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Yderlår
Yderlåret er en nærmest trekantet muskel, som 
man kan behandle som en steg eller skære på 

-
lige muskler. Hvis køllen er stor nok, kan man 
dele den op i de enkelte muskler og skære dem 
til bøf eller steg. Hvis ikke, skærer man hele in-
derlåret op til bøffer ved at skære på tværs af 
musklerne. De dele, der bliver til overs, går så 
til småkød eller hakkekød, afhængigt af hvad 
man foretrækker.

Det er en god ide at lægge inderlåret i fryse-
ren, indtil det er lige ved at fryse ind, så er det 
meget nemmere at skære på tværs af de for-
skellige muskler og få sammenhængende bøf-
fer.

Lårtungen er et ganske tyndt stykke kød, som 
er nærmest rundt. Det er ligesom supraspinatus 

omviklet med nogle baconstykker og stegt helt. 
-

leten, det er næsten lige så mørt som den.

Quttoraata neqitaa silarleq
Quttoraata neqitaa silarleq pingasunik teqeq-
qulittut isikkoqartoq siatassiarineqarsinnaasoq 

qar sinnaalluni. Illuatungaani neqitaa nukinnut 
arlalinnut agguarsimasuuvoq. Quttoraq angi-

satulluunniit aggorneqarsinnaavoq. Taamaan-
ngippat quttoraata neqitaa ilorleq/ilutaa nukii 

sinneruttut neqeeqqatut aserortigassatulluun niit 
atorneqarsinnaapput. Quttoraata neqitaa ilorleq 
aggunnginnerani qeriteqqaalaarsinnaavoq qeri-
vitsinnaguli, taamaasiornikkut ataatsimoortutut 
aggoruminarnerujussuusarpoq. 

Quttoraani neqitaq amitsunnguaq, Lårtungen, 
neqiuvoq saatsunnguaq ammalukannersoq. 
Supraspinatus-itut aqitsigivoq baconinik poor-
lugu ilivitsuutillugu sianneqarsinnaasoq. Aam-

-
neqarsinnaavoq. 
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Lænden
Lændestykket kan laves til en steg med knogle 
i. Den ligner lidt en rygsteg og bruges præcis 
på samme måde. Hvis man gør det, er det en 
god ide at save bunden af knoglerne, så stegen 
ikke fylder så meget.

skal man lige tænke sig om først. Hoftebenet 
danner en hulning à la en dyb tallerken. Derfor 

ikke at ende med for meget kød tilbage på 
knog len. Man starter ved rygsøjlestykket og 
skærer lidt ned ved siden af. Når man har løs-
net ned, kører man kniven fremad og skærer 
rundt langs hoftebenet, indtil man kan folde 
stegen af og skære den fra benet.

Lænden er det stykke, hvor der først sætter 
sig fedt. Så hvis man vil have en steg med fedt 
på, er culottestegen som regel god.

Agguinermi eqqaamasassat:
Iluata-tungaaniit avissiuaannarit.
Timaata neqitaa aserortigassatut atoruk uppataalu neqeeraliassatut.

Husk
Skær altid indefra.
Brug forkropskød til hakkekød og bagkropskød til småkød.

Kujaa
Kujaa saarnga atatillugu siatassiarineqarsinnaa-
voq. Qatigaanut assinguvoq assignanik pine-
qarsinnaalluni. Taamaasiussagaanni iniki saa rlu-
gu isuani saarna pilattorlugu ilanngarne qarsin-
naavoq.

Allatut pissagaanni neqitai illuttut peerne qar-
sinnaapput, culottetut siatassiat marluk pissar-
siarineqarlutik. Avinnginneranni eqqarsaqqaa-
laassaatit. Kuutsia puuguttattut itisuutut itersiu-
manertaqarpoq. Atoruminartumik saveqarit 
taava neqaa tamakkernerullugu piissavat. Qite-
raliata tungaaniit aallartigit ammut itineratigut 
avillugu. Kaanngartikkukku kuutseq atuarlugit 
savik ingerlatissavat neqip kaanngartinnissaata 
tungaanut. 

tunnulimmillu siatassiorniaraanni cu lottetut 
siatassiat pitsaalluinnartarput. 
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To forskellige udskæringsstrategier:
Der kan være forskellige grunde til at lave ud-
skæringen på en bestemt måde. Min egen 
præference er at skære ud, så der bliver så lidt 
hakkekød som muligt, fordi det er den del af 
kødet, som jeg har sværest ved at få brugt. Når 
man gør det, kan man også sørge for at få så 
meget knogle med som muligt, da det giver 
mere smag. En anden mulighed er at lave så 
lille en bunke kød til fryseren som muligt. Det 
kan være en god ide, hvis man ikke har så 
meget plads i fryseren. Så gælder det om at få 
skåret ind til benet og smidt benet væk.

Minimer hakkekød og småkød:
  Behold knoglerne i skankerne og sav det ud 
til osso buco.

  Skær nakken ud til koteletter og halsen til 
suppestykker.

  Sav bunden af lændestykket og brug det som 
steg.

Minimer fryserpladsen:
  Skær kødet af skankerne, halsen, nakken og 
brystbenet og hak det.

  
  Udben ribbensstykkerne til rullesteg.
  Udben køllerne og skær stege og bøffer ud, 
skær resten til småkød.

  Udben lændestykket og lav culottestege.
 

Aggueriaatsit marluk:
Uanga aggueriaatsinni eqqarsaatigisarpara ne-
qit aserortigassat sapinngisamik annikinner-
paassasut taakkuninnga atuinikinnerpaasara-
ma. Taamaasioraanni sapinngisamik saarngisa 
amerlanerpaat pigiinnarnissaat anguneqarsin-
naavoq, tassami mamaqartitsisaqimmata. Peri-

rissunik qeritsitsinissaq. Qerititsivik inissaqar-
pallaanngippat uumasoq sapinngisamik saa-
niiarlugu iluarluinnartarpoq.

Aserortikkat neqeeqqallu 
ikilisassagaanni:

  Kanaavi Osso Buko-liassatut aggukkit
  Pukusua koteletitut, qungasialu suppaliassa-
tut aggukkit

  Kujaata naqqa pilattuummik ilanngaruk 
siatassiaralugulu

Qerititsivimmi inikillisaarinissaq 
anguniarlugu:

  Kanaavi, qungasia, pukusua sakiaalu neqaa-
jakkit aserorterlugillu.

  Qatigaani neqqaarissut tartunaalu piikkit.
  Najungasui rullestegiliassatut saaniiakkit.
  
avillugit, sinneri neqeeqqatut.

  Kujaa culotteliassanik neqaajaruk.
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Nerisassiassat
Opskrifter



Denne opskrift har jeg fået af Angu Motz feldt, 

ellers er mest kendt for sin musik. Det er en 
simpel opskrift, som også kan laves i felten. 

1 hjerte
Kokosolie
Hvidløg
Honning
Salt og peber
Evt. lidt tupaarnat

Skær hvidløgsfeddene i meget tynde strimler 
også på langs.

Steg hvidløgsstrimlerne i olien til de er 
sprøde. Læg hvidløgsstrimlerne på noget papir 

Kom lidt honning i olien og steg hjerte-
strimlerne, indtil de stadig er lyserøde indeni. 
Hvis man fore trækker det gennemstegt, kan 
man også det. Drys med salt, peber og tupaar-
nat.

Server hjertet med hvidløgschipsene over.
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Angus hjerte

Angup uummatiliaa
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Nerisassiornermut ilitsersuut una Angu Motz-
feldtimit pisimavara, Angulu nipilersortarnermi-
gut tusaamaneqarnerugaluarpoq. Pisariitsuu-
voq nunamiitillunilu sananeqarsinnaalluarluni. 

Uummat ataaseq
Kokosolie
Hvidløg
Honning
Taratsut qasilitsullu
Tupaarnalerneqarsinnaavoq

Uummat tukimut assattut silitsigisunik aggoruk. 
Hvidløgit saatsunnguanngorlugit aggukkit - 

taamatuttaaq tukimut. 
Hvidløgit uuliamut sikatsillugit siaasakkit. 

Pappilissamut ilillugit tarajuaqqanik nakkalat-
sikkit, taava aggulasuussapput. 

Olie honningililaaruk uummatillu ilui aappaar-
tunngorlugit siallugit (5 minutsit miss.). Aamma 
sialluarneqarsinnaapput. Taratserlugillu qasilit-
sulikkit tupaarnalerlugillu. 

Hvidløgit qaavinut ilillugit sasaalliutigikkit. 
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småting, man skal holde sig for øje. Hvis bøffen 
skal steges ens artet, skal den være nogenlunde 
lige tyk over det hele. Det er aldrig et problem 
med en oksebøf, som man har købt hos slag-
teren. Men når man selv skærer bøffer ud, skal 
man lige have det i tankerne, når man skærer.

Det andet problem der kan opstå er, hvis 
panden ikke er varm nok, så står bøfferne 
nærmest og små koger i stedet for at stege.

Bøffer

Løg
Olie
Champignoner

Steg løgene. Sørg for at panden er godt varm, 
inden bøffen lægges på. Steg godt på begge 
sider. Ligesom med en steg kan man trykke lidt 
på den og se på farven af den væske, der siver 
ud. Hvis den er klar, er bøffen gennemstegt.

Steg champignonerne og hæld fond ved. 
Jævn sovsen med en meljævning.

Bøf med løg og 
sovs

 
uanitsullit 
miseqqerlugit
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-
mik sianneqassappat tamarmi issoqatigiius-

taarneq ajorpoq, namminerli agguigaanni eqqu-

tassa siatsiviup kissalluarsimanissaa, kissallu-
arsimanngippat siannatik uuginnassagamik. 

Qajuliaq (fond)
Uanitsut
Olie
Pupiit

salluaruk. Illugiimmik siakkit. Siatatuulli naqi-
laannguarlugit issera aniasoq takusinnaavat 
naammassinersullu nalilerlugu. 

Pupiit siakkit qajuliamillu kuitsivigalugit. Mi-
seraq qajuusanik imermut nillertumut aalatamik 
kinersaaseruk.
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imaluunniit  siatsivimmut       
         sikataq rodfrugtilerlugu
eqiagalugu, taava ajornanngitsuaqqamik mamartumik peqqinnartumillu igapal-

marinerikkanik illulerlugu. Sivisuumik marinademiinnissaat pisariaqanngilaq 
-

voq. Naatitat suulluunniit pigisat atorneqarsinnaapput, uanili atukkakka tassa 
uanga mamarinerusakka. 

kotelettit atorneqarsinnaapput.
Gulerodit
Rodsellerit
Persillerodit
Uanitsut 
Grillolie

Grillolie oliemik krydderurtinillu sananeqarsinnaavoq. Tupaarnat tulluartuaan-
narput, aammali rosmarinit atorneqarsinnaapput naak savamut atorneqar neru-
saraluartut. Akussat allat tulluartut tassaapput kakillarnat paarnaat sequtsikkat 
imaluunniit spidskommenit. Aamma olie taratserlugulu qasilitsulerneqassaaq. 
Uanga qaqorteqqasulerlugu nerigajuttarpara, tamannali nammineq aalajanger-
neqarsinnaavoq. 

Naatsitat qalipaajakkit inussatullu silitsigisunik aggorlugit. Uanitsut sisa-
manngorlugit avikkit. Uanitsut isuini nipunnganerat atatiinnakkit. Grilloliemik 
tanikkit siatsivimmullu kissariikkamut ikillugit. Siatsivik kissalluarsimasuussaaq. 
Naatitat sivisunerusumik sianneqartussat siulliuteriarlugit kingusinnerulaakkut 

noq siatsigisimanissaat illit nammineq aalajangerlugu. 

Grillerummik siatsiveqanngikkaanni siatsivik naliginnaasoq ator ne-
qarsinnaavoq, taamaattorli grillpande atoraanni mamarne rusarpoq. 

-
soq atorlugu ajunngivittarpoq. 
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   Bøf eller  på grillpande med 
     rodfrugter

nem måde at lave et sundt og velsmagende aftensmåltid, der ikke tager lang tid. Det består af 
grillstegt bøf med grøntsager i grove stykker marineret i grillolie. Marinaden trænger ikke ret langt 
ind i grønsagerne, så der er ingen grund til at lade dem ligge i olien i længere tid. Derimod kan det 
være en god ide at lade bøfferne tø op i marinaden. Man bruger selvfølgelig de grøntsager, man 
lige har ved hånden, men den blanding jeg beskriver her, er min favorit.

Gulerødder
Rodselleri
Persillerod
Løg
Grillolie

i olien.

kvarte. Sørg for at skære midt igennem bunden af løget, så de kvarte løg stadig hænger sammen. 
Pensl grøntsagerne med grillolie og læg dem på den forvarmede grillpande. Panden skal være 
meget varm. Man kan med fordel starte med rodfrugterne, som tager længere tid at stege, og 
lægge løgene på lidt senere. Når grøntsagerne er ved at være færdige, så læg bøfferne på ved 
siden af og steg dem så røde eller gennemstegte, som du foretrækker det.

Hvis man ikke har en grillpande kan det også lade sig gøre på en almindelig pande, 
men resultatet bliver bedst på en grillpande. Santa Marias grillolie er et udmærket al-
ternativ, hvis man ikke har tid til at lave den selv.
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USA-mi ilinniartuugallarama Chililiornissaq ilikkarpara (taamanikkut taasarpara 
chili con-caribou). Chili assigiinngitsorpassuartigut sa naneqarsinnaavoq, tun-
ngaviatigulli neqi, bønnit, chililu akugi ne qar tarput. Akuisa sinneri qanoq ma mas-
suseqarnissaa nut aalajangii suusarput. Nersutit nujuartat atorlugit chililior nissaq 
tulluarpoq chilimi akus saq spidskommen atorneqartarmat, tassa nersu tit nujuar-
tat neqaat aserortikkat tikkaarissinnaasut tikkat spidskommenip annikilli sittar-
magu. Amerlasuut kukkussutigisartagaat tassaavoq mamarsaatip sakkortuup 
ataasiinnaap atorneqartar nera. Taa maasilluni mamassuseq ataasiinnaq angune-
qartarpoq. Akuutissalli arlallit tamaasali annikinnerusumik atoraanni mamassu-
seq assigiinngiiaarnerusoq anguneqartarpoq.

Chilimi mamartumi tunngaviusumik akussat ukuupput:

Proteinit: Neqi, eertat (bønner), baconi
Naatitat: Uanitsut, hvidløgit, tomatit, bladsellerit
Akuutissat sakkukinnerusut: Oregano, spidskommen, timian, 
laurbærblade, korianderblade
Akuutissat sakkortuut: Chili, paprika, qasilitsut

Taava akuutissat pigisat naapertorlugit naapertuuttumik annertussusilernissaat 
eq qarsaatigineqassaaq. Pisiarisinnaagaanni aammattaaq paprikat sakkortuut 
pujoor neqarsimasullu chilimut atussal lugit tulluarput. 

Eertat kininneqariarlutik sivisuumik uunneqassapput imaluunniit ooriikkanik 
qil lertuusarmiunik pisisoqarsinnaavoq. Eertat assigiinngitsut pinga sut atorne qar-
sin naapput, uani aappaluttut, røde bønner, atorneqassapput. Eertat pingaso-

riaammik imilerlugit unnuisikkit ullaakkullu imaa taarser lugu. Uulerukkit imaa 
taarseriarlugu minnerpaamik akunnermi ataatsimi uussavatit. Qalappata imaa kuiuk, 
atorneqarnissaminnullu piareerput. Sukkunik inunnit arrortinneqarsinnaanngitsunik 
akoqar ne rat pissutigalugu imaa taarserneqartarpoq, arlaleriar lu gu imaa taarseraanni 
sukkut piiar neqartarput, sukkullu sinneruttut inalukkani suliarine qarnerinit naat pullanga-
sinnaa nerat pinngitsoortinneqarsinnaalluni. Eer tat aappaluttut atornagit allanik atuiniaruit 
puuini ilitsersuut maliguk. 

Neqi aserortiga 1 kg
Eertat 1 dl (iml. ooriikkat qillertuusarmiut ataatsit)
Uanitsoq angisooq ataaseq
Hvidløgit aggornerit 6 
Tomatit qillertuusat 2 (½ liter)
Bladsellerip kanaartai 6
Oregano alussaat ataaseq
Spidskommen alussaateeqqat 2
Timian alussaat ataaseq
Laurbærbladi ataaseq
Koriander alussaat ataaseq
Chili pulver alussaateeraq ataaseq
Chilit panertut 5
Paprikat pujuukkat alussaateeraq ataaseq
Qasilitsut alussaateeraq ataaseq 
Taratsut alussaat ataaseq
Siatsinermut olie
Immaqalu qasuusamerngit kinersaatitut

Uanitsut hvidløgillu mikisunnguanik aggukkit. Hvidløgit oliamut siaasakkit. Ua nitsut 
ilanngutikkit qajortilaarlugillu. Akussaasa sinneri, taamaallaat eer tat pinnagit ilan -
ngutikkit. Taakkua akunnerup affaani siarusaassapput. Eer tat ilanngutikkit sulilu 
akunnermi ataatsimi siarusaartillugit.

Qaqorteqqasunik iml. majsbrødinik illulerlugit sassaalliutigikkit.
Neqit sequtsikkat neqeeqqanik taarserneqarsinnaapput.  

Chili Con-Tuttu
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