Til større portioner skal kødet brunes ad

flere omgange. 200 - 250 g kød ad
gangen er passende.
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RULLESTEG AF BOV 
OG SLAG

Rullesteg af bov laves af den 
store bovmuskel, som flækkes. 

Rullesteg af slag laves af slag afpudset for
fedt, svær og ben. 

Bov eller slag til rullesteg rulles sammen
for at afgøre, om den er ensartet i begge
ender. Åbnes og fyldes evt. med svesker.

Rulles og snøres med 
ca. 1 cm mellem hver snor. 

Vægt: Rullesteg af bov: ca. 1 kg 
af slag: ca. 1,5 kg

Fedtindhold i 100 gram rå rullesteg 
af slag: 16,1 gram

Rullesteg 
1 rullesteg af slag
salt og peber
1 dl væske

Tilberedningstid: Ca. 2 timer
Stegesvind: Ca. 35%

Krydr kødet med salt og peber. Læg rulle-
stegen i et ovnfast fad. Tilsæt væske. Sæt
fadet med kødet midt i en kold ovn. Tænd
ovnen på 180 grader, og lad stegen stå i
ca. 2 timer til den er mør og gennemstegt.

Rullesteg af bov tilberedes på samme
måde, men stegetiden er 1-11/2 time.

Rullesteg 
1 rullesteg af bov
salt og peber
10 g smør, margarine eller 2 tsk olie
1 dl væske

Tilberedningstid: Ca. 1 time
Stegesvind: Ca. 35%

Dup kødet tørt med køkkenrulle. Krydr
med salt og peber. Varm fedtstoffet i en
gryde ved god varme - smør og margarine
skal være gyldent, olie skal være varm.
Brun hurtigt kødet på alle sider, 3-4 minut-
ter i alt. Tilsæt væske. Skru ned til svag var-
me og lad rullestegen stege under låg i ca.
30 minutter. Vend - og steg endnu ca. 30
minutter. Samlet stegetid efter bruning ca.
1 time til kødet er mørt og gennemstegt. 

Rullesteg af slag kan tilberedes på samme
måde, dog er stegetiden ca. 1 time på hver
side, ca. 2 timer i alt, til kødet er mørt og
gennemstegt.

Tips
• Rullesteg af slag kan brunes ved at

lægge kødet med fedtsiden nedad i en
tør gryde.

• Forslag til fyld: Svesker, tørrede abriko-
ser, tørrede tranebær, persille, krydder-
urter, æbler, løg, pesto og fars.

Bov Slag
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SVINEMØRBRAD

Bimørbraden skæres af. 
Sølvsenen fjernes ved at åbne 

mørbraden i hovedenden. 
Svinemørbraden pudses af 

for sener og hinder.

Vægt: 350-600 g

Fedtindhold i 100 gram 
rå svinemørbrad: 3,7 gram

Mørbradbøffer
1 svinemørbrad, ca. 450 g
salt og peber
fedtstofmængde efter eget valg 
- dog mindst 10 g smør, margarine 
eller 2 tsk olie

Tilberedningstid: Ca. 30 minutter
Stegesvind: Ca. 25%

Fjern sølvsenen, hvis den ikke er fjernet.
Skær svinemørbraden ud i 3 cm tykke ski-
ver. Dup bøfferne tørre med køkkenrulle.
Krydr bøfferne med salt og peber. Varm
fedtstoffet på en pande ved god varme -
smør og margarine skal være gyldent, olie
skal være varm. Brun bøfferne 1 minut på
hver side. Skru ned til middel varme, og
steg bøfferne færdige, 3-4 minutter på
hver side, til de er netop gennemstegte. 

Tips
• Mørbradbøffer steges  kun 21/2-3 minut-

ter på hver side efter bruning, hvis 
det ønskes svagt rosa ved servering.

Grill
Mørbradbøffer 3 cm tykke grilles ca. 6
minutter på hver side, ca. 12 minutter i alt.

Svinemørbrad
1 svinemørbrad, ca. 450 g
10 g smør,margarine eller 2 tsk olie
salt og peber
1/2-1 dl væske

Tilberedningstid: Ca. 15-30 minutter
Stegesvind: Ca. 25%

Fjern sølvsenen, hvis den ikke er fjernet.
Dup svinemørbraden tør med køkkenrulle.

Krydr med salt og peber. Varm fedtstoffet i
en gryde ved god varme - smør og mar-
garine skal være gyldent, olie skal være
varm. Brun hurtigt svinemørbraden på alle
sider, 1-2 minutter i alt. Tilsæt væske. Skru
ned til svag varme og lad svinemørbraden
stege under låg 7-8 minutter. Vend - og
steg endnu i 7-8 minutter, i alt ca. 15
minutter. 

Bruges stegetermometer skal centrum-
temperaturen være 62-70 grader, så er
mørbraden færdig. 

Svinemørbrad
Brun hurtigt svinemørbraden på en pan-
de. Sæt kødet midt i en kold ovn. Tænd
ovnen på 160 grader og steg kødet i ca. 35
minutter til centrumtemperaturen er 62-
70 grader. 

Svinemørbrad
- stegt ved lav temperatur
Brun hurtigt svinemørbraden på en pande
og læg kødet i et ovnfast fad. Stik et stege-
termometer ind midt i kødet. Sæt svine-
mørbraden midt i en kold ovn. Tænd
ovnen på 100 grader og steg til cen-
trumtemperaturen er 62-70 grader.

Tips
• Det er nødvendigt at bruge et stege-

termometer, da stegetiden varierer
meget fra ovn til ovn.

• Ved en centrumtemperatur på 62 gra-
der er kødet rosa.
Ved en centrumtemperatur på 65 gra-
der er kødet svagt rosa.
Ved en centrumtemperatur på 68-70
grader er kødet gennemstegt.

Grill
Hel mørbrad grilles ca. 11 minutter på hver
side, ca. 22 minutter i alt.
Eller på grill ved indirekte varme. Brug ste-
getermometer.
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MØRBRAD ROYAL

Bimørbraden skæres af. 
Svinemørbraden afpudses helt for sener, 

hinder og fedt. Fraskæres 9 cm fra
mørbradspidsen og 7 cm 

fra mørbradhovedet.

Vægt: Ca. 250 g

Fedtindhold i 100 gram 
rå  Mørbrad Royal:1,4 gram*

* Analyse fra Slagteriernes Forskningsinstitut, 1999

Mørbrad Royal 
1 Mørbrad Royal
salt og peber
fedtstofmængde efter eget valg 
- dog mindst 10 g smør, margarine 
eller 2 tsk olie

Tilberedningstid: Ca. 15 minutter
Stegesvind: Ca. 20%

Dup mørbraden tør med køkkenrulle.
Krydr med salt og peber. Varm fedtstoffet
på en pande ved god varme - smør og
margarine skal være gyldent, olie skal
være varm. Brun hurtigt mørbraden på alle
sider, 1-2 minutter i alt. Skru ned til svag
varme. Vend mørbraden under stegningen
og steg den i alt 10-15 minutter til den er
knap gennemstegt. Bruges stege-
termometer, skal centrumtemperaturen
være 62-65 grader. 

Mørbrad Royal 
1 Mørbrad Royal
salt og peber
fedtstofmængde efter eget valg 
- dog mindst 10 g smør, margarine 
eller 2 tsk olie

Tilberedningstid: Ca. 30 minutter

Dup mørbraden tør med køkkenrulle.
Krydr med salt og peber. Varm fedtstoffet
på en pande ved god varme - smør og
margarine skal være gyldent, olie skal
være varmt. Brun hurtigt mørbraden på
alle sider, 1-2 minutter i alt. Læg kødet i et
ovnfast fad og sæt det midt i en kold ovn.
Tænd ovnen på 160 grader og lad kødet
stege 20-30 minutter  til centrumtempera-
turen er 62-65 grader.

Mørbrad Royal
- stegt ved lav temperatur
Brun hurtigt mørbraden på en pande og
læg kødet i et ovnfast fad. Stik et stegeter-
mometer ind midt i kødet og sæt fadet
midt i en kold ovn. Tænd ovnen på 100
grader og steg til centrumtemperaturen er
62-65 grader.

Tips
• Det er nødvendigt at bruge et stege-

termometer, da stegetiden varierer
meget fra ovn til ovn.

Mørbrad Royal 
1 Mørbrad Royal 
salt og peber
10 g smør, margarine eller 2 tsk olie
1/2 -1 dl væske

Tilberedningstid: Ca. 15 minutter

Dup mørbraden tør med køkkenrulle. Krydr
med salt og peber. Varm fedtstoffet i en gry-
de ved god varme - smør og margarine skal
være gyldent, olie skal være varm. Brun
hurtigt mørbraden på alle sider, 1-2 minut-
ter i alt. Tilsæt væske. Skru ned til svag var-
me og lad mørbraden stege under låg 5-7
minutter. Vend og steg endnu i 5-7 minut-
ter, i alt 10-15 minutter, til mørbraden er
knap gennemstegt. Bruges stegetermome-
ter, skal centrumtemperaturen være 62-65
grader, så er mørbraden færdig. 

Tips
• Ved en centrumtemperatur på 62 gra-

der er kødet rosa.
Ved en centrumtemperatur på 65 gra-
der er kødet svagt rosa.
Ved en centrumtemperatur på 68-70
grader er kødet gennemstegt.
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HAKKET SVINEKØD

Hakket kød med 3-6% fedt 
er fra skinken. 

Hakket kød med 8-12% fedt kan være
muskler med fedtkant fra skinke 

eller bov og skinke. 
Hakket kød med 16-18% fedt er hoved-

sagelig fra forenden 
samt afpuds fra de øvrige udskæringer.

Frikadeller
(16 frikadeller)
500 g hakket svinekød 
11/2 tsk salt
1/2 tsk peber
1 æg
50 g løg 
ca. 2 dl letmælk
60 g (1 dl) hvedemel
fedtstofmængde efter eget valg 
- dog mindst 25 g smør, margarine 
eller 11/2 spsk olie

Tilberedningstid: Ca. 30 minutter
Stegesvind: 11% for hakket svinekød
med et fedtindhold på 6%. 
12% for hakket svinekød 
med et fedtindhold på 10%. 
16% for hakket svinekød 
med et fedtindhold på 18%.

Fars
Rør kødet med salt. Tilsæt peber, æg og
revet løg. Tilsæt letmælken lidt ad gangen.
Rør herefter melet i. Lad farsen hvile i køle-
skab ca. 10 minutter. Tilsæt mere væske,
hvis farsen bliver for fast.

Stegning
Varm fedtstoffet på en pande ved god varme
- smør og margarine skal være gyldent, olie
skal være varmt. Form farsen med en spi-
seske. Brun frikadellerne ca. 2 minutter på
hver side, ca. 4 minutter i alt. Skru ned til
middel varme. Vend - og steg frikadellerne
ca. 4 minutter på hver side, ca. 8 minutter i
alt, til de er gennemstegte.

Krebinetter
500 g hakket svinekød 
1 spsk mel
1/2 tsk salt
peber
fedtstofmængde efter eget valg 
- dog mindst 15 g smør, margarine 
eller 1 spsk olie

Tilberedningstid: Ca. 30 minutter
Stegesvind: 13% for hakket svinekød 
med et fedtindhold på 6%. 
15% for hakket svinekød 
med et fedtindhold på 10%. 
18% for hakket svinekød 
med et fedtindhold på 18%.

Form 4 krebinetter, 11/2 cm tykke. Bland
mel, salt og peber. Vend krebinetterne i
melet. Varm fedtstoffet på en pande ved
god varme - smør og margarine skal være
gyldent, olie skal være varm. Brun krebi-
netterne ca. 1 minut på hver side. Skru
ned til middel varme og steg dem færdige
4-5 minutter på hver side, til de er gen-
nemstegte.

Grill
Burgere 1 cm tykke grilles ca. 21/2 minut
på hver side, ca. 5 minutter i alt.

Kebab på 65 g grilles ca. 6 minutter på
hver side, ca. 12 minutter i alt.

3-6% fedt 8-12% fedt

16-18% fedt
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UDSKÆRING AF FORENDE

Finpartering
Ved udskæring af 1/2 gris kan resultatet se
sådan ud:

Forendebenet skæres af. 
Skær tæt ved benet fra bugen. 
Fra kamsiden løsnes forendebenet 
og skæres af så tæt på benet som muligt.
se side 43.
Vægt ca. 1 kg.

Enten skæres nakkekam eller nakke-
filet/nakkekoteletter.

Nakkekammen 
skæres fri med et lige snit fra spidsen af
bovbladsbrusken og i et lige snit, så nak-
kekammen er lige bred over det hele.
Bovbenet saves over. Sværen skæres igen-
nem med en kniv. Brusk og kirtler skæres
af. Bovbladet skæres fra sværen ved at
skære så tæt ved hinden ned mod sværen
som muligt, og bovbladet løsnes fra nak-
kekammen. En kile skæres i spækket fra
rygsiden, så spæktykkelsen bliver ca. 1/2

cm. Sværen ridses med 1/2 cm’s mellem-
rum. Snøres eventuelt, se side 15. 
Vægt ca. 2,7 kg.

Eller
Nakkefileten 

løsnes ved at skære så tæt på bovbladet
som muligt og følge i hinden ned mod
bovbladet. Afpuds for brusk, kirtler og fedt.
Nakkefileten bruges hel, i skiver som nak-
kekoteletter, til tern og strimler, se side 16,
17, 36 og 37. 
Vægt ca. 2 kg.

Bovblad 
Se udskæring under nakkekammen,

se side 18. 
Vægt ca. 640 g.

Halssnitten 
skæres fra så tæt på bovmusklen som

muligt. Kirtler og blod fjernes. Halssnitten
kan bruges til røget snitte, sylte eller til at
hakke. 
Vægt ca. 320 g.

Bovlappen 
- den tynde muskel oven på boven -

skæres fra i hinden, og sværen skæres af
ved forskanken. Blod, kirtler og store syn-
lige blodårer fjernes. Bovmusklen flækkes
og bruges fx til som rullesteg, se side 39. 
Vægt ca. 1 kg.

Forskanken 
saves fra boven lige over albueleddet i

et lige snit, se side 44. 
Vægt ca. 1 kg.

Der saves evt. 4-5 bovsteaks i 11/2 cm’s
tykkelse af tyndboven til cirka 1 cm før led-
det, se side 19. Tyndboven kan bruges til
at hakke eller stege, hvis den ikke bruges
til bovsteaks. 
Vægt ca. 1,3 kg.

Bovleddet fjernes ved at lave en kile, så
hele leddet fjernes. Kødet skæres af  led-
det og bruges til at hakke. Se under
afpuds fra forenden. 

Boven 
bruges til bovsteg med og uden svær.

Se side 18. Boven kan også bruges til tern,
strimler eller til at hakke, se side 36, 37 og
42. 
Vægt ca. 1,7 kg. Ca. 1,4 kg til steg, tern, 
strimler eller til at hakke. 

Afpuds fra forenden.
Vægt ca. 1,5 kg - heraf 650 g kød til at 
hakke.

1
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STIKORD

Bacon side ......14, 46, 53
Ben side 43, 52, 53, 54
Beregning i praksis side ...................13
Bindevæv side .....................5
Bov uden svær side ............18, 52
Bov med svær side ............18, 52
Bovblad side ............18, 52
Bovsteaks side ............19, 52

Centrumtemperatur side .....................9

Det rigtige værktøj side ...................51
Dup kødet side .....................6

Ernæring side ...................10

Fadkoteletter side ...................23
Fedtafsmeltning side ...................13
Fedtindhold side ............10, 14
Fedtoptagelse side ............11, 13
Fedtstof side .....................6
Filet Royal side ............24, 53
Finpartering side ...................52
Forende side ............51, 52
Forendeben side ............43, 52
Frikadeller side ...................42

Grill side .....................5
Grovpartering side ...................51
Gourmetsaltning side .....................3

Hakket svinekød side 14, 42, 52, 53, 54
Halen  side ............43, 54
Halssnitten side................... 52
Hamburgerryg side ............46, 53
Helt revelsben side ............ 29, 53
Hoved side................... 51
Hviletid side .....................7
Hygiejne i køkkenet side .....................9

Klump side................... 54   
Kogeplade - temperatur-
indstilling side .....................6
Kogestykke side 28, 29, 30, 31, 53
Kogning side .....................5
Krebinetter side ...................42
Køkkenråd side .....................9
Kæbeklumper side .............45, 51

Langtidsstegning side .....................4
Lavtemperatur-
stegning side .....................4

Marinering side ................... 3
Medaljoner side .............25, 53
Midterstykket side .............51, 53
Mikrobølgeovn side .....................5
Modning  side .....................3
Mørbradbøffer side ...................40
Mørbradklods side ............26, 53
Mørbrad Royal side ............41, 51

Nakkefilet side ............16, 52
Nakkekam side .............15, 52
Nakkekoteletter side ............17, 52
Nyrer side ...................49
Nøgleben side ............43, 54

Ovnstegning side .....................4

Pandestegning  side .....................4
Paneret flæsk side .............31, 53

Revelsben i skiver side .............30, 53
Ribben side .............43, 53
Ribbenssteg side ............28, 53
Ribsteaks side ............30, 53
Rids benene side .....................6
Rullesteg af bov side ............39, 52
Rullesteg af slag side ............39, 52
Råt svinekød side ...................11

Salt side .....................6
Sauté skiver side ............25, 53
Skank, bag side ............44, 54
Skank, for side ............44, 52
Skinkeculotte side ............34, 54
Skinkemignon side ............33, 54
Skinkemignon, 
flækket side .............33, 54
Skinken side ............51, 54
Skinke, røget side .............46, 54
Skinkeschnitzler side .............35, 54
Skinkesteg side ............32, 54
Skær fedtkanter af side ...................13
Snør kødet side .....................6
Sprød svær side .....................8
Sprøde flæskesvær side .....................8
Stegestykke side 28,29,30,31,55
Stegt flæsk side ............31, 53
Strimler, tykke side ......37, 52, 54
Strimler, tynde side .............38, 54
Svinebryst i skiver side .............31, 53
Svinehjerte side....................48
Svinekam side ............20, 53
Svinekam 
uden svær side ............21, 53
Svinekoteletter side ............22, 53
Svinekoteletter, 
fyldte side ...................23
Svinekoteletter, 
sommerfugle side ...................23
Svinelever side ...................47
Svinemørbrad  side .............40, 51
Svinenet  side ...................50

Tern side .......36, 52, 54
Tilberedning side ................3, 6
Tilberedningssvind side .....................3
Tilberedt svinekød side ...................11
Traditionel stegning side .....................4
Tunge side ...................49

Udskæring 
af 1/2 gris side ...................51

Vikingsteaks side .............27, 53

Wok strimler side .............38, 54

Yderlår side ...................54
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