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Nöt
Styckningsdetaljer
Läs mer på nästa uppslag



Prova en ny detalj!
Allt fl er upptäcker nya styckningsdetaljer 
av nöt. Det är resursklokt att ta tillvara så 
mycket som möjligt av hela djuret för att 
minska svinnet. Här är några detaljer du 
kanske inte provat ännu:

Fjäderbladsbog: På engelska heter detaljen 
top blade och kallas ibland även luff arbiff  
eller luff arstek på svenska. Fjäderblads- 
bogens kött är fetare, har en kraftigare 
struktur och en rikare smak. Den kan 

tillagas hel eller delad. Den kan bräseras, 
grillas eller stekas.

Njurtapp: En ny styckdetalj med kraftig 
köttsmak. Den kallas ibland för slaktarbiff  
eftersom denna detalj var omtyckt av slak-
taren. Skiva köttet och stek i panna.

Oxkind: En lyxig detalj med kraftig kött-
smak och textur. Passar att kokas eller bräs-
seras långsamt med rödvin, örter och vitlök. 

Revbensstek: Revbensstek, eller short ribs 
på engelska, är utmärkt att grilla. Köttet är 
marmorerat och mycket smakrikt. Det kan 
också bräseras, långkokas och ingå i en 
klassisk fransk pot-au-feu. Benen ska vara 
kvar under tillagningen då det ger musti-
gare smak.

Rostas: En mör detalj som tillagas skivad 
som biff  eller helstekt. Kan ersätta oxfi lén 
och tillagas på samma vis.

Tips! Styckningsdelarna som kommer från 
framdelen på nötdjuret är alla prisvärda och 
lättlagade. Det enda du behöver när du ska 
laga framdelskött, förutom goda ingredi-
enser, är tid. 

Vill du veta mer om olika detaljer av nöt? 
På svensktkött.se hittar du massor av 
fakta och inspiration!
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Biff : Biff  säljs både i bit och i skivor, med 
eller utan ben och fettkappa. Passar att 
steka eller grilla i skivor och att helsteka i 
ugn.

Bog: Bryn köttet och långsjud det. Bog 
passar som tjälknöl samt porter- eller 
slottsstek. Bräserad bog passar som 
sjömansbiff . Tärnad bog blir perfekt till en 
köttgryta.

Bringa: Passar till kokning eller ugnsbak-
ning. Pepparrotskött, grytor och soppor är 
maträtter där bringa är ett utmärkt val. 

Entrecote: Ett kött med marmorerat fett. 
Passar perfekt för grillning, helstekt i ugn 
eller i skivor i panna. 

Filé: Filén kan tillagas hel, i tjocka eller 
tunna skivor, strimlor eller i tärningar. Det 
vanligaste är att den steks i ganska tjocka 
skivor, vilket ger både en delikat stekyta 
och ett mört, saftigt inre.

Flankstek: Passar att grillas hel, gärna 
marinerad. Skivas tunt efter tillagning, tvärs 
över muskelfi brerna. Kan strimlas till wok 
eller stroganoff .

Fransyska: Fransyskans fetthalt är låg, och 
den har rätt mycket bindväv. Den passar 
utmärkt att tillaga som grytstek i fuktig 
värme under lång tid. Fransyskan består av 
tre anatomiska delar; stora, lilla och platta 
fransyskan.

Grytbitar: Grytbitar säljs färdigförpackade 
och består oftast av tärnad bog eller 
bringa. För bästa resultat, välj grytbitar 
som kommer från samma styckningsdetalj. 
Det anges ibland på förpackningarna. 

Högrev: Smakrikt kött som passar till 
grytor och andra långkok. Kan även 
bräseras i hel bit till grytstek.

Nötfärs: Passar till exempel i kö ttfärssåser 
och hamburgare. Kan blandas med fl äskfärs 
och passar som pannbiff  eller köttfärslimpa. 

Klassiker och nya detaljer!
Svenskt nötkött har en fantastisk fyllighet och ett djup i smaken. I butiken 
kan du välja mellan många fi na styckningsdetaljer. Här presenteras några 
av dem – såväl klassiker som detaljer du kanske ännu inte provat. Fråga 
gärna personalen i butiken efter fl er tips eller titta in på svensktkött.se!
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När är köttet klart? 
Digitaltermometern är oumbärlig.  
Hur lång tid det tar för köttet att bli klart 
beror på tillagningstemperaturen, hur  
tjockt köttet är och vilken innertemperatur  
det har när man börjar tillagningen.

Rätt innertemperatur  
Rare (rött): 48–52 °C 
Medium rare (rosa): 52–54 °C
Medium (ljusrosa): 56–60 °C
Well done (genomstekt): 68–75 °C

Tillagningsmetoder

Låt köttet vila
Kött blir bäst om det får vila i 10–20 minuter efter tillagningen innan man skär det. Det gör 
att proteinerna stabiliseras och att köttet förlorar lite mindre köttsaft när det skärs upp.

Steka i panna 
Låt köttet bli rumstempererat. Torka av 
ytan och krydda. Hetta upp en stekpanna 
med smör, olja eller en blandning av båda. 
Lyssna på smöret – när det slutar att bubbla 
är temperaturen tillräckligt hög för att börja 
steka. Fyll bara pannan till två tredjedelar. 
Lägger man i för mycket sjunker tempera-
turen och köttet blir kokt istället för stekt. 

Steka i ugn
Låt steken bli rumstempererad. Då blir den 
jämnare genomstekt än om den är kylskåps-
kall. Krydda med salt och peppar. Sätt i en 
termometer. Ta steken ur ugnen och låt den 
vila i cirka 15 minuter innan den skärs upp. 

Grilla
Låt gärna köttet ligga i marinad. Låt det bli 
rumstempererat innan det läggs på grillen. 
Även större köttbitar kan grillas under lock. 
Lägg kol i ena halvan av grillen och placera 
köttet på gallret över den del som saknar 
kol. Använd digitaltermometer.

Koka
Använd en lagom stor gryta – köttet ska 
ligga trångt. Sätt en termometer i köttet. 
Låt vattnet koka upp och lägg i köttet, till-
sätt kryddor och grönsaker. Det ska sjuda, 
inte koka. Låt köttet svalna i buljongen.

Buljongen kan silas och är utmärkt som bas 
i sås eller soppa. I en köttgryta med kortare 
koktid får köttet mer tuggmotstånd medan 
längre koktid ger ett mjukare kött. 

Bräsera
Bräsera betyder att man sjuder köttet under 
lock i lite buljong eller vin. Låt köttet bli 
rumstempererat så blir det jämnare genom-
stekt. Krydda med salt och peppar och bryn 
köttet hastigt i en stekpanna. Lägg köttet 
i en gryta med lök och rotfrukter. Sätt i en 
termometer. Häll på buljong, ett par centi-
meter djupt bara, lägg på locket och sjud 
på svag värme. Fyll på med buljong under 
tillagningen så det inte kokar torrt.
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Kryddor och tillbehör
Nötkött är smakrikt och oftast räcker det med salt och 
peppar. I marinader och grytor passar det med mustiga 
och fylliga smaker som exempelvis chili, tomater, tomat-
puré, rödvin, vitlök och soja. 

Lite salt i marinaden ger en lätt rimning, 
vilket gör köttet saftigare. Marinera i 1–2 
timmar.

Örtkryddor är också bra till nötkött. Exem-
pelvis ingår timjan, lagerblad och persilja 
i den klassiska franska köttgrytan boeuf 
bourguignon. Örter kan också ge smak åt 
köttet i stekpannan. Lägg i färska örter och 
låt dem stekas tillsammans med köttet.

Även smör och olja ger smak. En del 
steker i smör och andra i en neutral olja 
(till exempel rapsolja), eller i en blandning 
av båda. Smöret visar hur temperaturen 
förändras; när det slutar bubbla är pannan 
tillräckligt het för att lägga i köttet.

Fettet behövs för att leda värmen från 
spisen till köttet och bidrar även till den 
gyllenbruna stekytan. Rent kött, som inte är 
panerat, suger inte upp fettet.

Efter stekningen kan man torka ur pannan, 
låta en klick smör smälta ner och vända 
köttbiten i det, eller ringla över lite olivolja, 
för smakens skull. 

Alla sorters grönsaker, lök och rotfrukter 
passar till nötkött. Välj svenska grönsaker 
och rotfrukter efter säsong och använd 
dem både som ingrediens i grytor och 
soppor, såväl som tillbehör. 

Smakkompisar till nötkött
Grönsaker, lök och rotfrukter. Salt, 
peppar, chili, tomater, tomatpuré, 
vitlök, rödvin och soja. Örtkryddor, 
som timjan, lagerblad och persilja 
samt smör och olja. 

Foto: Joel Wåreus
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Grillade högrevsspett med sweet 
chili och bönsalsa
4 personer

Gör så här
Ansa köttet från hinnor och segt fett. Blanda 
rapsolja, sweet chilisås, en pressad vitlöksklyfta, 
salt och peppar i en skål. Skär köttet i breda 
strimlor, tvärs över fiberriktningen, och lägg det 
i marinaden. Låt stå i kylen under dagen.

Hacka tomater, rödlök och persilja. Finhacka 
vitlöken. Skölj bönorna i ett durkslag. Blanda 
allt i en skål tillsammans med balsamvinäger, 
rapsolja, salt och peppar.

Trä upp köttet på spett. Om du använder spett 
i trä, blötlägg dem i 10 minuter innan. Grilla 
köttet på låg värme, gärna under lock, tills det 
fått yta och kommit upp i en innertemperatur 
på cirka 60°C. Pensla med resterande marinad 
under grillningen. Salta och mal svartpeppar 
över det nygrillade köttet.

Servera spetten med bönsalladen, bröd och 
sallad.

Nötspett:
700g högrev
2 msk rapsolja
4 msk sweet chili-sås
1 vitlöksklyfta
salt, svartpeppar
8 spett

Bönsallad:
2 tomater
½ rödlök
1 knippe bladpersilja (ca 15g)
1 vitlöksklyfta
1 tetra svarta bönor (380g)
2 msk balsamvinäger
1 msk kallpressad rapsolja
salt, svartpeppar

Tillbehör:
sallad
bröd

Tips! 
Saknar du en sås passar det 
med naturell crème fraiche 
eller bearnaisesås.

Recept och foto: Madeleine Landley
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Hemlagad buljong (fond)

Tips! Med detta grundrecept kan du koka buljong, eller fond, på köttben från nöt 
eller kalv. Använd buljongen som stomme i soppor och såser. Buljong går utmärkt 
att djupfrysa.

Gör så här
Värm ugnen till 200 °C. Lägg köttbenen i en 
långpanna. Rosta i ugn utan att de bränns. 
Bryn lök, grönsaker och kryddor med raps-
olja i en rostfri gryta. Tillsätt vitlök och rör ner 
tomatpuré.

Lägg ner benen i grytan och häll på vatten så 
att det täcker. Koka upp, sänk värmen och låt 
det sjuda cirka 4 timmar. Skumma då och då. 
Tillsätt lite extra vatten efterhand som ersätt-
ning för den vätska som kokar bort.

Sila buljongen, häll upp den i ett smalt, högt 
kärl och ställ kallt över natten. Ta sedan bort 
det fett som bildats överst. Nu är buljongen 
klar att användas.

1 kg köttben av nöt eller kalv
4 gula lökar, i bitar
3 morötter, i bitar
½ rotselleri, i bitar
10 svartpepparkorn
3 lagerblad
1 kvist färsk timjan
2 msk rapsolja
1 vitlöksklyfta, pressad
1 msk tomatpuré
1 liter vatten

Tips på soppor med buljong
- Köttsoppa med klimp
- Gulaschsoppa med yoghurt
- Vitkålssoppa med skinklindade  
   frikadeller

Såser som görs med buljong
- Entrecote med rödvinssås
- Helstekt biff med rödvinssås
- Kalvlever Anglais med rödvinssås

Foto: Karl Johan Larsson
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Rostas stekt i skivor med  
potatisgalette och svamp
4 personer

Gör så här
Fräs schalottenlök och svamp i smör. Tillsätt 
vinerna och låt koka ner till hälften. Slå på 
buljong och låt det koka ner till hälften. Krydda 
med salt och peppar. Håll varm till servering.

Skala potatisen och skär den i tunna skivor. 
Fräs potatisen i smör. Tillsätt buljong och koka 
potatisen tills den mjuknat men fortfarande har 
kvar sin spänst. Varva potatis och svamp i  
fyra låga portionsformar. Ställ åt sidan.

Låt köttet anta rumstemperatur. Krydda det 
med salt och peppar. Hetta upp smör i en stek-
panna. Lägg i köttet när smöret tystnat. Stek 
skivorna cirka 3 minuter per sida beroende på 
tjocklek och hur rosa du vill ha köttet.

Vispa ner resterande smör (50g) i såsen. Vänd 
upp galetterna på tallrikar och skeda över 
såsen. Placera en köttskiva bredvid och servera 
genast.

Sås:
1 schalottenlök, finhackad
50 g champinjoner, finhackad
75 g smör (25 g till stekning 
och 50 g till servering)
2 dl vitt vin
2 dl rött portvin
4 dl köttbuljong
salt och malen svartpeppar

Potatisgalette:
4 bakpotatisar
smör till stekning
2 dl köttbuljong
100 g shitake, tunnskivad

Stekt rostas:
4 skivor rostas (à 125 g) 
salt och malen svartpeppar
smör till stekning

Foto: Måltid/Pelle Lundberg
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Låt grytan mogna 
En mustig gryta smakar mer när den 
har fått stå till sig någon dag. Kyl ner 
den snabbt efter tillagningen genom 
att sänka ner den i kallt vatten och 
förvara den i kylen.

Förvaring
Kött ska förvaras i kylskåp (4–8°). Ju lägre temperatur desto 
längre hållbarhet. Rekommenderad förvaringstemperatur är märkt 
på förpackningen. Se till att det kommer hem snabbt från butiken, 
särskilt varma sommardagar. Fläskfärs är extra känsligt. 
Förpackningar med färs är ofta märkta med sista förbrukningsdag. 
Detta är strängare än bäst föredatum och anger vilken dag köttet 
senast ska användas.

Nötkött kan förvaras i frys 6–12 månader. Ju fetare kött desto 
kortare tid kan det förvaras. Temperaturen i frysen ska vara -18°. 

Frys in köttet i täta påsar och se till att själva infrysningen sker 
snabbt, det gör den om man inte packar för mycket i varje påse 
och lägger påsarna glest i frysen. Kött ska också tinas så snabbt 
som möjligt. Lägg förpackningen i kallt vatten i diskhon eller i en 
bunke.

Att minska matsvinnet sparar både pengar 
och naturresurser. Att laga mat utan svinn 
är enkelt med hjälp av några smarta knep. 

	✘ En bit av söndagssteken eller en över-
bliven, grillad entrecote kan bli middag 
igen. Skär det tillagade köttet i tunna 
strimlor och blanda ner det i en varm 
pastasås eller i en sallad. 

	✘ Finns det lite helt kött, korv och kött-
bullar i kylen kan du svänga ihop en klassisk 
pyttipanna. 

	✘ Rester av köttgryta, som ju mest brukar 
bestå av sås, lite kött och grönsaker, kan 
piggas upp med stekta skivor av kryddig 
korv och mera grönsaker. 

Laga mat utan svinn

Foto: Karl Johan Larsson
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Pasta bolognese. Foto: Pelle Lundberg

Laddat med proteiner och järn
Kött är näringsrikt och innehåller bland annat högvärdigt 
protein och järn. Det ger dig även många av de vitaminer 
och mineraler som kroppen behöver, till exempel B-vita-
miner, zink och magnesium.

Kroppen behöver energi och en bra blandning av näringsämnen 
för att fungera. En allsidig och balanserad kost ger tillräckligt med 
näringsämnen för de allra flesta.

Kött i lagom mängd är en del av en varierad och balanserad kost. 
Servera och ät gärna köttet tillsammans med grönsaker, rotfrukter, 
frukt, fullkornsbröd och andra näringsrika råvaror.

Generellt är det ovanligt med näringsbrist i Sverige, men järnbrist 
är relativt vanligt – främst hos menstruerande flickor och kvinnor. 
Kött och inälvsmat, som lever och blodpudding‚ är järnrika och 
innehåller en typ av järn som är lätt för kroppen att ta upp. Visste 
du att genom att äta en bit kött i måltiden hjälper det kroppen att 
bättre ta upp järnet i hela måltiden? Fenomenet kallas för köttfak-
torn.

	✘ Beräkna 125–150 g benfritt kött per 
person, beroende av hur mycket som 
behöver putsas bort. 

	✘ För kött med ben går det åt cirka 175 g 
per portion. 

	✘ Beräkna cirka 100 g färs per portion. 

	✘ Till buffé med flera olika rätter kan du 
beräkna 50 g per portion och rätt. Beräkna 
hellre lite mer än för lite om du känner dig 
osäker och spara det som blir över.

Hur mycket kött går åt?
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Välj svenskt kött 
Välj svenskt kött – i butiken och när du äter ute. Kom ihåg att kolla 
efter köttets ursprung när du äter ute, oavsett om det är frukost, lunch, 
middag eller fika. På restaurangen, på macken eller mat beställd hem 
till dörren, titta efter köttets ursprung i menyn eller fråga personalen 
om var köttet kommer från.

Hur vet man var köttet kommer ifrån? 
I butiken kan du titta efter köttets ursprung på förpackningen. Det är 
svenskt kött om det står Ursprung: Sverige eller om det står att köttet 
är fött, uppfött, slaktat och styckat i Sverige.

För charkuterier som korv eller skinka brukar köttets ursprung anges 
i ingrediensförteckningen. Handlar du kött och chark över disk? Fråga 
personalen om var köttet eller charken kommer från.  

Du kan också titta efter märket Kött från Sverige.  
Om märket finns på en produkt betyder att djuret  
är fött, uppfött och slaktat i Sverige och att varan  
är både förädlad och förpackad i Sverige.  
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Svenskt Kött ger kunskap och inspiration om kött och svenska 
mervärden så att du vet varför du ska välja svenskt gris-, nöt- och 
lammkött i matbutiken och på restaurangen.
 
På svensktkött.se hittar du massor av nyheter, kunskap och inspi-
ration om köttdetaljer, styckning, tillagning och recept. Här får du 
även lära dig om svensk köttproduktion från gård till gaffel och 
varför det är en viktig del av ett hållbart livsmedelssytem. Du kan 
också beställa och ladda ner broschyrer och mycket annat.

Läs mer på svensktkött.se. Följ oss i sociala medier #SvensktKött.
Svenskt Kött, 105 33 Stockholm. 010-184 26 00. info@svensktkott.se


