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Smagen af

et Iiv1 det FRI

Ma vi tilbyde lidt FRI inspiration til din hver-
dagsmad, der giver dig en god smag og
god samvittighed? Vi foraerer dig opskrifter
til lzekker ekologisk hverdagsmad, der alle
er baseret pa ked fra FRILAND @KOLOGI.
Vores kad kommer fra ekologiske grise
og keer, der er vokset op med rendyrket
dyrevelfaerd. Dyrene er fodt, opvokset og
slagtet i Danmark og har haft gode vilkar i
deres opveaekst. Keerne har graesset FRIt
pa de grenne marker i sommerhalvaret.

Crisene er fodt i hytter i det FRI med
abne vidder. Ja, faktisk har vores grise haft
det sa godt, at alt vores griseked scorer
tre ud af tre hjerter i Fedevarestyrelsens
dyrevelfaerdsmaerke, Bedre Dyrevelfzerd.
Det kalder vi ultimativ dyrevelfeerd.

S slip din madglaede og gode samvittig-
hed FRI, ndr vi pa de naeste sider inspirerer
dig til laekre hverdagsretter i dyrevelfaerdens
tegn.

Velbekomme!




Moad din frilandmand

Michael Nielsen, frilandmand siden 2016

Garden Tilsbaek er neermest blevet en at-
traktion, efter frilandmand Michael Nielsen
anskaffede 200 okologiske saer.

- De okologiske soer farede forste gang i
juli sidste ar. Forbipasserende stopper pa
vejen for at se pd dem og deres smagrise,
som gar frit pd marken, og mange sperger

Jeg kan ogsd meerke, at mange
forbrugere i lokalomrddet keber mere
okologisk. De synes, det er fornemt, at vi er
gdet i gang med ekologiske grise, siger den
53-arige Michael Nielsen.

Han har haft konventionelle grise pa Tils-
baek siden 1998 og udvidede sidste ar med
200 okologiske seer af flere arsager.

- Vi kan for eksempel udnytte gedningen
fra de okologiske grise i vores okologiske

ind til, hvordan vi passer de ekologiske grise.

Michael Nielsen har 200 okologiske soer, og garden ved Tilsbak
ved Slangerup er efterhanden blevet lidt af et tillebsstykke.

planteavl. Men det er heller ikke nogen
hemmelighed, at ekologisk griseproduktion
er okonomisk attraktivt for tiden. Det var
ogsa en af grundene til, at vi gik i gang, siger
Michael Nielsen.

Selvom grisene ogsa er forretning, har
Michael Nielsen alligevel et bledt punkt i
brystet for de nysgerrige dyr.

- Jeg bliver da ogsa helt varm om hjertet,
nar grisene render rundt en sommerdag og
roder i jorden. Samtidig er jeg glad for, at jeg
laver det, forbrugerne vil have, siger Michael
Nielsen og fortsaetter:

- Efter min mening er ekologi fremtiden,
og da min ambition er at saette standarden
for dansk griseproduktion, er ekologi oplagt
for mig, siger han.

SADAN LEVER @KOLOGISKE GRISE FRA FRILAND:
Er fodt pa danske marker i hytter. Fravaennes fra soen efter min. 7 uger.

Ingen halekupering. Har altid adgang til det FRI i form af lebegarde. Har ekstra god
pladsistalden. Gari stier med god plads, masser af halm og mulighed for at motionere.
100% okologisk foder. Krav om grovfoder. Ingen brug af gensplejset foder (GMO FRIt).
Skaerpede regler for brug af medicin. Far kun medicinbehandling efter tilsyn af dyrleege.

Dobbelt sa lang tilbageholdelsestid ved medicinering.

;. . ;U Transporteres skansomt til slagteriet.
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Tre bankende hjerter
for det FRI dyrelrv

Vi er stolte over at vores gkologiske griseked scorer 3 ud af
3 mulige hjerteri den statslige dyrevelfaerdsmaerkeordning

Bedre Dyrevelfeerd.

Hos FRILAND @KOLOGi! tror vi pa, at
dyrevelfaerd giver dig en ekstra god smag i
munden. Du kan mede et nyere fedevare-
maerke pa et udvalg af pakker med grise-
kod. Det er Fodevarestyrelsens statslige
dyrevelfeerdsmaerke — Bedre Dyrevelfaerd,
som viser, hvor godt grisen har haft det.
Formalet med det statslige dyrevel-
faerdsmaerke — Bedre Dyrevelfeerd er at for-
bedre dyrevelfaerden for flest mulige grise.

Dyrevelfaerdsmeerket gor det muligt
for forbrugeren at se, hvor godt et griseliv
grisen har haft. Dyrevelfaerdsmaerket findes
i 3 niveauer med stigende krav til dyre-
velfeerden. Meerket introduceres i ferste
omgang inden for griseked.

Criseked fra FRILAND @KOLOGI scorer
tre hjerter i dyrevelfaerd. Vi er meget stolte
over, at alt vores griseked scorer 3 ud af 3
mulige hjerter. Det kalder vi god dyrevelfeerd.

Grisekod fra FRILAND @KOLOGI far tre hjerter.
Det gor det bl.a. fordi, at de gkologiske grise:

e fodes i hytter p&d marken
e har adgang til det fri

¢ har mere halm i liggearealer
e har krelle pa halen
e har ekstra plads i stalden

) 1 Ndrdu handler griseked, skal du se efter logoet for Bedre Dyrevelfeerd. |28 -

Du vil mede logoet pa vores pakker med griseked.

Anbetalet af Dyrenes
Beskyttelse siden 1992

Griseked fra Friland har siden starten af
1992 veeret solgt med maerket "Anbefalet
af Dyrenes Beskyttelse”. Friland var i mange
ar en af de eneste virksomheder til at be-
nytte maerket, men gennem de sidste fem
ar er der kommet mange flere producenter
til. Meerket har to formal. Dels at hjeelpe
forbrugerne med at finde produkter, der er

produceret med god dyrevelfeerd, dels at
lofte dyrevelfeerden i landbruget.

Det er Dyrenes Beskyttelse, der fastsaet-
ter de krav, der skal produceres efter i dia-
log med producenter og landmaend. Det
er den enkelte landmand, som kontrolleres
arligt af Dyrenes Beskyttelses uafthaengige
kontrolorgan DB Kontrol.

Anbefalet af Dyrenes Beskyttelse er din

sikkerhed for, at de gkologiske grise:

e fodes i hytter pa marken

e har adgang til det fri
e har mulighed for at udleve naturlig adfaerd
¢ harkrelle pa halen
e har mere halm i liggearealer
e har ekstra plads i stalden

e har kortere dyretransporter
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Estragon krydret flaeskeSteg
med bagte glaserede gulergdde

asparges & estragon dipsauce
4-6 PERSONER :'I:

Ca. 1 kg flaeskesteg

Groft salt

2 spsk. olie

1 spsk. frisk estragon
Friskkvaernet peber

14 kg slanke, gerne nye guleredder
50 g smeltet smer

1 bundt grenne asparges

Saften fra ¥ citron

2 spsk. flydende honning

200 g creme fraiche 38%

2-3 spsk. frisk estragon

Salt, friskkvaernet peber

Lidt revet citronskal og citronsaft

Gnid sveeren med groft salt, sa
saltet kommer ned imellem
svaerene. Smer kedet med en
blanding af finthakket estragon
og olie og krydr med peber.
Leeg stegen i et ovnfast fad og
laeg en skive ra kartoffel under,

Langtidsstegt nakkesteg
6 fé{&oﬁven salat

sé& svaeren ligger lige. Seet stegen 4-6 PERSONER IR AR LR W o R 0 e A

i en kold ovn og stil tempera- e 1E AR J

turen pa 200 °C. Steg den ca. 1% )

time til centrumtemperaturen er 1 kg nakkefilet, afpudset Pisk fintrevet citronskal, citronsaft, knust hvidleg, oregano, salt og

65 °C - brug et stegetermometer. 1 ubehandlet citron olivenolie sammen.

Hvis svaeren ikke er spred, ndr cen- 2 fed hvidleg Laeg kedet i et ovnfast fad, haeld krydderlagen over og krydr med peber.
trumtemperaturen er omkring 55 °C, 1 spsk. oregano Daek fadet med folie og saet nakkefileten i ovnen ved 150 °Ci ca. 3-3%
skrues temperaturen op pa 225 °C. 2 tsk.salt time.

Skyl, skrab eller skrael guleredderne. Laeg 2 spsk. olivenolie Vend kedet et par gange undervejs og spaed med vand, hvis vaeden er
dem i et ovnfast fad, pensl med smeltet smer Friskkvaernet peber helt fordampet. Kan ogsa laves i en grill ved indirekte varme, men hold
og bag dem 10 minutter. Tilsaet asparges, dryp 1-2 squash oje med temperaturen.

grontsagerne med citronsaft og honning og glasér 6-8 4-6 tomater Riv squashene ilange band og anret med grofthakkede tomater, redlog
minutter. Ryst fadet et par gange, sa guleredder og asparges 1-2 redleg i tynde skiver, oliven og feta braekket i mindre stykker. Dryp evt. medilidt
daekkes af smerblandingen. 75 g oliven, gerne forskellige citronsaft og olivenolie og krydr med salt og peber.

Blend estragon og halvdelen af creme fraichen til en laekker gren cremet sauce. 100 g feta eller lignende Tag kedet op og traek det fra hinanden med to gafler.

Ror resten af cremefraichen i og smag til med citronskal, citronsaft, salt og peber. 4-6 graeske fladbred Fordél kedet pa de lune bred sammen med salat og server.

i



Gurkemeje-kardé

momme

rydret*"‘g |

skinkeculotte med blomkal & ris

4 PERSONER

1 skinkeculotte ca. 750 g
2 tsk. gurkemeje

1 tsk. salt

50 g smer

1 tsk. kardemommefre
1 spsk. karry

1log

2 gronne chili

1 spsk. smer

1 tsk. gurkemeje

1/ tsk. kardemommefro
3dlris

5 dl grentsagsbouillon
1 blomkal

50 g mandelflager
Persille

1lime

Brun culotten pa en ter pande
oglaeg denii et ovnfast fad.
Krydr den med gurkemeje og
salt. Rer smerret sammen med
kardemomme og karry og fordel
det pa kedet. Placér et stegeter-
mometer ind midt i kedet.

Seet kedet i en kold ovn, teend
pad 160 °C og steg culotten ca. 1
time.

Kedet er feerdigt, ndr centrum-
temperaturen er 65 °C.

Hak leg og chili uden kerner og
sautér det i smer sammen med
gurkemeje og kardemomme i 2
minutter.

Tilseet ris, steg et kort ojeblik og

kom bouillon ved. Laeg lag pa og
lad det koge for svag varme 15
minutter.

Del blomkalen i sma buketter og
damp dem 6 minutter i letsaltet
vand, sa de stadig har bid. Steg
dem faerdige i skyen fra kedet, sa
de far smag og farve fra kryd-
derierne. Skaer culottestegen i
tynde skiver pa tveers af kedfi-
brene lige inden servering.

Anret med ris og blomkal og
drys godt med mandelflager
samt hakket persille. Supplér evt.
med lime.

Grillet chilikrydret kotelet,

broccolr & persillemayo

4 PERSONER

4 koteletter

Knust chili

Salt, peber 9
Olie eller smer spray '
100 g mayonnaise

15 g persilleblade

1 knivspids knust chili

1-2 bundt broccoli

Olivenolie e
4 store skiver brod

Krydr koteletterne med chili, salt og peber.
Spray koteletterne med lidt olie eller smor
lige inden de grilles.

Brug en stavblender til at findele persille-
bladene med mayonnaise og smag til
med chilli.

Skyl broccolien og skaer stokken til.
Skeer broccoli i 4-8 paene skiver
og pensl med olivenolie.

Grill bred og broccoli pa begge
sider ved god varme, men sa
broccolien stadig har bid.

Crill koteletterne 2-3

minutter pad hver side ’
ved jaevn varme, sd de

stadig er saftige og

svagt rosa i midten.

Servér med brod,

broccoli & mayo.

grisekeod



Stegt fleesk med gron
kartoftelsalat & dilddressing

4 PERSONER

600 g stegeflaesk i skiver
Salt, friskkvaernet peber
% kg sma nye kartofler
2 skoleagurker

250 g slikeerter

2 dl creme fraiche 18%

1 spsk. eddike

2 tsk. honning

1 bundt dild

Salt, peber

Krydr kedet med salt og peber og lad
det traekke mindst 10 minutter. Laeg

det pd risten i en bradepande og saet
bradepanden everst i en kold ovn. Teend
ovnen pa 200 °C varmluft og steg kedet
i ca. 15 minutter til skiverne er gyldne.
Vend skiverne og steg til de er gyldne og
sprede. Laeg dem 1 minut pa et stykke
kekkenrulle.

Kog kartoflerne mere i letsaltet vand og
afkel. Halvér de storste.

Skeer agurkerne i strimler og snit
aerterne.

Rer creme fraiche, eddike, honning og
lidt hakket dild sammen og smag til
med salt og peber.

Kom halvdelen af dressingen hen over
kartoflerne, top med agurk og zerter

og heeld resten af dressingen over.

Pynt med dild og servér salaten til de
knasende sprade skiver flaesk.

Supplér gerne med groft ristet rugbred.




Moad din frilandmand

Asmussen & Kaczmarek, frilandmaend siden 2004

@kologi kraever lidt mere arbejde, men Bo Kaczmarek mener,
at kravene til okologisk drift gor livet bedre for kreaturerne.

Findes der noget bedre end at dase i
graesset pa en solrig sommerdag? Svaret
ville nok vaere nej, hvis man kunne sperge
de fire kviekalve, der en dag ijuli ligger pa
en gren mark pa en ekologisk gard ved
Redekro.

- Det kan da vist ikke blive meget mere
idyllisk, konstaterer den ekologiske friland-
mand Bo Kaczmarek.

Sammen med Asmus Asmussen driver
han en gard med 200 malkekeoer og 210
hektar jord. Kedet fra det ekologiske
malkekvaeg bliver leveret til Friland, og hele
den okologiske tankegang er noget, der
passer Bo Kaczmarek rigtig godt.

- Den ekologiske tankegang er god.
Blandt andet pa grund af den heje dyrevel-
feerd med ekstra plads og streelse til dyre-
ne i stalden. Derudover er der forbuddet

mod at bruge sprejtemidler pa marken og
kravet om, at dyrene skal gd ude i sommer-
halvaret, forklarer Bo Kaczmarek.

Han medgiver, at ekologi kraever mere
arbejde, blandt andet med at opsaette og
vedligeholde de mange kilometer hegn,
det kraever for at fa afgraesset markerne.

- Desuden skal vi i lebet af sommeren
flytte dyrene fra en mark til en anden, nar
de har afgraesset et omradde. Men efter min
mening trives dyrene ved at veere ude.

Trivsel er alfa og omega, og jeg nyder
at se keerne gumle graes ude pd marken,
forklarer Bo Kaczmarek.

En hoj maelkeydelse samt sunde og
steerke kreaturer med godt huld (krops-
bygning) ser han som andre tegn pa en
hoj dyrevelfaerd, og det har dyrene hos I/S
Asmussen & Kaczmarek.

SADAN LEVER OKOLOGISKE KGER FRA FRILAND:

Er pa graes i sommerhalvaret. Gar i stalde om vinteren med god plads,

FRIsk luft samt et bledt sted at sove. Far daglig motion aret rundt.

100% okologisk foder. Krav om grovfoder. Ingen brug af gensplejset foder (GMO FRIt).
Skarpede regler for brug af medicin. Far kun medicinbehandling efter tilsyn af dyrleege.

Dobbelt sa lang tilbageholdelsestid ved medicinering.

Transporteres skansomt til slagteriet.



"Entrecoéte med

bearnarse-ramslogsdip & forarssalat

4 PERSONER

4 stk. entrecote

100 g zegte mayonnaise
5-6 blade ramsleg (1 spsk. terret)

75 g graesk yoghurt eller creme fraiche
1 spsk. bearnaiseessens eller vineddike
1 lille squash

1 bundt asparges

1 bundt forarslog

2 dl edamamebenner

15 dl olivenolie

1 spsk. hvidvinseddike

1 spsk. friskhakket mynte
Salt, peber

Diverse krydderurter

Salt, friskkvaernet peber

Rer mayonnaise sammen med &
finthakkede ramsleg og smag til med
yoghurt, bearnaiseessens, salt og
peber. Lad gerne mayo’en traekke.
Rens grentsagerne og braek det
treeede af aspargesene. Snit dem i
lange smalle band, brug et mandolin-
jern og lezeg grentsagerne 15 minutter
i iskoldt vand.

Pisk olie, eddike og finthakket mynte
sammen og smag til.

Lad grentsagerne dryppe af og vend
dem og bennerne i marinaden. Drys 4 PERSONER
evt. med ekstra mynte.

Brun hurtigt bofferne pa begge sider

i > 400 g farsbred Leeg farsbredet i et ovnfast fad.
og steg dem ca. 2 minutter pd hver 1 dase hakkede tomater Skreel kartoflerne og skaer dem i skiver %5 ned, s& de stadig
side, sa de stadig er rosa. 1v2 dl bouillon heenger sammen. Pensl kartoflerne med en blanding
Krydr og server med salat og rams- 250 g cherrytomater af pesto og olivenolie, drys med salt og bag demca.
logsdip. 1 baeger mini mozzarella, 125 g 40 minutter ved 200 °C. Drys med parmesan efter 30
4 bagekartofler minutter.
4 tsk. gren pesto Bag farsbredet 15 minutter ved 200 °C, heeld en blanding
Olivenolie af hakket tomat, bouillon og halve cherrytomater hen
1/, dl frisk revet parmesan over, drys med mozzarella og bag i yderligere 15 minutter.
- Servér kartoflerne til farsbredet - gerne sammen med en
Tilbeher: salat god skal salat.

|
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Sma krydrede kedboller i
tomatsauce med kanel’_ & bulgur )3

4 PERSONER [

400 g hakket okseked
3 dl grov bulgur

5 dl hensebouillon -
3 fed hvidleg ¥
1 tsk. stedt spidskommen

1 tsk. koriander

Salt, peber

Olivenolie til stegning

2 hakkede log

2 tsk. roget paprika

2 staenger kanel

1 ddse tomat med chili

2Y5 dl bouillon

1 dase kikeerter

Hakket persille

Kog bulguren som anvist i bouillon. '
Bland kedet med 1 fed knust hvidleg,
spidskommen, koriander, salt og peber.
Del og tril farsen til 16 kedboller og brun ¢
dem i olivenolie. Ryst panden, sa de
forbliver runde og laeg dem til side. :
Hak legene og svits dem sammen med

2 fed hvidleg til de er klare. Tilsaet kad- i
boller, paprika, kanel, tomat og bouillon A
og bring det hele i kog. Lad det simre 10 * R
minutter, og kom kikaerter skyllet i koldt if:‘
vand ved og varm det godt igennem. ;.‘;,f
Smag til og servér med bulgur og et A
godt drys persille. 1;:
: *‘.
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Grillet hvidlegsmarineret
flanksteak med aubergine
& chiliyoghurt

4 PERSONER

600-700 g hvidlegsmarineret flanksteak
2 auberginer

4 dl olivenolie

1 fed knust hvidleg

1 tsk. masala

Salt

1 granataeble

Koriander & mynte

250 g graesk yoghurt

1 gren chili uden kerner
14 tsk. masala

Salt

Koriander & mynte

Skaer auberginerne i skiver og pensl
dem med en blanding af olivenolie,
hvidleg, masala og salt.

Grill dem pa begge sider til de er gyldne
og mere.

Pil kernerne ud af granataeblet.

Grill kedet 3-6 minutter pa hver side
afhaengig af tykkelse.

Blend yoghurt, chili, masala og kryd-
derurter til en cremet gron dressing og
smag til med salt.

Pasta med hvid
kodsauce & kal

4 PERSONER

Skaer t@det itynde skiver pd tveers af 400 g hakket okseked Kog pastaen aldente i letsaltet vand som
kedtrddene og anret med grillede 300-400 g pasta, gerne bandpasta anvist p& emballagen.
aubergine, chili yoghurt, granateeble Olivenolie Svits kedet i lidt olivenolie ved god varme.
og urter. 1log Tilseet hakket log, fintsnittet bladselleri,
2 fed hvidleg hvidleg, estershatte og oregano og svits
2 stilke bladselleri endnu nogle minutter til grentsagerne er
150 g ostershatte mere. Kom hvidvin samt bouillon ved og lad
1 spsk. oregano det koge til vaeden er naesten fordampet.
% 1 \ 1 dl'hvidvin Skyl og snit kdlen og kom den ved ked-
T 1 dl bouillon saucen. Sautér til kdlen er aldente og smag til
‘?, i - 1 lille bundt grenkal med salt og peber.
,GA i . Salt, peber Bland med friskkogt pasta og serveér straks
"t e Parmesan med et godt drys revet parmesan.

£




Sma fal’sbl"'ad_med.aeble;; e
fennikel, salvie '&'b‘a_con WA '

) : ! °
4 PERSONER _ R Ly th Helt I
600 g hakket grise- og okseked : ] . o l 0o
Frilands and...

1 lille fennikelknold

1 zble

1lille leg

Olivenolie

1 tsk salt

1 spsk. oregano : ..er denne brochure trykt pa papir fra baeredygtigt skovbrug.

2 spsk. rasp bl Men det stopper ikke her, for ogsa tryksvaerten er 100% baere-
4 dl maelk o L dygtig.

Friskkvaernet peber g5 fa Hvor traditionelle tryksager efterlader et restprodukt, der
4-8 friske salvieblade "’, Ir J skal deponeres, kan denne brochure nedbrydes i naturen uden

14 at efterlade et aftryk. Derfor baerer brochuren anprisningen
Cradle to Cradle.

Denne certificering er verdens strengeste miljecertificering,
og den garanterer, at et produkt hverken forurener eller bruger
af jordens begransede ressourcer, men indgar som en del af
jordens naturlige kredsleb bade fer, under og efter brug. Den
sikrer ogs3, at tryksagerne er produceret under sa miljerigtige
forhold som muligt, bl.a. helt CO2 neutralt, ved udelukkende at
bruge vedvarende energi fra vindkraft.

Friland ensker at taere mindst muligt pa jordens ressourcer,
samt bidrage til det naturlige kredsleb. Dette tilstraeber fri-
landmaendene hver dag, og vi forseger hele tiden at minimere
aftrykket pa jorden. Sa derfor er denne brochure selvfelgelig
produceret 100% baeredygtig.

8 skiver bacon: \
4 smé xbler - Ji

Snit fennikel og aeble fint og skaerdet i
sméd tern. Sauter fennikel, aeble og fint-
hakket log i lidt olivenolie til det er mert.
Ror kedet sejt med salt og tilsaet oregano,
rasp, maelk og fennikelblandingen.

Rer farsen sammen og lad defl hvile 5
minutter. e

Laeg baconskiver som et kryds to og to.
Del og form farsen til fire sma ovale fars-
bred, og leeg dem pa hver sit baconkryds.
Leeg salviebladene oven pd og sveb
baconen omkring. Leeg dem i et ovnfast
fad og bag dem ved 200 °Ci ca. 20-25
minutter. i

Bag ablerne sammen medica. 10
minutter til de er mere, og skindet brister.
Servér med bred og salat.

CERTIFIED

cradlefocradle

SILVER

grise- og oksekad




FRILAND

@kologi

friland.dk

N ™
CERTIFIED

2 wascg cradlefocradle
No. 001 B SILVER
apir fra
KLIMA-NEUTRAL oevarlaalkiden PurePrint® by KLS
TRYKSAG FSC® C022933 Producerel 100% bionedbrydeit



