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SKANDINAVISCHE KÜCHE

Entdecken Sie den natürlichen Charme der skandinavischen Küche! Über 50 Klassiker aus Dänemark, Schweden, Norwegen und Finnland laden Sie ein, den puren Geschmack des Nordens ganz einfach zu Hause zu genießen. Probieren Sie bunt belegte Smørrebrød, würzig eingelegten Hering, cremigen Hühnchensalat und saftigen Skrei auf Roter Bete. Lassen Sie sich von leckeren Köttbullar oder zartem Ofenschinken verführen. Oder machen Sie sich einen hyggeligen Nachmittag bei Kaffee, süßen Hefekrapfen, Rhabarber-Crumble und Prinzessinnentorte.

Ob dänische Hausmannskost, schwedische Naturküche, norwegische Fischvielfalt oder finnische Deftigkeit – erfahren Sie mehr über die kulinarischen Traditionen und freuen Sie sich auf abwechslungsreiche Rezepte und unwiderstehlichen Genuss.
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Simone Filipowsky ist Hamburgerin, studierte Modedesignerin und Vintage-Liebhaberin. Ihre Leidenschaft für gute Speisen, Produkte und neue Foodtrends spiegelt sich auch auf ihrem Blog wider: www.s-kueche.com.

„Ich liebe gute Küche ohne Convenience Produkte und bereite aus ausgewählten Zutaten leckere Gerichte von Grund auf selbst zu. Saisonal koche und backe ich mich mit Früchten und Gemüse durch die Jahreszeiten und liebe ab und zu auch die schnelle Küche. Alltags koche ich sehr gesund, an besonderen Tagen darf auch geschlemmt werden.“

Hinweise

Die Backofentemperaturen beziehen sich auf den Elektroherd mit Ober- und Unterhitze. Falls Sie mit Umluft arbeiten, reduzieren Sie die Temperatur um 20 °C. Soweit nicht anders angegeben, werden die Backwaren auf der mittleren Einschubleiste gebacken.

Wenn in der Zutatenliste „Pfeffer“ genannt wird, so wird darunter stets frisch gemahlener schwarzer Pfeffer aus der Mühle verstanden. Alle anderen Pfeffersorten werden explizit genannt.

Abkürzungen

cm = Zentimeter

E = Eiweiß

El = Esslöffel

F = Fett

FP = Fertigprodukt

g = Gramm

kcal = Kilokalorien

kg = Kilogramm

KH = Kohlenhydrate

kJ = Kilojoule

l = Liter

ml = Milliliter

Msp. = Messerspitze

P. = Päckchen

TK = Tiefkühlprodukt

Tl = Teelöffel
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VORWORT
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Kochen ist eine besondere Art zu reisen. Man muss nicht vor Ort sein, um eine Kultur, ihre Traditionen und Feste kennenzulernen, sondern kann ganz bequem von zu Hause aus eine neue (Geschmacks-)Welt entdecken oder auch wieder erleben. Denn landestypische Lebensmittel und Rezepte zählen zu den beliebtesten Mitbringseln aus dem Urlaub.

In diesem Kochbuch wollen wir Sie nach Skandinavien entführen, zu unseren nördlichen Nachbarn in Dänemark, Schweden, Norwegen und Finnland. Wer noch nie dort gewesen ist, hat oft nur eine vage Vorstellung von dünn besiedelten Gebieten, viel Natur, wenigen, verschlossenen Menschen und kühlen Temperaturen. Alle, die schon dort gewesen sind, wollen immer wieder zurück. Denn sie kennen und schätzen die Herzlichkeit der Menschen im Norden, die herrlichen Sommer an Nord- und Ostsee, die heimeligen, dick verschneiten Winter und nicht zuletzt die frische, unvergleichliche Küche mit ihren hochwertigen, saisonalen Zutaten. Für Kenner schon lange ein Sehnsuchtsort, entwickelt sich Skandinavien immer mehr zum beliebten Reiseziel und Vorbild in Europa. Mit ein Grund dafür dürfte das dänische Lebensgefühl „Hygge“ (Gemütlichkeit, Gelassenheit) sein, das sich zuletzt zum Hype entwickelt hat. Ein wesentlicher Bestandteil von Hygge und seiner skandinavischen Pendants ist das Kochen und Genießen zu Hause. Man nimmt sich Zeit, entspannt beim Kochen und pflegt Familientraditionen und Freundschaften beim anschließenden Essen. Viele Rezepte in Skandinavien sind dafür bestens geeignet. In diesem Buch finden Sie viele Klassiker und beliebte Hauptgerichte, Snacks, Salate, Suppen, Brote und Brötchen und natürlich Desserts und Kuchen.

Wir freuen uns, auf den folgenden Seiten unsere Begeisterung und Faszination für die skandinavische Küche zu teilen und wünschen Ihnen viel Vergnügen beim Nachkochen.


EINLEITUNG



Warum nennen die Dänen ihr Mittagessen Frokost? Wer war der Fliegende Jakob? Schmeckt Lutefisk wirklich und warum tanzen an Ostern in Finnland die Hexen? Antworten auf diese und viele weitere spannende Fragen rund um Skandinaviens Küchentraditionen erfahren Sie auf den folgenden Seiten.
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DIE KÜCHE

des Nordens

Kochen und Genuss stehen in allen skandinavischen Ländern hoch im Kurs. Sehr häufig wird selbst gekocht und im Kreise der Familie gegessen. Das liegt nicht nur an den engen Familienbanden und dem dadurch gepflegten Bedürfnis nach Gemütlichkeit und Entspannung, sondern auch daran, dass auswärts essen in Skandinavien oftmals sehr teuer ist. Mittags kann man noch günstigere Angebote bekommen, aber ein abendlicher Restaurantbesuch ist wegen der hohen Preise nur besonderen Anlässen vorbehalten. Dadurch hat sich in Skandinavien eine große Vielfalt an traditionellen Rezepten erhalten, die gerne und oft zu Hause gekocht werden. Internationale Einflüsse, vor allem aus dem mediterranen Raum, haben ihre Spuren bei der Weiterentwicklung dieser Gerichte hinterlassen. Und nicht zuletzt hat jedes Land noch einmal seine eigene Interpretation ähnlicher Rezepte.

DÄNEMARK

Unser direkter Nachbar dürfte von allen skandinavischen Ländern am bekanntesten sein. Seit Jahrzehnten führen die Dänen die Welt als glücklichstes Volk an. Sie sind Weltmeister in Gemütlichkeit und Gelassenheit und begeistern mit dem Hygge-Phänomen alle gestressten Europäer, die nach Entspannung suchen. Wesentliche Bestandteile von Hygge sind Genuss und soziale Kontakte. Und wie könnte man beides besser miteinander verbinden als bei einem gemütlichen Essen mit der Familie oder guten Freunden. Wenn man die traditionelle Speisenfolge eines dänischen Tages betrachtet, dann erkennt man schnell, dass hier viele Möglichkeiten zum hyggeligen Zusammensein gegeben sind: Man startet mit dem Morgenmad (Frühstück) in den Tag. Dann folgt Frokost (2. Frühstück) am späten Vormittag. Das kann, wie ein Brunch, aus kalten und warmen Speisen bestehen und wird dann gerne auch mal mit Kollegen im Café oder Bistro um die Ecke eingenommen. Dann kommt der Middag, das eigentliche Mittagessen. Darauf folgen meist noch eine Kaffeepause und abends das Aftensmad im Kreise der Familie. Bei Festlichkeiten könnte man dann auch noch zum Natmad, einem Mitternachtsimbiss, greifen.
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Nun hat sich die Tradition im kleinen Königreich aber auch geändert und die Essgewohnheiten der Dänen haben sich verschlankt. Heute wird Frokost meist als Mittagessen angesehen und auch als solches mit kleinen Gerichten oder den beliebten Smørrebrød zelebriert. Restaurants oder Cafés bieten aber auch ganze Frokost-Büffets an, die dann wie beim Brunch vom Müsli bis zum Braten alles enthalten können. Der Middag ist zum Abendessen zwischen 18 und 20 Uhr geworden. Alternativ dazu wurde das Aftensmad zum kleinen Abendessen oder einfachen Abendbrot, wenn nicht ausgiebig gekocht wird.
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WORAUF DIE DÄNEN IMMER WERT LEGEN, SIND FRISCHE, SAISONALE LEBENSMITTEL.

Anders als in vielen anderen Ländern sind daher Bio-Lebensmittel auch überall erhältlich und nicht unbedingt teurer als Standardware. Außerdem dürften vielen Dänemark-Reisenden die kleinen, unbewachten Verkaufsstände am Straßenrand aufgefallen sein, in denen Bauern und Gartenbesitzer ihren Überschuss an Gemüse, Obst, Eiern, Honig und Marmeladen verkaufen. Bezahlt wird ohne Kontrolle in bereitstehenden Sparbüchsen. Ein wunderbar unkompliziertes Prinzip von Mini-Hofläden.

Diese Vorliebe für frische Produkte hatte die Entwicklung der New Nordic Cuisine zur Folge, deren Vorreiter der Spitzenkoch René Redzepi und sein Restaurant Noma in Kopenhagen sind. Der innovative Küchenchef erkannte das Potenzial der eher als schwer empfundenen dänischen Hausmannskost, die vor allem durch deftige Fleisch- und Fischgerichte mit dicken Saucen „glänzte“, und entwickelte eine frische, leichte Küche, die diese beliebten Rezepte modernisierte. Traditionelle Gar- und Einmachmethoden wurden dabei genauso erhalten und auf heutige Bedürfnisse und Geschmäcker angepasst, wie die Verwendung der vielfältigen Fisch- und Meeresfrüchte-Arten. So sind süßsauer eingelegtes Gemüse, gebeizte oder geräucherte Fische, marinierter Hering (Sild) und knuspriger Schweinebraten immer noch gern gesehene Bestandteile der dänischen Küche.

Zum Kultobjekt und manchmal auch kulinarischen Kunstwerk hat sich inzwischen das Smørrebrød entwickelt. Weit entfernt vom einfachen Butterbrot, wird es als vielfältiges Mittagessen überall angeboten oder selbst kreiert. Nicht selten türmt sich dabei auf der Brotscheibe eine bunte Kombination aus Schinken, Pastete, Fischfilets, Krabben, Spiegel- oder Rührei, Gemüse, Salaten, Obst und Kräutern. Dazu gibt es meist noch Senf-, Sahne- oder Mayonnaisesaucen und ein kühles Gläschen Bier.
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Nach so viel Herzhaftem gönnt sich der Däne dann gerne auch mal was Süßes. Wer schon einmal eine dänische Bäckerei betreten hat, kennt die unglaubliche Vielzahl an Kuchen, Törtchen und Teilchen, die es zur Auswahl gibt. Besonders beliebt sind dabei Wienerbrød (Plundergebäck), Kringle und Zimtschnecken. Am Wochenende gibt es oft Apfel-, Kirschoder Nusskuchen – natürlich immer mit Schlagsahne oder einer herben Crème-fraîche-Creme. Zu besonderen Anlässen kommt dann gerne auch mal eine mehrlagige Schichttorte mit viel Marzipan und süßen Cremes auf den Tisch.

SCHWEDEN

Dank eines großen schwedischen Möbelhauses dürfte so ziemlich jeder schon einmal von dem Exportschlager der schwedischen Küche gehört haben: Köttbullar mit Kartoffelbrei und Preiselbeersauce. Das schlichte Gericht wird tatsächlich auch gerne in Schweden gegessen (dort zumeist als kleines Mittagessen) – es schmeckt aber sehr viel besser, wenn man es selbst zubereitet. Ähnlich wie in Dänemark, ist traditionelle Hausmannskost nach wie vor sehr beliebt in Schweden. Es gibt zahlreiche Fisch- und Fleischgerichte, wie z.B. Dillkött (ein Kalbsfrikassee mit viel Dill), Janssons frestelse (ein Kartoffelauflauf mit Anchovis) und Flygande Jacob (ein Brathähnchen-Auflauf), die man auf vielen Speisekarten und in Kantinen regelmäßig findet. Viele dieser oft deftigen Gerichte sind Bestandteil von Festen und Feiertagen, wodurch sie unverändert bis heute nachgekocht werden. Sie bestehen aus wenigen, einfachen Zutaten, da man in früheren Zeiten wenige Ressourcen in Schweden hatte.

AUS DIESER TRADITION HERAUS HAT SICH DIE HEUTE ALS „LAGOM“ BEZEICHNETE GENÜGSAME LEBENSWEISE DER SCHWEDEN GEBILDET.

Man schlägt nicht über die Stränge, bevorzugt heimische, saisonale Produkte und nimmt Vorlieb mit dem, was man hat. Dazu gehört entweder ein eigener Nutzgarten oder -balkon oder auch die freie Natur. In Schweden kennt man das Jedermannsrecht, das es einem erlaubt, Lebensmittel aus der freien Natur zu sammeln. Pilze, Beeren, Kräuter und Ähnliches dürfen überall gesammelt werden, und sie sind oft und gerne Bestandteil vieler Rezepte.

Natürlich verfügt Schweden auch über einen reichen Fischbestand und eine lange Fischerei-Tradition. Ob frisch, geräuchert oder mariniert – Fisch und Meeresfrüchte nehmen einen großen Teil der schwedischen Küche ein. Besonders gut sieht man das beim alljährlichen Krebsfest im August. Hier werden jede Menge Flusskrebse (und auch andere Krebsarten) zusammen mit viel Zitrone, Dill, Mayonnaise und Weißbrot verputzt.

[image: image]

Einfach, aber reichhaltig – so kann man am besten die schwedische Küche umschreiben. Das erkennt man unter anderem am Smörgåsbord, einem brunchähnlichen Büffet ähnlich dem Frokost-Büffet bei den Dänen. Hier werden kalte und warme Speisen gereicht. Üblicherweise startet man mit geräuchertem oder eingelegtem Fisch, dann folgen warme Fleischgerichte und zum Abschluss Käse, Obst und Kuchen. Findet das Smörgåsbord als Abendessen statt, wird üblicherweise noch eine Suppe dazugereicht.

BEIM THEMA SUPPE GIBT ES IN SCHWEDEN NOCH EINE EIGENHEIT: IMMER DONNERSTAGS KOMMT GELBE ERBSENSUPPE AUF DEN TISCH.

Weil in früheren Zeiten freitags gefastet wurde, wurde donnerstags die reichhaltige Erbsensuppe gegessen, um für den folgenden Tag vorzubauen. Gefastet wird heute zwar nicht mehr, die Tradition des Suppen-Donnerstag hat sich aber dennoch erhalten.

Ihrer Vorliebe zu allem Süßen frönen die Schweden dann während ihrer täglichen Fika, der Kaffeepause. Nach den Finnen haben die Schweden den höchsten Pro-Kopf-Verbrauch an Kaffee: durchschnittlich vier Tassen am Tag. Dabei wird zwar nicht immer Kuchen genascht, vor allem nicht während der Arbeit, aber an den Wochenenden und beim geselligen Zusammensein mit Freunden dafür umso mehr. Dann kann sich eine Fika auch gerne einmal über Stunden hinziehen. Sehr beliebt bei diesen gemütlichen Runden sind Zimtschnecken, Semlor (eine Art Windbeutel aus Hefeteig) oder auch ein Stück Kladdkaka (Schokoladenkuchen). Zu besonderen Anlässen gibt es dann die Prinsesstårta – eine Sahnetorte mit grünem Marzipanüberzug.
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NORWEGEN

Das Königreich Norwegen besitzt von allen skandinavischen Ländern die längste Küste. Nicht verwunderlich ist daher, dass sich bei den Norwegern sehr viel um Fisch dreht. Sie sind einer der größten Exporteure von Fisch und Fischprodukten der Welt. Die Nachfrage auf dem Weltmarkt lässt sich längst nicht mehr aus natürlichen Beständen bedienen. Daher haben sich sehr erfolgreich Aquafarmen etabliert und decken jährlich einen großen Teil des Bedarfs, besonders bei Lachs und Forelle. Auch der Kabeljau spielt in Norwegen eine besondere Rolle. Er wird sowohl als Frischfisch als auch konserviert in alle Welt exportiert und ist einer der wenigen Fische, die zur Gänze verwertet werden. Als Frischfisch kennt man ihn als Kabeljau oder Skrei – der herrliche Winterkabeljau, der durch sein feines, festes Fleisch überzeugt. Als Stockfisch getrocknet – eine Spezialität der Lofoten und Nordnorwegens – kennt man ihn auch im mediterranen Raum unter dem Namen Bacalao.

DIE NORWEGER BEREITEN DARAUS DEN LUTEFISK, EIN TRADITIONELLES WEIHNACHTSESSEN, ZU.

Dabei wird der Stockfisch tagelang in einer BirkenascheLauge gewässert, gespült und schließlich mit Speck, Erbsen und Kartoffeln serviert. Diese Spezialität ist sicher nicht jedermanns Geschmack. Auch die getrockneten Köpfe des Kabeljaus, die nach Nigeria exportiert werden und dort als Delikatesse in eine Fischsuppe kommen, mögen manch einem sonderbar vorkommen. Schon eher werden Nicht-Norwegern die in Butter gebratenen Kabeljau-Zungen schmecken, die während der Saison wirklich eine Delikatesse sind.
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Neben dem Fisch finden sich traditionell auch viele Wild-und Lammgerichte auf norwegischen Speisekarten wieder. Elch, Rentier und verschiedene Arten von Wildgeflügel werden auf jede nur erdenkliche Weise zubereitet. Besonders beliebt sind kjöttkaker, Hackbällchen aus Wildfleisch in einer dunklen, süßsauren Sauce und Rotkohl. Lammfleisch dagegen wird gern geräuchert und mit traditionellen Beilagen wie Kohl und Kartoffeln serviert.

Auch Milchprodukte wie Käse und Butter sind sehr beliebt in Norwegen. Hier herrscht, wie bei vielen Fischgerichten, ein eher „würziger“ Geschmack vor. Beliebt sind z.B. ein Schimmelkäse aus Sauermilch und ein Braunkäse aus Ziegenmolke.

Plätzchen und Gebäck werden in Norwegen sehr gerne mit viel Butter zubereitet. Der besonders verregnete Sommer 2011 führte sogar zu einer Butterkrise im Königreich und bedrohte die Zubereitung vieler beliebter Sorten Weihnachtsgebäck. In Schweden und Dänemark kam es daraufhin zu zahlreichen Butter-Spenden von Privatleuten und Molkereien, um den norwegischen Nachbarn zu helfen.


[image: image]


[image: image]


FINNLAND

Finnland ist der Exot unter unseren skandinavischen Nachbarn. Es ist kein Königreich und war lange Zeit ein Spielball der rivalisierenden Länder Schweden und Russland. Die finnische Bevölkerung gilt als sehr zurückhaltend und fühlte sich lange Zeit nicht als europäisch. Trotzdem sind sie die ersten und einzigen der nordischen Länder, die den Euro eingeführt haben. Exotisch ist auch die finnische Sprache, die mit dem Ungarischen verwandt ist und außer dem schwedischen Alphabet nichts mit den anderen skandinavischen Sprachen gemein hat.

Ganz anders jedoch die finnische Küche. Bedingt durch die reichhaltige Natur und die lange Besetzung durch Schweden und Russland, haben viele Gerichte aus beiden Küchen ihren Weg in die finnische Tradition gefunden. Brot- und Getreidegerichte stammen oft aus Russland. Beliebt sind alle erdenklichen Arten von Piroggen, die mit Fleisch, Milchreis oder Kartoffelbrei gefüllt sind. So z.B. Karellische Piroggen, ein kleines Gebäck aus Roggenteig mit Milchreis gefüllt, zu dem oft Eibutter gereicht wird. Aus Schweden hat sich dagegen die Tradition der Erbsensuppe erhalten. Wie bei den Nachbarn findet man sie in vielen Restaurants und Familien donnerstags auf dem Tisch.

[image: image]

Die Küsten und Seen in Finnland bieten außerdem viele Arten von See- und Süßwasserfischen. Lachs, Forelle und Hering werden dabei besonders gerne gegessen. Auch hier ähneln viele Rezepte denen der skandinavischen Nachbarn. Es gibt herrlich cremige Fischsuppen, saftige Lachsfrikadellen und auch geräucherten Lachs. Im Unterschied zu Schweden wird er in Finnland allerdings warm gegessen.
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Mit dem höchsten Pro-Kopf-Verbrauch an Kaffee drängt sich natürlich auch die Frage nach Süßspeisen auf. Die gönnen sich die Finnen gerne mal zwischendurch. Überall in Cafés und an Imbissständen findet man in Finnland das Angebot zu einer Tasse Kaffee zusammen mit einem Stück frittiertem, gezuckertem Hefegebäck. Auch Torten werden gerne zum Kaffee gegessen. Sie sind häufig sehr weich und werden mit Creme oder Sirup serviert.


SKANDINAVISCHE FESTE

Rund ums Jahr

Die Feste und Feierlichkeiten rund ums Jahr ähneln sich in ganz Skandinavien. Mit Ausnahme der einzelnen Nationalfeiertage sind die größten Feste Ostern, Mittsommer, das Luciafest und Weihnachten. An diesen Tagen feiern die Skandinavier groß und gerne und am liebsten draußen. Viele Rezepte stammen aus den Traditionen rund um die Feierlichkeiten und werden nach wie vor auch an den Festtagen gekocht.

OSTERN

In Skandinavien ist Ostern, wie Weihnachten, ein Fest der Familie. Viele haben bis zu fünf Tage frei und nutzen die Zeit, um sich auszuruhen. Ähnlich wie in Deutschland gibt es für die Kinder viele Süßigkeiten und beim Osterfrühstück bunte, hart gekochte Eier. An den Festtagen stehen außerdem Frühlingsrezepte mit Lamm, Spargel und natürlich viel leckeres Backwerk auf dem Menüplan. Abseits der kulinarischen Genüsse kennt man in Dänemark den Brauch des Gækkebrevs, eines kunstvoll gestalteten Ostergrußes, dessen Absender der Empfänger erraten muss. In Schweden und Finnland dagegen gibt es die Osterhexen: Kinder verkleiden sich am Gründonnerstag als Hexen und ziehen von Haus zu Haus, um Süßigkeiten und Geld zu sammeln.

MITTSOMMER

Mittsommer ist das Fest schlechthin in Skandinavien. Die Sommersonnenwende wird immer rund um den 20./21. Juni gefeiert, je nachdem, wie das nachfolgende Wochenende zum Sonnwendtag fällt.

[image: image]

ALLE FEIERLICHKEITEN FINDEN IN DER REGEL DRAUSSEN STATT, OB IN DEN SOMMERHÄUSERN, AUF DEN SCHÄREN ODER AUF ÖFFENTLICHEN PLÄTZEN.

An diesem Tag kennen die Skandinavier kein Halten mehr. Es wird getanzt, Musik gemacht, gegessen und viel getrunken. In Schweden wird im Zentrum der Feierlichkeiten der Mittsommerbaum aufgestellt, der mit vielen Blumen und frischem Grün geschmückt ist. Beim traditionellen Tanz um den Baum schmücken sich viele Schweden mit einem Blumenkranz auf dem Kopf. Neben ausgiebigen Grillfesten, gibt es oft eingelegten Hering mit Frühkartoffeln und Sauerrahm. Oder auch ein prachtvolles Smörgåsbord, zu dem alle etwas Leckeres beisteuern. Zum Dessert gibt es frische Erdbeeren. In Dänemark, Finnland und Norwegen sind die Mittsommerfeiern immer mit Johannifeuern verbunden. Wie in Schweden werden Haus und Wohnung auch mit frischem Grün und Blumen dekoriert. Ein Mittsommerbaum kommt aber nicht immer zum Einsatz. Viele nutzen die Feiern für große Familienpicknicks oder Grillfeste, die bis weit in die Morgenstunden dauern.

[image: image]

LUCIAFEST

Das Fest der heiligen Lucia wird immer am 13.12. gefeiert und stammt eigentlich aus Schweden. Inzwischen ist es aber in ganz Skandinavien beliebt. An diesem Tag schmückt sich immer die älteste Tochter der Familie mit einem weißen Kleid und einem roten Gürtel. Sie trägt einen Kranz aus brennenden Kerzen auf dem Kopf und bringt damit am dunkelsten Tag des Jahres (Wintersonnenwende) das Licht in die Häuser zurück. Nur an diesem Tag gibt es die Lussekatter (Luciabrötchen), ein mit Safran gewürztes Hefegebäck.

WEIHNACHTEN

Neben Mittsommer ist Weihnachten das wichtigste Fest in Skandinavien. Gerade die ersten beiden Weihnachtstage gehören dabei der engen Familie und man besucht Verwandte und Freunde erst ab dem zweiten Feiertag. In der Regel macht man es sich überall sehr gemütlich, mit vielen Kerzen, einem Weihnachtsbaum und viel gutem Essen.

BESONDERS BELIEBT SIND DABEI WEIHNACHTSSCHINKEN, VERSCHIEDENE FISCHGERICHTE, DAS JULBORD (EIN KALTES BÜFFET) UND NATÜRLICH VIELE SÜSSE LECKEREIEN.

In Skandinavien bringt auch immer der Weihnachtsmann die Geschenke, wobei sich die Länder darüber streiten, wo er lebt. Die Dänen sagen in Grönland, die Finnen behaupten in Lappland. Einig ist man sich darüber, dass es Weihnachten ohne die Weihnachtswichtel nicht geben kann. In Dänemark und Norwegen heißen sie Nisser, in Finnland und Schweden Tomte. Sie sind die guten Geister jedes Hauses und beschützen die Bewohner, Tiere und Gebäude vor Ungemach. An Weihnachten wird ihnen immer noch in vielen Haushalten mit einer großen Schüssel Milchreis gedankt, die in der Heiligen Nacht für sie bereitgestellt wird.
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Knusprige

BROTE & BRÖTCHEN



Selbstgebackenes Brot und hausgemachte Brötchen sind in Dänemark und Schweden sehr beliebt und kommen vor allem beim gemütlichen Sonntagsfrühstück ofenfrisch auf den Tisch.

[image: image]


DÄNISCHE HAFERBRÖTCHEN

mit Honig

[image: image]

[image: image] Diese Haferbrötchen gehen wirklich blitzschnell und man benötigt keine Küchenmaschine. Der Teig wird fix mit dem Kochlöffel gerührt und anschließend als dicke Klekse auf die Backbleche gegeben. Der Teig ruht über Nacht im Kühlschrank, sodass man am Morgen nur noch backen muss und knusprig frische, rustikale Brötchen auf dem Tisch hat.

Für 12 Stück

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Geh- und Backzeit)

5 g Trockenhefe

1 El Honig

1 Tl Salz

180 g Kleinblatt-Haferflocken

670 g Weizenmehl (Type 550)

optional Sesam zum Bestreuen

Pro Stück ca. 250 kcal/1046 kJ; 8 g E, 2 g F, 50 g KH

1720 Milliliter lauwarmes Wasser in eine ausreichend große Rührschüssel füllen. Von dem abgemessenen Wasser etwas in eine kleine Schüssel abnehmen und Hefe und Honig einrühren, bis sich beides auflöst.

2Diese Mischung zurück in die Rührschüssel gießen und dort verrühren. Salz, 160 Gramm Haferflocken und das Mehl zugeben und alles mit einem Kochlöffel zu einem gleichmäßigen Teig verrühren. Die Schüssel mit einem Teller oder Folie abdecken und über Nacht kühl stellen.

3Den Backofen auf 230 °C vorheizen und 2 Backbleche mit Backpapier belegen. Mithilfe von 2 Esslöffeln 12 Teighäufchen mit Abstand auf die Backbleche setzen. Dafür die Esslöffel in kaltes Wasser tauchen, damit der Teig weniger kleben bleibt.

4Teiglinge mit den restlichen Haferflocken, Sesam oder beidem bestreuen und kurz vor dem Backen mit Wasser besprenkeln oder mit etwas Dampf backen, um eine knusprige Kruste zu erhalten. Die Haferbrötchen werden 15–20 Minuten gebacken.


TEBIRKES

Dänische Mohnbrötchen

[image: image]

[image: image] Die in Deutschland am weitesten verbreiteten dänischen Brötchen sind sicherlich die Tebirkes. Sie bestehen aus köstlich blättrigem Plunderteig und sind daher nicht so schnell gebacken, wie manch andere, dafür schmecken sie aber einfach zu gut und die Arbeit lohnt sich in jedem Fall. Birkes bedeutet Mohn und diese Brötchen werden in Dänemark meist mit weißem Mohn bestreut. Selbstverständlich kann man dafür auch den hier überall erhältlichen Blaumohn verwenden.

Für 8 Stück

Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten (plus Ruhe- und Backzeit)

250 ml zimmerwarme Milch

1 P. Trockenhefe

450 g Mehl

1 Ei + 1 Eigelb (Gr. S)

2 Prisen Salz

80 g weiche Butter

1 El Zucker

AUSSERDEM

125 g weiche Butter zum Tourieren

1 Eiweiß (Gr. S) zum Bestreichen

Mohn oder Sesam zum Bestreuen

Pro Stück ca. 432 kcal/1809 kJ; 9 g E, 25 g F, 44 g KH

1Milch und Trockenhefe in eine Rührschüssel (Küchenmaschine empfehlenswert) geben, Hefe etwas auflösen, anschließend Mehl, Ei, Eigelb und Salz bei niedriger Stufe mit einem Knethaken 5 Minuten einrühren. Weiche Butter einige Minuten und anschließend den Zucker für 5 Minuten unterrühren. Den Teig abdecken und 60 Minuten ruhen lassen.

2Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche 0,7 Millimeter dünn ausrollen und mit einem Viertel der Butter bestreichen.

3Nun den Teig wie einen Geschäftsbrief falten: Erst das eine Ende zur Mitte hin klappen, dann das andere Ende darüber. Der Teig hat jetzt 2 Butterschichten. Teig wieder ausrollen, mit dem 2. Viertel der Butter bestreichen und wie oben verfahren. Anschließend noch ein drittes Mal wiederholen.

4Nun den Teig länglich ausrollen. Mit der letzten Butter bestreichen und diesmal von der langen Seite her klappen. Erst die eine Seite und dann die andere, sodass eine flache Rolle von etwa 7–10 Zentimeter Breite entsteht. Die Teigrolle in 4–5 Zentimeter große Stücke schneiden.

5Ein Backblech mit Backpapier belegen, die Teiglinge mit Abstand daraufsetzen und abgedeckt 30 Minuten gehen lassen. Tebirkes mit verquirltem Eiweiß bestreichen und mit Mohn bestreuen. Die dänischen Mohnbrötchen 15–20 Minuten backen oder so lange, bis sie goldgelb sind.


ROGGEN-HAFERKNÄCKEBROT

mit Sesam und Kürbiskernen

[image: image]

[image: image] Schon die Wikinger schätzten Knäckebrot wegen seiner langen Haltbarkeit. Heute isst man es vorwiegend wegen seiner vollwertigen Bestandteile. Roggen – das Getreide des Nordens – ist auch heute noch in den meisten Sorten enthalten und macht es kräftig und kernig. Dieses Knäckebrot aus Roggen und Hafer macht sich beinahe von allein und kann bereits nach 1 Stunde gegessen werden.

Für ca. 20 Stücke

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten (plus Backzeit)

35 g Kürbiskerne

35 g Sesam

100 g Haferflocken, Groß- oder Kleinblatt

10 g Leinsaat

50 g Roggenschrot

1/2 Tl Salz

1 El mildes Öl

Pro Stück ca. 52 kcal/216 kJ; 2 g E, 3 g F, 5 g KH

1Den Backofen auf 150 °C Umluft vorheizen. Je 1 gehäuften Esslöffel der abgewogenen Kürbiskerne und des Sesams beiseitelegen.

2Restliche Kürbiskerne und Sesam mit den Haferflocken mischen und in einer geeigneten Maschine – zum Beispiel einem Blitzhacker – etwas zerkleinern, aber nicht pulverisieren.

3Leinsaat, Roggenschrot, Salz, Öl und 250 Milliliter Wasser hinzufügen und zu einem Brei verrühren. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und den Brei mithilfe einer Palette gleichmäßig ca. 0,5 Zentimeter dünn verstreichen. Mit den restlichen Saaten bestreuen und 10 Minuten backen.

4Mit einem langen Messer Knäckebrote schneiden und diese weitere 40–50 Minuten fertig backen.
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TUNNBRÖD

Dünnes, weiches schwedisches Brot

[image: image]

[image: image] Tunnbröd ähnelt dem Knäckebrot, ist aber meist weich und viel größer. Ursprünglich wurde es aus Gerste hergestellt, weil in Nordschweden kein anderes Getreide angebaut werden konnte. Da der niedrige Glutengehalt der Gerste das Aufgehen des Teiges verhinderte, backte man einfach hauchdünne Teigfladen. Inzwischen wird Tunnbröd häufig aus Roggen- und Weizenmehl hergestellt. Zu einer richtigen schwedischen Fika, der „Kaffeepause“, wird meist auch Tunnbröd gereicht und gern mit mildem schwedischen Käse gegessen. Es lohnt sich auch nur 4 Portionen zuzubereiten, weil dieses Tunnbröd in einer Pfanne gebacken wird und es wirklich blitzschnell geht.

Für 4 Stück

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Backzeit)

50 g Butter

100 g Roggenschrot (Vollkorn)

100 g Weizenmehl (Type 1050)

1/2 Tl Salz

Pro Stück ca. 251 kcal/1050 kJ; 6 g E, 11 g F, 32 g KH

1Die Butter in einem Topf schmelzen und lauwarm abkühlen lassen.

2In einer Schüssel Butter, Roggenschrot, Mehl, Salz und 125 Milliliter Wasser schnell mit einem Spatel oder per Hand verkneten und den Teig durch 4 teilen.

3Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche ca. 0,5 Millimeter dünn ausrollen.

4Die Fladen nacheinander in einer Pfanne ohne Fettzugabe bei mittlerer bis hoher, aber nicht auf höchster Stufe von jeder Seite backen, bis der Teig leicht knusprig wird. Wirft er Blasen, können sie einfach eingestochen werden.


DÄNISCHES ROGGENBROT

Rugbrød

[image: image]

[image: image] Die Dänen lieben ihr Roggenbrot und das aus gutem Grund. Es ist saftig, grob, herzhaft und aromatisch. Es ist außerdem die Basis für das weltberühmte Smørrebrød. Es gibt ebenso viele Rugbrød-Rezepte wie Sand an der Küste, alle haben eins gemein – sie sind einfach zu backen, aber sie brauchen Zeit.

Für 1 Brot (Kastenbrotform à 2 l)

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Ruhe- und Backzeit)

FÜR DEN SAUERTEIG

60 g Roggenschrot

50 g Buttermilch oder Naturjoghurt

1 Tl Salz

FÜR DEN GRUNDTEIG

Sauerteig von oben

1 Tl Salz

250 g Vollkornweizenmehl

250 g Weizenmehl (Type 550)

FÜR DEN BROTTEIG

60 g ganze Roggenkörner

325 g Roggenschrot

3 Tl dunkler Rübensirup, 2 Tl Backmalz

AUSSERDEM

Öl für die Form

50 g Körner zum Bestreuen, wie Sesam oder Sonnenblumenkerne

Pro Brot ca. 3060 kcal/12811 kJ; 100 g E, 14 g F, 623 g KH

1Für den Sauerteig Roggenschrot, Buttermilch oder Naturjoghurt und Salz mit 60 Milliliter Wasser verrühren, zudecken und 2–3 Tage an einem warmen Ort stehen lassen, bis er Blasen wirft.

2Für den Grundteig den Sauerteig mit 500 Milliliter lauwarmem Wasser in eine größere Schüssel füllen, Salz und Mehl unterrühren und zugedeckt 12 Stunden gehen lassen.

3Für den Brotteig den Roggen mit 500 Milliliter Wasser 1 Stunde leicht köcheln lassen. Abtropfen und abkühlen lassen. 150 Milliliter lauwarmes Wasser, Roggenschrot, Rübensirup und Backmalz zum Grundteig hinzufügen und 5 Minuten verkneten, bis ein gleichmäßiger Teig entsteht. Dann die Roggenkörner unterrühren.

4Eine Backform mit Öl auspinseln oder mit Backpapier auslegen. Den Teig hineingießen und weitere 12 Stunden in der Form gehen lassen.

5Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Das Brot mit Körnern bestreuen und 90–100 Minuten backen. Brot auf einem Rost abkühlen lassen und in ein Tuch gewickelt bis zum nächsten Tag stehen lassen.


DÄNISCHES KÖRNERBROT

Kernebrød

[image: image]

[image: image] Dieses gesunde, ballaststoffreiche Brot kommt ganz ohne Mehl aus und ist daher ideal für ein Low- Carb-Frühstück. Die Zutaten sind variabel. Man kann alle Kerne, Saaten und Nüsse austauschen oder weglassen, sofern die Gesamtmenge erhalten bleibt. Die fixe Brotmischung ist in wenigen Minuten zusammengerührt und muss nicht gehen. Den verwendeten geriebenen Käse kann man nach Wunsch einfach weglassen, dann passen zu diesem rustikalen Brot sowohl süße als auch pikante Aufstriche.

Für 1 Brot (Kastenform à 1,5 l oder 26 x 10 cm)

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Backzeit)

5 Eier

optional 150 g Käse

150 g Kürbiskerne

100 g geschrotete Leinsamen

100 g Sesam

50 g Sonnenblumenkerne

50 g Haferflocken

100 g grob gehackte Mandeln

50 g grob gehackte Haselnüsse

50 g grob gehackte Walnüsse

50 ml Öl + etwas mehr für die Form

1 Tl Salz

Pro Brot ca. 4490 kcal/18788 kJ; 184 g E, 386 g F, 82 g KH

1Den Backofen auf 160 °C vorheizen.

2Die Eier verquirlen, sofern gewünscht den Käse reiben und beides mit allen anderen Zutaten gut vermischen. Das geht erstaunlich gut per Hand, so wird es schön gleichmäßig.

3Die Körnermasse in die Kastenform geben, glattstreichen und 70–80 Minuten backen. Das fertige Körnerbrot in der Form auskühlen lassen.


BRÖDKAKOR

Schwedischer Brotkuchen
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[image: image] Brödkakor auch Kakbröd (Brotkuchen) genannt, ist ein ganz weiches, leicht süßes, flaches Brot. Dieses Rezept stammt aus Bohuslän an der schwedischen Westküste. Obwohl das Brot etwas süß ist, wird es nicht nur mit süßen Aufstrichen, sondern auch gern mit mildem Käse oder anderem pikanten Aufschnitt gegessen und sowohl zum Frühstück als auch zur Fika, der schwedischen Kaffeepause, gereicht.

Für 5 Stück

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Geh- und Backzeit)

1 Würfel Hefe (42 g)

70 g Zucker

75 g Butter

1 1/2 Tl Salz

60 g Roggenschrot

900 g Weizenmehl

Pro Stück ca. 828 kcal/3467 kJ; 21 g E, 15 g F, 151 g KH

1Hefe in eine Rührschüssel krümeln und den Zucker hinzufügen.

2200 Milliliter Wasser mit der Butter erwärmen. 300 Milliliter kaltes Wasser in eine große Schüssel geben, das Wasser-Butter-Gemisch hineingießen und alles lauwarm (37 °C) abkühlen lassen und dann über die Hefe gießen. Salz, Roggenschrot und 800 Gramm Weizenmehl hinzufügen und 5 Minuten langsam zu einem gleichmäßigen Teig verkneten. Das restliche Mehl nur hinzufügen, falls der Teig sehr klebrig ist.

3Den Teig abgedeckt 30 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen. Teig durch 5 teilen und jedes Stück zu einem runden Ball formen. Jeden Ball auf einer bemehlten Arbeitsfläche 0,5 Zentimeter dünn ausrollen. Die Teiglinge 20 Minuten gehen lassen, anschließend gleichmäßig mit einer Gabel einstechen. In der Zwischenzeit den Ofen auf 250 °C vorheizen.

4Brödkakor 5–10 Minuten backen, bis es goldgelb ist. Da das Brot sehr heiß backt, den Vorgang im Ofen beobachten.


Kleiner TIPP

Brödkakor lässt sich prima einfrieren, daher lohnt es sich, gleich etwas mehr zu backen.




Leckere

SUPPEN, SALATE & SNACKS



Ob zu Mittag, als Vorspeise oder fürs Büffet, finnische Lachssuppe, dänische Smørrebrød oder schwedische Smörgåstårta sind einfach unwiderstehlich.
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SCHWEDISCHE KARTOFFELSUPPE

mit Speck, Lachs und Krabben

[image: image]

[image: image] Kartoffelsuppe isst man in ganz Skandinavien gern. Meistens gehört Lauch hinein, gern Speck, Krabben oder Lachs. In dieser Suppe kann man alles haben, denn all die Leckereien werden nämlich zum Selbernehmen dazugereicht.

Für 4 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)

600 g fest- oder mehligkochende Kartoffeln

1 Stange Lauch

1 Zwiebel

1 Tl Öl nach Wahl

1 Tl Thymian

1 l Gemüsebrühe

400 ml Milch

120 g Bacon

120 g Räucherlachs

100 ml Sahne

Salz

Pfeffer

1/2 Bund Petersilie

100 g Krabben

AUSSERDEM

Nach Wunsch krosses Brot

Pro Portion ca. 541 kcal/2268 kJ; 22 g E, 37 g F, 31 g KH

1Kartoffeln waschen, schälen und grob würfeln. Lauch putzen, in zentimeterdicke Rollen schneiden und anschließend waschen. Zwiebel schälen, fein würfeln und mit Öl in einer Pfanne goldbraun dünsten. Den Lauch hinzugeben und 5 Minuten mitdünsten.

2Kartoffeln, Thymian, Lauch und Zwiebeln mit der Gemüsebrühe und der Milch in einen Topf geben und für 20 Minuten köcheln lassen.

3In der Zwischenzeit den Bacon würfeln und den Lachs in Streifen schneiden. Bacon ohne zusätzliches Fett in einer Pfanne kross braten.

4Die Sahne in die fertige Suppe gießen und im Blender oder mit einem Stabmixer pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Petersilie waschen, trocknen, die Blätter abzupfen und hacken. Über die fertige Suppe streuen. Speck, Lachs und Krabben in separaten Schälchen sowie etwas Brot mit der Suppe servieren.


FINNISCHE LACHSSUPPE

Lohikeitto

[image: image]

[image: image] Das Rezept für diese traditionelle Suppe stammt zwar aus Finnland, in den anderen skandinavischen Ländern werden aber recht ähnliche Suppen gegessen. Ob man Milch oder Sahne hinzufügt, ist Geschmackssache, was nie fehlen darf, ist Dill und eine große Portion Lachs.

Für 4 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)

2 Zwiebeln

4 mittelgroße Kartoffeln

2 Möhren

30 g Butter

800 ml Fischfond

1 Prise Piment

1 Lorbeerblatt

500 g Lachsfilet

1/2 Bund Dill

optional 200 ml Sahne oder Milch

Salz

Pfeffer

Pro Portion ca. 621 kcal/2598 kJ; 42 g E, 37 g F, 26 g KH

1Zwiebeln schälen und fein würfeln. Kartoffeln und Möhren waschen, schälen und beides in 1–2 Zentimeter große Würfel schneiden. Zwiebeln mit Butter in einem großen Topf andünsten, Möhren und Kartoffeln dazugeben und 5 Minuten mitdünsten. Fischfond zugießen, Piment und Lorbeerblatt hinzufügen und sanft köcheln lassen, bis die Kartoffeln gar sind.

2Währenddessen den Lachs in 3 Zentimeter große Stücke schneiden und den Dill grob hacken.

3In Finnland gibt es die Suppe sowohl klar als auch mit Sahne oder Milch. Nach Wunsch Sahne oder Milch oder eine Mischung von beidem hinzufügen. Den Lachs dazugeben und maximal 5 Minuten mitziehen lassen. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Dill bestreuen.


KÜRBISSUPPE

mit Orangen-Curry und Lachsspießen

[image: image]

[image: image] Man kann nun nicht behaupten, dass Curry typisch skandinavisch wäre – Kürbissuppe mit Curry ist aber in allen skandinavischen Ländern schon seit vielen Jahren sehr beliebt. Außerdem gibt es Lachs dazu und schon sind wir wieder im Norden angekommen.

Für 4 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)

FÜR DIE SUPPE

500 g Butternut- oder Hokkaido-Kürbis

2 mittelgroße Möhren

1 große Kartoffel

1 mittelgroße Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 haselnussgroßes Stück Ingwer

2 El Sonnenblumenöl

1 El Curry

100 ml Orangensaft

700 ml Gemüsebrühe

Salz

Pfeffer

1/2 Bund Koriander

100 ml Sahne

FÜR DIE LACHSSPIESSE

200 g Lachsfilets, aus dem Rücken geschnitten

2 Prisen Pfeffer

2 Prisen Chilisalz

1 Tl Zitronensaft

25 g Butter

Pro Portion ca. 396 kcal/1660 kJ; 15 g E, 27 g F, 23 g KH

1Butternut-Kürbis schälen, halbieren und entkernen. Den Hokkaido nur halbieren und entkernen, da man die Schale mitessen kann. Bei beiden Sorten die Stielansätze entfernen und das Fleisch grob würfeln. Möhren und Kartoffel schälen und grob würfeln.

2Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schälen und fein würfeln. In Öl 5 Minuten andünsten. Currypulver hinzufügen, 3 Minuten mitrösten und mit Orangensaft ablöschen. Kürbis, Möhren und Kartoffel hinzufügen, mit Gemüsebrühe aufgießen, salzen und pfeffern und alles 25 Minuten köcheln lassen.

3In der Zwischenzeit den Lachs in 3 x 3 Zentimeter große Würfel schneiden, pfeffern, salzen und mit Zitronensaft beträufeln. Das Koriandergrün hacken.

4Wenn das Gemüse schön weich ist, die Sahne zur Suppe hinzufügen. Die Suppe mit einem Stabmixer pürieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5Die Lachswürfel in der Butter von allen Seiten insgesamt 4 Minuten anbräunen. Sie sollten nicht durchgebraten werden. Wer den Fisch lieber durchgart, brät ihn noch einige Minuten weiter. Die Lachswürfel anschließend auf Spieße stecken und warm halten.

6Die Kürbissuppe in Schalen servieren, mit Koriandergrün bestreuen und die Spieße quer über die Schüsseln legen.


GELBE ERBSENSUPPE

mit Schweinefleisch

[image: image]

[image: image] Diese Suppe hat in Schweden eine lange Tradition und immer donnerstags gibt es sie in vielen Restaurants und Kantinen. Traditionell wird sie aus gelben getrockneten Erbsen bereitet, es spricht aber nichts dagegen, grüne zu verwenden. Warum es diese Suppe immer donnerstags gibt, hat natürlich einen historischen Grund. Am Wochenende haben schwedische Mönche früher gefastet und deshalb gab es am Donnerstag etwas Einfaches, aber Sättigendes und Nahrhaftes: Erbsensuppe!

Für 4–6 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Einweich- und Garzeit)

300 g gelbe getrocknete Erbsen

3 Möhren

1 Stange Lauch

1/4 Knollensellerie

1 Gemüsezwiebel

1 Knoblauchzehe

1 El Butter

1 l Fleischbrühe

1 Tl getrockneter Thymian

1 Tl getrockneter Majoran

1 Lorbeerblatt

200 g gepökelter Schweinebauch oder Schweinenacken

100 g Fleischwurst

Salz

Pfeffer

süßer, gern körniger Senf

Pro Portion ca. 367 kcal/1536 kJ; 24 g E, 13 g F, 37 g KH

1Erbsen am Vorabend in einem großen Gefäß in reichlich Wasser einweichen.

2Das Gemüse waschen und putzen. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken, Möhren, Lauch und Sellerie in 1 x 1 Zentimeter große Würfel schneiden.

3Zwiebeln in Butter anschwitzen, Knoblauch und gewürfeltes Gemüse hinzufügen und 5 Minuten anrösten, dabei ab und zu umrühren. Das restliche Wasser der Erbsen abgießen.

4Die Brühe zum Gemüse geben, Erbsen, Kräuter und das Schweinefleisch am Stück hinzufügen und 50 Minuten kochen lassen. Anschließend das Fleisch herausnehmen und in mundgerechte Stückchen schneiden. Die Fleischwurst würfeln. Erbsensuppe pürieren und das Fleisch mit der Fleischwurst wieder hineingeben. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zur „Donnerstagssuppe“ (s. Seite 13) wird traditionell süßer Senf gereicht und gerne auch etwas Brot.


DÄNISCHER HÜHNCHENSALAT

Hønsesalat

[image: image]

[image: image] Dieser dänische Fleischsalat ist inzwischen ein Lunch-Klassiker aus Huhn und krossem Speck. Er wird meist auf Roggenbrot serviert. Ursprünglich wurde ein ganzes, gekochtes Huhn für den Salat verwendet. Er lässt sich aber hervorragend aus gekochtem oder gebratenem Geflügel der letzten Mahlzeit zubereiten und ist daher auch eine prima Resteverwertung.

Für 4 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

400 g gegartes Hühnerfleisch

120 g weiße Champignons

8 Stangen weißer Spargel

1 Tl Butter

4 Scheiben Bacon

3 El Mayonnaise

4 El saure Sahne

1 Tl Weißweinessig

1 Tl Dijon-Senf

Salz

Pfeffer

4 Stängel glatte Petersilie

Roggenbrot

Pro Portion ca. 307 kcal/1285 kJ; 31 g E, 10 g F, 22 g KH

1Hühnerfleisch grob zerpflücken. Die Champignons putzen und in dünne Scheiben schneiden. Den Spargel schälen und in 3 Zentimeter lange Stücke schneiden. Zusammen mit den Champignons 10 Minuten mit der Butter in einer Pfanne bei niedriger Hitze braten. Alternativ kann man den Spargel auch dämpfen und nur die Champignons in der Pfanne braten.

2Den Bacon ganz oder gewürfelt in einer Pfanne ohne Fettzugabe kross braten.

3Mayonnaise mit saurer Sahne, Essig und Senf vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Dressing mit Huhn, Pilzen und Spargel vermischen und noch mal abschmecken. Die Petersilie waschen, trocken schütteln, die Blätter abzupfen und hacken.

4Den cremigen Hühnchensalat auf Roggenbrot mit Bacon und Petersilie belegt servieren.


NORWEGISCHER KRABBENSALAT

mit Gurke

[image: image]

[image: image] Wenn vor der eigenen Küste große Mengen von Shrimps gefangen werden, gibt es natürlich auch unzählige Rezepte dafür. Ein Klassiker ist norwegischer Krabbensalat mit saurer Sahne, Mayonnaise und Dill. Er schmeckt frisch und leicht durch die saure Sahne und bekommt noch ein paar säuerliche Gürkchen mit hinein. Dazu passt Toast oder kerniges Roggenbrot. In Norwegen puhlt man seine Krabben gern selbst, natürlich gibt es sie auch bereits fertig geschält zu kaufen.

Für 4 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

100 g kleine, eingelegte Gurken

2 Stängel Dill

1 Frühlingszwiebel

70 g Mayonnaise

70 g saure Sahne

1 Spritzer Zitronensaft

300 g geschälte Shrimps (Eismeergarnelen)

2 Prisen Salz

1 Prise Pfeffer

1 Prise Cayennepfeffer

AUSSERDEM

Einige Salatblätter

Toast od. Roggenbrot

Pro Portion ca. 303 kcal/1269 kJ; 17 g E, 20 g F, 15 g KH

1Die kleinen Gurken in sehr dünne Scheiben schneiden. Die Dillspitzen abzupfen und hacken. Von der Frühlingszwiebel das obere Drittel wegschneiden, den Rest in hauchdünne Ringe schneiden.

2Die Mayonnaise mit saurer Sahne und Zitronensaft verrühren, anschließend die Shrimps, Dill und Frühlingszwiebeln unterrühren. Das Ganze mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und eventuell einem weiteren Spritzer Zitronensaft abschmecken. Den Krabbensalat mit frischen Salatblättern auf Toast oder Roggenbrot servieren.


ROTKOHLSALAT

mit Mohndressing

[image: image]

[image: image]  Auch in Skandinavien bereichert Rotkohl im Winter die Gemüseküche. Er muss aber nicht immer gekocht daherkommen. Zum klassischen Julbord (Weihnachtsessen) gibt es häufig nicht nur warmen Kohl, sondern auch frischen Rotkohlsalat. Rotkohl behält im rohen Zustand alle wertvollen Inhaltsstoffe. Um die Blätter für den Salat weich zu machen, wird der Rotkohl mit Salz massiert.

Für 4 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Backzeit)

FÜR DAS MOHNDRESSING

30 ml Obstessig

1 Tl Dijon-Senf

80 g Olivenöl

1 Tl Honig

1 El Mohn

1 Prise Pfeffer

2 Prisen Salz

FÜR DEN SALAT

50 g Haselnüsse

250 g frische Rotkohlblätter

2 Prisen Salz

1 Apfel

50 g Pecorino (in Schweden wird gern der hier selten erhältliche Västerbotten-Käse verwendet)

Pro Portion ca. 428 kcal/1792 kJ; 10 g E, 39 g F, 10 g KH

1Alle Zutaten für das Dressing miteinander verrühren. Den Backofen auf 175 °C vorheizen.

2Die Haselnüsse grob hacken, auf einem Backblech verteilen und 12 Minuten backen, bis sie aromatisch duften. Anschließend die Nüsse sofort vom Blech nehmen und abkühlen lassen.

3Rotkohlblätter waschen, dicke Blattenden herausschneiden und die Blätter sehr fein schneiden. Mit Salz vermischen und mit den Händen 5 Minuten massieren. So werden sie für den Rohverzehr schön weich.

4Den Apfel waschen, putzen und in mundgerechte Spalten schneiden. Kohl mit den Äpfeln mischen, mit Dressing begießen, Käse darüber raspeln und mit Nüssen bestreuen.


Kleiner TIPP

Schmeckt auch prima mit Grünkohl. Der Grünkohl wird genauso verarbeitet wie der Rotkohl.




[image: image]


[image: image]


SANDWICH

mit Speck, Käse und Ei

[image: image]

[image: image] Dieses rustikale, belegte Sandwich lässt sich keinem bestimmten skandinavischen Land zuordnen. Es ist überall gleichermaßen beliebt. Es ist ein schnelles, hausgemachtes Fastfood auf die Hand und passt zu jeder Tageszeit.

Für 4 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)

4 Scheiben Bacon

1 Tomate

10 Stängel Schnittlauch

2 Eier (Gr. M)

3 El Milch

Pfeffer

Salz

5 Tl Butter

4 Scheiben Weißbrot (à 1,5 cm dick)

4 Scheiben Gouda oder ähnlicher Käse

1 Tl milder (gern süßer), grober Senf

Pro Portion ca. 397 kcal/1662 kJ; 16 g E, 28 g F, 21 g KH

1Den Backofen auf 170 °C vorheizen.

2Bacon würfeln und ohne zusätzliches Fett leicht kross anbraten. Bacon auf Küchenkrepp abtropfen lassen.

3Die Tomate waschen, den Strunk herausschneiden und die Tomate in dünne Scheiben schneiden. Den Schnittlauch, waschen, trocknen und in feine Ringe schneiden.

4Die Eier mit Milch verquirlen, leicht pfeffern und salzen und mit etwas Butter in einer Pfanne zu Rühreiern braten.

5Die Weißbrotscheiben nacheinander in jeweils 1 Teelöffel Butter von beiden Seiten in einer Pfanne goldbraun rösten.

6Die Brote dann wie folgt belegen: auf 2 Scheiben jeweils die Tomate, die Eier, Bacon, Schnittlauch, Käse und Senf geben, pfeffern und salzen. Die restlichen Brotscheiben darüber klappen und leicht andrücken.

7Im Backofen 5–10 Minuten rösten, bis der Käse geschmolzen ist. Anschließend diagonal halbieren und servieren.


SMØRREBRØD

Dänische belegte Brote

[image: image]

[image: image] Smørrebrød sind der Klassiker der dänischen Mittagspause. Sie dürfen auf keinem Frokost-Büffet fehlen und werden sowohl zu Hause als auch in Restaurants in vielen Varianten angeboten. Oft gibt es sogar eigene Speisekarten nur für Smørrebrød. Und die Zubereitung ist manchmal so kunstvoll, dass die Brote fast zu schade zum Essen sind.

Für 6 Stück

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

6 Scheiben Roggenbrot, nicht zu dünn geschnitten

Butter zum Bestreichen

MIT ROASTBEEF

2–3 Scheiben Roastbeef, sehr dünn geschnitten

1 El Remoulade

2 Radieschen

etwas frische Kresse

MIT CURRYCREME & HUHN

3 El Mayonnaise

50 g Crème légère

1/2 Tl Dijon-Senf

1 Tl Currypulver

1/2 Tl Kurkuma

1 Tl Kapern

1/4 rote Zwiebel

Salz, Pfeffer

1/2 gegarte Hähnchenbrust

1 El gewürfelte Avocado

MIT SILD

1–2 Sildfilets in Rotweinmarinade (Seite 94)

1–2 grüne Salatblätter

1/2 rote Zwiebel

etwas Brunnenkresse

MIT LACHS

1/4 Salatgurke

1–2 Scheiben Räucherlachs

1 El Honig-Senf-Sauce

einige Dillspitzen

MIT EI & KRABBEN

1 hartgekochtes Ei

70 g Nordseekrabben

1 Zweig Dill

3 El Mayonnaise

etwas Zitronensaft

MIT BLAUSCHIMMELKÄSE & BIRNE

60 g Blauschimmelkäse (z.B. Danablu)

1/2 Birne

2 El gehackte Walnusskerne

Pro Stück ca. 525 kcal/2201 kJ; 26 g E, 28 g F, 42 g KH

1Roggenbrot auf einer Servierplatte auslegen und 4 Scheiben mit Butter bestreichen.

2Für das Roastbeef-Smørrebrød auf einer gebutterten Brotscheibe die dünnen Roastbeefscheiben anrichten und etwas Remoulade darübergeben. Die Radieschen gründlich waschen, putzen und in dünne Scheiben schneiden oder hobeln. Die Scheiben dann hübsch auf dem Roastbeef arrangieren und abschließend noch etwas Kresse darüberstreuen.

3Für das Currycreme-Huhn-Smørrebrød Mayonnaise, Créme légère, Senf, Currypulver und Kurkuma zusammen verrühren. Die Kapern fein hacken und die rote Zwiebel schälen und in sehr feine Würfel schneiden. Beides unter die Currycreme rühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das gegarte Hähnchenfleisch in mundgerechte Stücke schneiden und mit der Currycreme vermischen. Die Creme auf eine der ungebutterten Brotscheiben geben und mit einigen Avocadowürfeln bestreuen.

4Für das Sild-Smørrebrød die marinierten Heringsfilets gut abtropfen lassen und halbieren. Die Salatblätter gut waschen, trocken tupfen und etwas zerzupfen. Die Blätter auf einer gebutterten Brotscheibe anrichten und die Sild-Stücke darauflegen. Die halbe Zwiebel schälen, in feine Ringe schneiden und ein paar Ringe auf den Sild geben. Anschließend alles mit etwas Brunnenkresse bestreuen.

5Für das Lachs-Smørrebrød die Salatgurke gründlich waschen und trocknen. Nach Belieben entweder schälen oder mit Schale in feine Scheiben schneiden. Die Scheiben leicht überlappend auf eine gebutterte Brotscheibe legen. Darauf den Räucherlachs hübsch anrichten und etwas Honig-Senf-Sauce darübergeben. Alles mit einigen zarten Dillspitzen garnieren.

6Für Ei-Krabben-Smørrebrød das hart gekochte Ei schälen und in Scheiben schneiden. Die Scheiben auf einer gebutterten Brotscheibe anrichten und das Ei-Brot mit den Krabben bestreuen. Es darf ruhig ein ordentlicher Krabbenhügel auf dem Brot sein. Dill vom Zweig zupfen und fein hacken. Dann mit der Mayonnaise verrühren und mit etwas Zitronensaft abschmecken. Die Dill-Mayonnaise auf die Krabben geben und das Brot mit etwas gehacktem Dill garnieren.

7Für das Blauschimmelkäse-Birne-Smørrebrød eine ungebutterte Brotscheibe mit dem Blauschimmelkäse bestreichen. Die Birne gründlich waschen, trocknen, das Kerngehäuse herausschneiden und die Birne anschließend in feine Scheiben schneiden. Die Scheiben fächerförmig auf dem Käse anrichten und alles mit den gehackten Walnusskernen bestreuen.


KARELISCHE PIROGGEN

Karjalanpiirakka

[image: image]

[image: image] Diese aus hauchdünnem Roggenteig gebackenen Piroggen mit einer Füllung aus salzigem Milchreis isst man in Finnland gern warm zum Frühstück. Meist wird dazu eine Eibutter serviert, manchmal kommen auch Lachsstreifen dazu.

Für ca. 16 Stück

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

FÜR DIE FÜLLUNG

90 g Milchreis

500 ml Milch

1 Ei (Gr. L)

1/4Tl Salz

FÜR DEN TEIG

100 g Weizenmehl + mehr zum Arbeiten

120 g Roggenmehl (Type 1370)

1 El Rapsöl

1/2Tl Salz

FÜR DIE EIBUTTER

3 Eier (Gr. L)

30 g weiche Butter

2 El Quark

1 Prise Salz

FÜR DIE GLASUR

50 g Butter

20 ml Milch

Pro Stück ca. 150 kcal/629 kJ; 5 g E, 8 g F, 16 g KH

1100 Milliliter Wasser für den Reis zum Kochen bringen, Reis hinzufügen und 5 Minuten kochen lassen. Milch hinzufügen und 45 Minuten auf niedrigster Stufe garen, dabei ab und zu umrühren. Reis abkühlen lassen und erst dann das Ei mit dem Salz unterrühren.

2150 Milliliter Wasser für den Teig in eine Rührschüssel geben. Mehle, Rapsöl und Salz hinzufügen und einige Minuten zu einem gleichmäßigen Teig kneten. Teig auf eine bemehlte Arbeitsfläche geben, eine angewärmte Schüssel darüberstülpen und den Teig 30 Minuten ruhen lassen.

3Für die Eibutter die Eier hart kochen. Eier pellen, grob hacken und mit Butter, Quark und Salz mischen.

4Den Backofen auf 250 °C–275 °C vorheizen. Sollte man den Ofen nicht so hoch einstellen können, alternativ 230 °C Umluft wählen.

5Den Teig mit den Händen durchkneten. Sollte er noch klebrig sein, so viel Mehl hinzukneten, bis er nicht mehr an den Händen klebt. Dann den Teig in etwa golfballgroße Stücke teilen und diese nacheinander nicht dicker als 0,5 Zentimeter oval ausrollen. Eventuelles Mehl von der oberen Seite abpinseln. Etwa einen knappen Esslöffel Reis auf die Teigstücke geben.

6Nun wie folgt den Teig einschlagen und die Piroggen formen: Jedes Teigstück mit der kurzen Seite zugewandt platzieren. Nun mit beiden Händen gleichzeitig die Seiten über die Füllung klappen und dabei den Teig rechts und links Abnäher-artig mit beiden Daumen und Zeigefingern waagerecht zusammendrücken. Am vorderen Ende noch 2 x 2 weitere „Abnäher“ oder Falten drücken und einen am Ende. Jede Pirogge um 90 Grad drehen und die „Abnäher“ wiederholen. Die Piroggen haben jetzt 12 „Abnäher“. Je nach Größe der Piroggen können es auch nur 8 oder wesentlich mehr sein.

7Piroggen auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben und ca. 15 Minuten unter Beobachtung goldbraun backen. Der Ofen ist sehr heiß und die Piroggen sollen nicht verbrennen. In der Zwischenzeit kann die Butter für die Glasur in der Milch geschmolzen werden. Sobald die Piroggen fertig sind, noch heiß mit der Butter bestreichen. Die Piroggen können lauwarm oder kalt gegessen werden.


TOAST SKAGEN

[image: image]

[image: image] Obwohl Skagen die nördlichste Stadt Dänemarks ist, ist dieses Rezept ein schwedischer Küchenklassiker. Er besteht aus geröstetem Toast, Krabbensalat und Rogen. In Schweden wird dafür Felchenrogen (Kalix Löjrom) verwendet. Da dieser hier schwer erhältlich ist, kann man ebenso Forellen- oder Seehasenrogen verwenden. Den Krabbensalat kann man auch ohne Brot servieren, er nennt sich dann Skagenröra.

Für 4 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)

450 g Shrimps (geschält 225 g)

4 El Mayonnaise

2 El Crème fraîche

1 Tl süßer Senf

1 Msp. Meerrettich

1/2 Bund Dill, davon 2 El gehackt und 4 Spitzen für die Deko

2 Prisen Chilisalz

1 Prise Pfeffer

1 Tl Zitronensaft

30 g Butter

4 Scheiben Toast

60 g Rogen (z.B. Forellen- oder Seehasenrogen)

4 Scheiben von 1 unbehandelten Zitrone

Pro Portion ca. 340 kcal/1424 kJ; 28 g E, 19 g F, 14 g KH

1Falls nötig, die Shrimps pulen und säubern.

2Mayonnaise, Crème fraîche, Senf, Meerrettich und 2 Esslöffel gehackten Dill verrühren und die Shrimps darunter mischen. Mit den Gewürzen und dem Zitronensaft pikant abschmecken.

3Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Toastscheiben darin von beiden Seiten goldbraun rösten. Krossen Toast mit Shrimpssalat belegen und mit Dill, Rogen und je einer Zitronenscheibe dekorieren.


SMÖRGÅSTÅRTA

Sandwichtorte

[image: image]

[image: image] Dieser schwedische Klassiker für Familienfeiern und Feste aller Art macht immer viel her und ist dennoch einfach herzustellen. Diese pikante Sandwich-Torte ist stets wie eine Schichttorte aufgebaut und besteht – wie ein Sandwich – aus Brot, Creme und Aufschnitt, wie Wurst, Käse, Fisch, Gemüse oder Salat. In manchen Torten ist tatsächlich alles enthalten, in dieser vornehmlich geräucherter Lachs und Avocado, garniert mit Rogen, Radieschen und frischem Grün. Die Torte ist gehaltvoll, daher reicht pro Person ein kleines Stück und man bekommt mindestens 12-16 Stück heraus.

Für 12–16 Stücke (Tortenring oder hohe Push-Pan à 22–24 cm ø und mindestens 8 cm Höhe)

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten (plus Kühlzeit)

FÜR DIE LACHSCREME

100 g geräucherter Lachs

250 g Frischkäse

100 g saure Sahne

2 Prisen Salz

2 Prisen Pfeffer

2 Spritzer Zitronensaft

FÜR DIE AVOCADOCREME

1 Avocado

300 g Frischkäse

1/2 Bund Schnittlauch, in Röllchen geschnitten

2 Spritzer Zitronensaft

2 Prisen Salz

2 Prisen Pfeffer

FÜR DIE MEERRETTICHCREME

500 g Frischkäse

2 Tl fein geriebener Meerrettich

2 Spritzer Zitronensaft 2 Prisen Salz

ZUSAMMENSETZEN UND DEKO

9–12 Scheiben Sandwichtoast

2 Bund Schnittlauch

Gemüse nach Wahl: z.B. Radieschen, Gurken, gegarte Rote Bete

50 g Felchenrogen, Forellenrogen oder Lachsrogen

3 Scheiben geräucherter Lachs

AUSSERDEM

Tortenring

Konditorpalette

Pro Stück ca. 392 kcal/1641 kJ; 13 g E, 33 g F, 12 g KH

1Den Lachs im Blitzhacker fein zerkleinern. In eine Schüssel umfüllen und mit den weiteren Zutaten verrühren. (Frischkäse wird zu flüssig, wenn er stark mit der Maschine gerührt wird. Daher empfiehlt sich hier die Handarbeit mit einem Löffel.)

2Die Avocado halbieren, den Kern entfernen und das Fleisch in ein hohes Gefäß löffeln. Mit dem Stabmixer fein pürieren und umfüllen. Mit den weiteren Zutaten glattrühren.

3Für die Meerrettichcreme den Frischkäse mit allen anderen Zutaten gleichmäßig verrühren.

Zusammensetzen und Dekorieren

4Die benötigte Anzahl der Toastscheiben hängt von der Größe der Torte ab. Den Tortenring auf eine ebene Fläche, zum Beispiel eine Silikonmatte oder ein Backblech mit Backpapier stellen. Toast entrinden und eine gleichmäßige Toastschicht auf dem Untergrund auslegen. Dafür die Toastscheiben mit einem Messer in Form schneiden.

5Die Brotschicht gleichmäßig mit der Lachscreme bestreichen, mit einer weiteren Brotschicht belegen und diese mit Avocadocreme bestreichen. Obenauf kommt eine weitere Toastschicht, die dünn mit Meerrettichcreme bestrichen wird. Anschließend die Torte mindestens 1 Stunde im Kühlschrank durchkühlen lassen.

6Die Torte rundherum und obenauf etwa 0,5–1 Zentimeter dick mit der restlichen Meerrettichcreme bestreichen. Den Schnittlauch waschen und so kürzen, dass die Halme etwa 2 Zentimeter höher als die Torte sind. Anschließend rundherum senkrecht an der Creme festdrücken.

7Jetzt kann man dekorieren, wie man möchte. Zum Beispiel Radieschen waschen, putzen und mit einem scharfen Messer fächern oder in hauchdünne Scheiben schneiden. Gurken waschen, längs halbieren und entkernen. Mit einem Sparschäler in hauchdünne Streifen schneiden und zu Spiralen gerollt auf die Creme setzen. Rote Bete mit einem Sparschäler in hauchdünne Scheiben schneiden. Die Torte außerdem mit Lachsscheiben, Gemüse und Rogen nach Wunsch dekorieren.


LACHSMOUSSETORTE

Laxtårta

[image: image]

[image: image] Die cremige schwedische Lachstorte kann entweder als feine Vorspeise serviert oder für ein festliches Büffet bereitet werden. Sie ist überaus köstlich, aber auch sehr gehaltvoll, daher reicht pro Person ein kleines Stück.

Für 12–16 Portionen (Springform à 16–20 cm ø)

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kühlzeit)

FÜR DEN BODEN

6 Scheiben Roggenbrot

75 g Butter

FÜR DIE MOUSSE

5 Blatt Gelatine

200 g Räucherlachs

600 g Doppelrahmfrischkäse

150 g Crème fraîche

2 El Dillspitzen + 5 Dillspitzen als Deko

1 El Schnittlauchröllchen

Salz

Pfeffer

FÜR DIE DEKO

200 g Forellenkaviar, Seehasenrogen oder anderer Kaviarersatz nach Wahl

Pro Portion ca. 265 kcal/1110 kJ; 11 g E, 23 g F, 4 g KH

1Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen.

2Die Butter für den Boden schmelzen und mit dem Roggenbrot in einem Blender oder Blitzhacker zu einer weich-krümeligen Masse zerkleinern. In den Boden einer Springform Backpapier einklemmen, die Brotmischung einstreichen, schön festdrücken und die Form kühl stellen.

3Lachs, Frischkäse und Crème fraîche im Blender oder Blitzhacker pürieren. Den Dill hacken und den Schnittlauch in feine Röllchen schneiden.

4Die nicht ausgedrückte Gelatine bei milder Hitze in einem kleinen Topf schmelzen und etwas abkühlen lassen. Mit raschen Bewegungen in die Lachsmischung rühren, Dill und Schnittlauch unterrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5Die Mousse gleichmäßig auf dem Roggenboden verteilen und oben glatt streichen. Springform abdecken und mindestens 6 Stunden kühl stellen. Vor dem Servieren mit Kaviar belegen.


ROTE-BETE-SALAT

mit geräuchertem Saibling

[image: image]

[image: image] Neben Lachs und Hering liebt man in Skandinavien allerlei Arten geräucherten Fischs. Zu diesem leichten Salat aus Roter Bete gibt es geräucherte Saiblingsfilets. Saibling fühlt sich in kalten Gewässern besonders wohl. Er ist ein beliebter Angelfisch in Norwegen und Zuchtfisch in Dänemark.

Für 4 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Gar- und Ruhezeit)

4 mittelgroße Rote Beten

Salz

7 El Olivenöl

2 El Rotweinessig oder Aceto Balsamico

50 ml abgekühlte Gemüsebrühe

1 Tl frisch geriebener Meerrettich

1 Tl flüssiger Honig

Pfeffer

200 g geräuchertes Saiblingsfilet (alternativ geräuchertes Forellenfilet)

10 Stiele Schnittlauch

12 große Salatblätter

4 schöne Dillspitzen für die Deko

AUSSERDEM

1 ofenfeste Form

Pro Portion ca. 275 kcal/1153 kJ; 13 g E, 19 g F, 13 g KH

1Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

2Rote Bete schälen (Gummihandschuhe schützen die Hände vor Verfärbung) und in Scheiben schneiden. Die Bete in eine ofenfeste Form geben, mit 2 Prisen Salz würzen und mit 2 Esslöffeln Öl beträufeln. Gut mit dem Öl durchmischen und 50 Minuten im Ofen garen.

3In der Zwischenzeit das Dressing bereiten. 5 Esslöffel Öl mit Essig, Brühe, Meerrettich und Honig mischen und mit Pfeffer und Salz abschmecken.

4Die gegarte Rote Bete in der Hälfte des Dressings 30 Minuten marinieren. Räucherfisch in 2 Zentimeter breite Stücke schneiden. Den Schnittlauch waschen und in Röllchen schneiden.

5Salatblätter waschen, in Streifen schneiden und auf Vorspeisentellern drapieren. Rote Bete darübergeben, darauf den Räucherfisch, mit dem restlichen Dressing beträufeln und alles mit Schnittlauchröllchen und Dill dekorieren.


Saftiges

FLEISCH & GEFLÜGEL



Deftige Hausmannskost ist im hohen Norden sehr beliebt, ganz besonders in den langen Wintermonaten. Von feinem dänischem Rollbraten bis saftigen Köttbullar mit Kartoffelpüree schlemmen Sie sich hier durch die Klassiker.

[image: image]


SCHWEDISCHES DILLFLEISCH

Dillkött

[image: image]

[image: image] Dillfleisch aus Lamm oder Kalb ist alte schwedische Hausmannskost. Es ist ein cremiges, gemütliches Gericht ganz besonders für die Winterzeit.

Für 4–6 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

1 kg Kalb- oder Lammfleisch

1 Lorbeerblatt

Salz

1 Pastinake

2 Möhren

1 Lauchstange

6 angestoßene Pfefferkörner

800 g festkochende Kartoffeln

1/4 Tl Salz

1 El Butter

1 El Mehl

100 ml Sahne

2 Tl Zucker

2 Tl Essig

1 Bund Dill, 4 große Dillspitzen für die Deko

Pro Portion ca. 500 kcal/2097 kJ; 44 g E, 19 g F, 37 g KH

1Fleisch unter fließendem Wasser waschen, in einen Topf geben und so viel Wasser hinzufügen, bis das Fleisch bedeckt ist. Wasser aufkochen lassen und den entstehenden Schaum abschöpfen. Lorbeerblatt und 1 Teelöffel Salz hinzufügen und 1 Stunde simmern lassen.

2In der Zwischenzeit das Gemüse, außer den Kartoffeln, waschen, putzen, grob würfeln, nach der 1 Stunde Garzeit mit den Pfefferkörnern zum Fleisch geben und weitere 30 Minuten simmern lassen.

3Währenddessen die Kartoffeln schälen, in Salzwasser 20–25 Minuten gar kochen und warm halten.

4Das Fleisch herausnehmen. Brühe durch ein Sieb abgießen, aufbewahren und das Gemüse warm halten.

5Die Butter in einer Kasserolle schmelzen, Mehl einrühren und die Sahne und so viel Brühe zugießen, bis die Sauce eine cremige Konsistenz hat. 5 Minuten köcheln lassen. Dann Zucker und Essig hinzufügen und mit Pfeffer und Salz abschmecken. Dill waschen, trocken schütteln und grob hacken.

6Das Fleisch in mundgerechte Würfel schneiden, mit der Sauce, dem Gemüse und Dill mischen. Mit Kartoffeln anrichten und mit frischem Dill dekorieren.


DÄNISCHER ROLLBRATEN

mit Pflaumen und karamellisierten Kartoffeln

[image: image]

[image: image] Rullesteg, der dänische Rollbraten kann mit Verschiedenem gefüllt werden. Ein Klassiker ist der Rollbraten mit getrockneten Pflaumen. Dazu gibt es festliche brunede Kartofler, die glänzenden, karamellisierten kleinen Kartoffeln.

Für 4–6 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

FÜR DEN BRATEN

2 Zwiebeln

1 Bund Suppengrün

1 kg Rollbraten (Schweinenacken), zur Roulade geschnitten

3 Prisen Salz

3 Prisen Pfeffer

1/2 Bund Petersilie

200 g entsteinte getrocknete Softpflaumen

1 1/2 Tl getr. Majoran

1 l Gemüsebrühe

Küchengarn

FÜR DIE KARTOFFELN

800 g kleine Kartoffeln (Drillinge)

Salz

75 g Zucker

65 g Butter

FÜR DIE SAUCE

300 ml Bratenfond

100 ml Rotwein

200 ml Sahne

evtl. 1–2 Tl Speisestärke

1 El Preiselbeerkompott

Salz, Pfeffer

Pro Portion ca. 901 kcal/3779 kJ; 42 g E, 52 g F, 63 g KH

1Backofen auf 175 °C vorheizen.

2Zwiebeln schälen und in Spalten schneiden. Suppengrün putzen, waschen und klein schneiden. Fleisch ausrollen, ggfs. trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer würzen. Petersilie waschen, trocken schütteln, die Blätter abzupfen und diese hacken. 1 Teelöffel gehackte Petersilie beiseitestellen.

3Die Pflaumen halbieren, auf dem Fleisch verteilen und mit Petersilie und Majoran bestreuen. Das Fleisch aufrollen und mit Küchengarn zubinden.

4Fleisch, Zwiebeln und Gemüse in eine Fettpfanne oder Auflaufform in den Backofen geben, die Hälfte der Brühe hinzugießen. Im Backofen ca. 1 1/2 Stunden garen, dabei gelegentlich etwas Brühe angießen. Anschließend den Braten herausnehmen, in Alufolie wickeln und ruhen lassen.

5Während der Braten im Ofen ist, die Kartoffeln waschen und in etwas Salzwasser gar kochen. Anschließend abgießen, etwas abkühlen lassen und pellen. Die gepellten Kartoffeln in kaltem Wasser abspülen, abtropfen lassen und trocken tupfen.

6300 Milliliter Bratenfond abmessen, in einen Topf gießen, Rotwein und Sahne hinzufügen, köcheln lassen und dabei um 1/3 reduzieren. Wenn die Sauce zu dünnflüssig ist, die Speisestärke mit etwas Wasser glattrühren, in die Sauce rühren und 2 Minuten mitkochen. Preiselbeeren einrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7Sind Braten und Sauce fertig, den Zucker für die Kartoffeln in einer Pfanne schmelzen lassen, bis er hellbraun ist. Butter hinzugeben und warten, bis sie aufhört zu schäumen. Dann die Kartoffeln hinzugeben und unter Rühren bei mittlerer Hitze bräunen. Die Kartoffeln sollten anschließend sofort serviert werden, da sie sich nicht zum Aufwärmen eignen. Sie verlieren ihren Glanz nach dem Erwärmen.

8Den Braten vom Garn befreien und in Scheiben schneiden. Mit Sauce und Kartoffeln anrichten und mit der restlichen Petersilie bestreuen.


HACKBRATEN

Köttfärslimpa

[image: image]

[image: image] Hackbraten wird in Schweden nicht viel anders als bei uns zubereitet. Er wird aber wie die Köttbullar beinahe immer mit Kartoffeln und Preiselbeeren serviert.

Für 4 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

FÜR DEN HACKBRATEN

2 altbackene Brötchen

125 ml Milch

3 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

600 g Rinderhackfleisch

2 Eier (Gr. L)

1 El Ketchup, 1 El Senf

1/4Tl Salz, 3 Prisen Pfeffer

optional 1–3 El Semmelbrösel

2 El Butterschmalz

FÜR DIE BEILAGEN

500 g festkochende Kartoffeln

2 Prisen Salz

1/2 Bund Petersilie

Preiselbeerkompott

FÜR DIE SAUCE

1 Tl Butterschmalz

1 El Tomatenmark

optional 100 ml Rotwein

300 ml Rinderfond

200 ml Sahne

1–2 Tl Speisestärke

Salz, Pfeffer

Pro Portion ca. 826 kcal/3460 kJ; 43 g E, 49 g F, 49 g KH

1Brötchen klein schneiden und in der Milch einweichen. Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

22 Zwiebeln und den Knoblauch schälen und fein würfeln. Das Hackfleisch mit Zwiebelwürfeln, Knoblauch, ausgedrücktem Brötchen, Eiern, Ketchup, Senf und Gewürzen mischen. Wenn nötig, die Konsistenz des Hacks mit Semmelbrösel etwas festigen. Aus der Hackmasse einen länglichen Laib formen.

3Die letzte Zwiebel schälen und in dünne Ringe schneiden, mit Butterschmalzflöckchen in eine ofenfeste Form geben und den Hacklaib darauf platzieren. Im Ofen 20 Minuten backen, anschließend die Temperatur auf 175 °C reduzieren und weitere 25 Minuten backen.

4Währenddessen die Kartoffeln schälen, je nach Größe halbieren und in wenig Salzwasser 20–25 Minuten garen. Die Petersilie waschen, trocken schütteln, die Blätter von den Stielen zupfen und hacken.

5Hackbraten umfüllen und warm halten. Den ganzen Bratensaft beiseitestellen.

6Für die Sauce Butterschmalz in einem Topf schmelzen und Tomatenmark 1 Minute anrösten, ohne dass es sich zu stark verfärbt. Wenn gewünscht, mit Rotwein ablöschen und 5 Minuten reduzieren, dann mit Fond, Bratensaft und Sahne aufgießen und 10 Minuten köcheln lassen. Die Speisestärke in wenig Wasser glattrühren, zur Sauce geben und weitere 2 Minuten kochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7Den Hackbraten in Scheiben schneiden, mit Kartoffeln, Sauce, Preiselbeerkompott und gehackter Petersilie servieren.


SCHWEDISCHER WEIHNACHTSSCHINKEN

mit Braunem Kohl

[image: image]

[image: image] Sowohl der berühmte Julskina als auch der Brunkål sind feste Bestandteile des traditionellen schwedischen Weihnachtsbüfetts. Zusammen mit Kohlsalat, Rotkohl, Kartoffeln, Janssons Versuchung, Köttbullar und verschiedenen eingelegten Heringen gehören sie einfach zum „Julbord“. Viele Rezepte für das Festessen sind in diesem Buch enthalten.

Für 6 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten (plus Garzeit)

FÜR DEN SCHINKEN

1 gepökelter Schweineschinkenbraten, ca. 2 kg

10 Pimentkörner, 10 Pfefferkörner

8 Nelken, 2 Lorbeerblätter

Bratenthermometer

FÜR DIE KRUSTE

1 Ei (Gr. L)

2 Tl Dijon-Senf

2 Tl grober Senf

3 El frische Semmelbrösel

2 El Honig

FÜR DEN KOHL

1 Kopf Weißkohl, ca. 1 1/2 kg

2 El Butter

Salz, Pfeffer

4 El heller Zuckersirup

400 ml Fleischbrühe

1 El Sojasauce, 2 El Apfelessig

Pro Portion ca. 648 kcal/2711 kJ; 69 g E, 28 g F, 29 g KH

1Den Backofen auf 125 °C vorheizen. Den Schinken gründlich waschen. Ein Bratenthermometer so in den Schinken stecken, dass die Spitze genau in der Mitte des Bratens sitzt. Den Schinken und die Gewürze in Alufolie wickeln und nur das Ende des Thermometers herausschauen lassen. Auf den Rost in den Backofen setzen und so lange backen, bis die Kerntemperatur 68 °C erreicht hat. Das dauert 3–4 Stunden.

2Den Braten herausnehmen und den Backofen auf 225 °C aufheizen. Die Folie vom Schinken entfernen und die Schwarte bis auf 2–3 Millimeter vorsichtig abschneiden.

3Für die Kruste Ei mit Senf, Semmelbrösel und Honig verrühren und den Schinken damit bepinseln oder einreiben. Anschließend den Schinken wieder in der Mitte des Ofens platzieren und 10–15 Minuten goldbraun backen.

4Der Schinken wird am Weihnachtsabend gern warm gegessen, die Reste schmecken in den nächsten Tagen kalt ebenso gut – falls etwas übrig bleibt. Dazu passt am besten brauner Kohl.

5Dazu den Backofen auf 200 °C vorheizen. Den Weißkohl putzen, waschen, in schmale Streifen schneiden und in der Butter nach und nach goldbraun andünsten. Kohl in einen Bräter geben, salzen, pfeffern, mit Sirup begießen und die Brühe angießen und ca. 45 Minuten im heißen Ofen garen, dabei gelegentlich umrühren. Den fertigen Kohl mit Sojasauce und Essig abschmecken und zum Weihnachtsschinken servieren.


[image: image]


[image: image]


SCHWEDISCHE KOHLROULADEN

Kåldolmar

[image: image]

[image: image] Kohlrouladen aus Wirsing oder Weißkohl stammen ursprünglich aus der Türkei und werden beinahe überall ähnlich zubereitet. In Schweden ist meist Reis mit in der Füllung, was diese schön locker macht. Gegessen werden die Kåldolmar, wie so oft in Schweden, am liebsten mit Kartoffeln und Preiselbeerkompott.

Für 4 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Garzeit)

50 g Rundkornreis

200 ml Milch

1 mittelgroßer Weißkohl oder Wirsingkohl

Salz

1 mittelgroße Zwiebel

3 El Butter + 1 Tl für die Form

5 Zweige Thymian

400 g Hackfleisch

1 Ei (Gr. L)

2 Prisen frisch geriebene Muskatnuss

1 Prise gemahlener Piment

2 Msp. Pfeffer

2 El heller Zuckersirup

200 ml Fleischbrühe oder Bratenfond

300 ml Sahne evtl. 1 El Speisestärke

Pro Portion ca. 692 kcal/2896 kJ; 29 g E, 51 g F, 30 g KH

1Den Reis waschen und in 100 Milliliter Milch 20 Minuten garen und abkühlen lassen. Den Backofen auf 175 °C vorheizen.

2Den Strunk des Kohls entfernen, anschließend den ganzen Kopf mit 1/4 Teelöffel Salz 5 Minuten blanchieren und anschließend abschrecken. Äußere, beschädigte Blätter entfernen, die anderen vorsichtig trennen. Blätter die zu klein sind, werden nicht benötigt.

3Die Zwiebel schälen, würfeln und in 1 Esslöffel Butter glasig dünsten. Thymian waschen, trocken schütteln und die Blätter abstreifen. Das Hackfleisch mit Reis, Zwiebeln, Ei, restlicher Milch, Gewürzen, 1/2 Teelöffel Salz, Pfeffer und Thymianblättern mischen. Die restliche Butter in einem Topf schmelzen und mit dem Sirup mischen. Eine Saftpfanne oder einen großen Bräter einfetten.

4Die Hackmasse auf allen ausreichend großen Kohlblättern verteilen, diese einrollen und mit der Nahtseite nach unten in die Form legen. Mit Sirup-Butter bestreichen. Rouladen ca. 30 Minuten backen. Brühe oder Fond angießen, die Temperatur auf 190 °C erhöhen und weitere 25 Minuten garen.

5Die Rouladen herausnehmen und die Garflüssigkeit vorsichtig in einen Topf abgießen, Sahne zur Flüssigkeit hinzufügen und um 1/3 einkochen lassen. Währenddessen die Rouladen im angeschalteten Ofen warm halten.

6Falls die Sauce zu dünnflüssig ist, die Speisestärke in etwas Wasser auflösen und langsam rührend erst die Hälfte zur Sauce geben, einige Minuten kochen lassen und dann nach Wunsch noch die zweite Hälfte hinzufügen. Wieder einige Minuten kochen lassen.

7Zum Servieren entweder die Sauce zu den Kohlrouladen gießen oder separat servieren. Dazu passt Kartoffelpüree und Preiselbeerkompott.


FLIEGENDER JAKOB

Flygande Jakob

[image: image]

[image: image] In den 1970er Jahren dachte sich ein Herr Jacobsson ein Gericht mit gebratenem Huhn, Erdnüssen und Bananen aus. Dieses Gericht schaffte es dank seines Nachbarn, einem Journalisten, in die schwedische Zeitung. Weil der Herr Jacobsson bei der Luftfracht arbeitete, bekam das Gericht den markanten Namen „Fliegender Jakob“. So ungewöhnlich Geschichte und Zutaten auf den ersten Blick auch sind – seit den 1970er ist dieses Gericht in ganz Schweden bekannt und beliebt. Man kann es in vielen Restaurants bekommen und es ist kinderleicht und schnell gemacht. Die Mischung klingt gewagt, aber Millionen Schweden können nicht irren.

Für 4 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

FÜR DAS BRATHÄHNCHEN

1 küchenfertiges Brathuhn

Salz, Pfeffer

2–3 El Butter

FÜR DEN FLIEGENDEN JAKOB

Fleisch vom Brathähnchen

30 g Butter + etwas für die Form

1 große Banane (oder 2 kleine)

150 ml Sahne

100 ml Chiliketchup

1 El italienische Salatkräutermischung

150 g Bacon

60 g geröstete Erdnüsse

AUSSERDEM

1 ofenfeste Form ca. 20 x 30 cm

Pro Portion ca. 922 kcal/3859 kJ; 49 g E, 74 g F, 16 g KH

1Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

2Das Hähnchen innen mit Salz und Pfeffer würzen und außen mit Salz einreiben. Auf einem Rost mit der Brust nach unten 30 Minuten rösten. Am besten eine Saftpfanne oder ein Backblech auf eine Schiene unter dem Hähnchen platzieren. So bleibt der Backofen sauber. Dann das Hähnchen wenden und weitere 20 Minuten rösten. Anschließend das Fleisch mit Butter bestreichen und weitere 15 Minuten rösten. Das fertige Hähnchen aus dem Ofen nehmen und abkühlen lassen. Alternativ kann natürlich auch ein fertig gebratenes Hähnchen für das Gericht verwendet werden.

3Den Backofen auf 225 °C aufheizen.

4Haut und Knochen vom abgekühlten Hähnchen entfernen. Eine ofenfeste Form einfetten und das Hähnchenfleisch darin verteilen. Die Banane schälen und in Scheiben schneiden und über das Hähnchenfleisch legen.

5Die Sahne in eine Rührschüssel geben, halbsteif schlagen und mit Chiliketchup und den Kräutern verrühren. Die Mischung über das Fleisch und die Bananen gießen und mit einem Spatel glattstreichen. Den Auflauf 20 Minuten backen.

6In der Zwischenzeit den Bacon würfeln und in einer Pfanne kross braten. Die Erdnüsse grob hacken und mit dem Bacon über den fertigen Auflauf streuen. Dazu passt Reis und gemischter Salat.


KÖTTBULLAR

mit Kartoffelpüree und Preiselbeeren

[image: image]

[image: image] Köttbullar kennt fast jedes Kind. Leider gibt es sie allzu oft in der Fertigversion mit Sauce aus der Tüte. Dabei gehen Köttbullar so einfach und auch die Sauce ist schnell gemacht und um ein vielfaches besser als ein Convenienceprodukt. Die schwedischen Fleischbällchen unterscheiden sich nicht nur in Größe und Form von unseren Buletten. Sie enthalten Milch oder Sahne und die verwendeten Zwiebeln werden vorher süßlich karamellisiert.

Für 4 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

FÜR DIE BÄLLCHEN

1 Zwiebel

1 Tl + 1 El Butterschmalz

1 Tl Zucker, 150 ml Sahne

50 g Semmelbrösel, 2 Tl Speisestärke

500 g Hackfleisch vom Rind

1 Ei (Gr. M)

1/4 Tl Salz, 2 Prisen Pfeffer

FÜR DIE SAUCE

2 El Butter, 25 g Mehl

300 ml Fleischbrühe, 150 ml Sahne

1 Msp. gemahlener Piment

1 Tl Sojasauce, Salz, Pfeffer

FÜR DAS KARTOFFELPÜREE

750 g Kartoffeln

150 ml Milch, 50 g Butter

1/4 Tl Salz, 1 Prise geriebene Muskatnuss

1 Prise Pfeffer

AUSSERDEM

Preiselbeerkompott

Pro Portion ca. 956 kcal/4008 kJ; 35 g E, 66 g F, 56 g KH

1Zwiebel schälen und fein würfeln. Zwiebeln mit 1 Teelöffel Butterschmalz und mit dem Zucker in einer Pfanne goldbraun karamellisieren und abkühlen lassen.

2Den Backofen auf 80 °C vorheizen.

3Die Sahne mit Semmelbrösel und Speisestärke verrühren. Das Hackfleisch mit Sahnemischung, Ei und Zwiebeln vermischen und mit Salz und Pfeffer würzen. Aus der Masse mit feuchten Händen ca. 3 Zentimeter große Bällchen formen und in 1 Esslöffel heißem Butterschmalz nacheinander rundherum goldbraun braten. Sie brauchen nicht komplett durchzugaren, weil sie anschließend noch in der Sauce garen. Fertig gebratene Bällchen aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen, Bratensatz aufbewahren.

4Zu dem Bratenansatz in der Pfanne Butter für die Sauce geben, das Mehl einrühren und beides leicht bräunen. Brühe oder Fond und Sahne angießen, Piment und Sojasauce zugeben, die Fleischbällchen wieder in die Pfanne geben und alles 20 Minuten köcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5Für das Püree die Kartoffeln in 300 Milliliter Wasser 20 Minuten kochen. Etwas abkühlen lassen und pellen. Kartoffeln stampfen oder pressen, mit Milch und Butter verrühren und mit Salz, Muskat und Pfeffer würzen.

6Am besten schmecken die Köttbullar mit viel dunkler Rahmsauce, dem cremigen Kartoffelpüree und einem Klacks Preiselbeerkompott.


PYTT I PANNA

mit Rote Bete

[image: image]

[image: image] …bedeutet „Kleines in der Pfanne“. Es ist ein ehemaliges Resteessen, welches längst zu einem Klassiker geworden ist. Man findet es heutzutage sogar in Restaurants und abgepackt im Supermarkt. Ob man es nun frisch zubereitet oder seine Reste aufbraucht, Pytt i Panna ist gute gemütliche Hausmannskost, die immer schmeckt. Mit dabei sind stets Kartoffelwürfel, Fleisch – Schmorfleisch, Geräuchertes, oder Wurst – rohes Ei oder Spiegelei und gern Gemüse. Selbstverständlich kann man es auch vegetarisch zubereiten. In dieser Version hier sind Möhren enthalten. Man kann sie durch jedes andere Gemüse ersetzen oder weglassen.

Für 4 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

3 Zwiebeln

3 Möhren

600 g festkochende Kartoffeln

5 Tl Butterschmalz

300 g Fleischwurst (kann ersetzt werden durch vorhandenes Fleisch)

2 Bratwürste (kann ersetzt werden durch vorhandenes Fleisch)

Salz

Pfeffer

1/2 Bund glatter Petersilie

4 Eier (Gr. L)

1 Tl Butter

1 kleines Glas eingelegte Rote Bete à 220 g

Pro Portion ca. 695 kcal/2908 kJ; 29 g E, 49 g F, 34 g KH

1Zwiebeln schälen und in feine Ringe schneiden. Möhren und Kartoffeln schälen und in 1,5 Zentimeter große Würfel schneiden.

2Zwiebeln in 1 Teelöffel Butterschmalz goldbraun rösten, aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen. Kartoffeln mit 2 Teelöffeln Butterschmalz unter langsamem Wenden goldbraun braten, bis sie in der Mitte durchgegart sind. Kartoffeln ebenfalls beiseitestellen. Mit den Möhren ebenso verfahren.

3Währenddessen die Fleischwurst in 1–2 Zentimeter große Würfel, die Bratwürste in Scheiben schneiden.

4Würste im Bratsatz in der Pfanne kross braten. Die Kartoffeln, Möhren und Zwiebeln hinzufügen, durchmischen, mit Salz und Pfeffer würzen und warm halten. Die Petersilie waschen, trocken schütteln, die Blätter abzupfen und hacken.

5Die Eier in einer weiteren Pfanne in der Butter zu Spiegeleiern braten. Pytt i Panna mit je einem Spiegelei, Petersilie und Roter Bete servieren.


Fangfrischer

FISCH & MEERESFRÜCHTE



Nirgendwo findet man Fische und Meeresfrüchte so frisch wie in Skandinavien. Oft können Sie den Tagesfang direkt vom Kutter kaufen und daraus zuhause herrliche Gerichte zaubern.

[image: image]


SILD

in Rotweinmarinade

[image: image]

[image: image] Eingelegter Hering – Sild – ist in ganz Skandinavien beliebt und bekannt. Jede Familie hat ihre Hausrezepte und es gibt den Hering in vielen verschiedenen Varianten. In Dänemark sind z.B. auch Curry- und Tomatenmarinaden sehr beliebt.

Für 4 Gläser à 435 ml

Zubereitungszeit: ca. 90 Minuten (plus Ruhe- und Marinierzeit)

1 kg Salzheringe, ausgenommen, ohne Kopf

2 große rote Zwiebeln

1/4 l trockener Rotwein

1/8 l Weinessig

200 g Zucker

4 schwarze Pfefferkörner

1 Zimtstange

3 Nelken

4 Wacholderbeeren

AUSSERDEM

4 Einmachgläser à 435 ml

Pro Glas ca. 798 kcal/3346 kJ; 50 g E, 38 g F, 53 g KH

1Die Salzheringe mit kaltem Wasser gut abspülen. Anschließend in einem großen Topf in viel kaltem Wasser zugedeckt für mindestens 2 Tage an einem kühlen Ort (nicht im Kühlschrank) wässern. Dabei das Wasser täglich wechseln. Darauf achten, dass die Fische immer vollständig mit Wasser bedeckt sind.

2Nach der Wässerungszeit prüfen, ob sich bei den Fischen die Rückenflosse oder die Haut leicht abziehen lässt. Wenn das der Fall ist, können die Fische filetiert werden. Dabei am besten mit Einmalhandschuhen arbeiten, da der Salzgehalt der Fische immer noch so hoch sein kann, dass empfindliche Haut angegriffen werden kann. Mit einem dünnen Küchenmesser die Haut am vorderen Ende des Fisches vorsichtig zum Schwanzende hin abziehen. Wenn der Fisch gut gewässert wurde, sollte es sehr leicht gehen. Sollte es Schwierigkeiten geben, die Fische noch mal für einen halben Tag in kaltem Wasser ruhen lassen. Sobald die Haut abgezogen ist, die Filets mit den Fingern vom Rücken her von den Gräten lösen. Sollten noch einzelne Gräten in den Filets stecken, diese mit einer Pinzette herausziehen. Wenn man die kleinsten nicht erwischt, ist es nicht schlimm, da das Salz und später auch die Rotweinmarinade die Gräten praktisch auflösen.

3Wenn alle Fische filetiert sind, die Filets noch mal sauber mit kaltem Wasser abspülen und auf Küchenpapier abtropfen lassen.

4Für die Marinade die roten Zwiebeln schälen, halbieren und in dünne Halbringe schneiden. Zwiebeln zusammen mit den restlichen Zutaten in einen Topf geben und aufkochen lassen. Bei mittlerer Hitze für 5 Minuten offen köcheln. Dann den Topf vom Herd ziehen und die Marinade abkühlen lassen.

5Anschließend etwas abgekühlte Marinade in die sauberen, sterilen Einmachgläser gießen und je nach Größe 3–4 Filets in jedes Glas legen. Die Gläser mit Marinade auffüllen und fest verschließen. Anschließend ca. 1 Woche im Kühlschrank marinieren lassen. Danach kann man den Sild mit Brot oder Salzkartoffeln genießen. Der marinierte Fisch hält sich im Kühlschrank ca. 3 Monate.


LACHSFRIKADELLEN

Laxbiffar

[image: image]

[image: image] Fischfrikadellen sind ein Klassiker der skandinavischen Küche und werden dort – man sitzt ja an der Quelle – gern aus Lachs gemacht. Alternativ kann man dasselbe Rezept mit anderen Fischen wie Seelachs, Rotbarsch oder Heilbutt zubereiten.

Für 4 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)

FÜR DIE FRIKADELLEN

500 g Lachsfilet ohne Haut, ersatzweise anderes Fischfilet, z.B. Seelachs, Rotbarsch oder Heilbutt

1 Tl Dill

1 Msp. Chiliflocken

1 El Zitronensaft

2 Prisen Pfeffer

2 Prisen Salz

1 El Butter

1 Tl Sonnenblumenöl

FÜR DIE KAVIARZITRONENCREME

1 Schalotte

60 g feinkörniger Rogen, z.B. Steinbeißerrogen

150 g Crème fraîche

1 Tl Zitronensaft

1 Tl Abrieb von 1 unbehandelten Zitrone

10 Schnittlauchhalme als Deko

Pro Portion ca. 383 kcal/1600 kJ; 30 g E, 28 g F, 3 g KH

1Alle Zutaten für die Frikadellen, außer Butter und Öl, in einem Blitzhacker oder Blender fein zerkleinern. Mit feuchten Händen 4 flache, runde Frikadellen formen und für 10 Minuten beiseitelegen.

2Für die Creme die Schalotte schälen und fein würfeln. Mit Rogen, Crème fraîche, Zitronensaft und -abrieb verrühren. Schnittlauch waschen, in feine Röllchen schneiden und über die Creme geben.

3Butter mit Öl in einer Pfanne erhitzen und die Lachsfrikadellen von jeder Seite etwa 3 Minuten braten. Zusammen mit der Zitronencreme servieren. Dazu passen Pellkartoffeln.


GEKOCHTER DORSCH

mit Senfsauce

[image: image]

[image: image] Dorsch oder Kabeljau – was ist der Unterschied? Ein Dorsch ist der noch nicht geschlechtsreife Kabeljau. In der Ostsee vorkommende Bestände nennt man allerdings immer Dorsch, unabhängig vom Alter. In Dänemark verwendet man für diesen Silvester-Klassiker also immer Dorsch, man kann aber auch andere Fische, zum Beispiel Heilbutt, verwenden.

Für 4–6 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

FÜR DEN FISCH

1 kg Dorsch-/Kabeljaufilet

1 Zwiebel

6 Pimentkörner

6 Pfefferkörner

2 Lorbeerblätter

Salz

600 g Kartoffeln

4–5 Stängel glatte Petersilie

FÜR DIE SENFSAUCE

3 El Butter

3 El Mehl

200 ml Milch

200 ml Fischsud (von oben)

1 El Speisestärke

1 El Dijon-Senf

Salz

Pfeffer

Pro Portion ca. 385 kcal/1614 kJ; 48 g E, 8 g F, 28 g KH

1Den Fisch waschen und trocken tupfen. Die Zwiebel schälen und vierteln. In einem großen Topf 3 Liter Wasser mit Piment, Pfeffer, Lorbeerblättern, Zwiebel und 1/2 Teelöffel Salz aufkochen. Hitze so weit reduzieren, bis das Wasser nur leicht simmert. Dann den Dorsch hineinlegen und ca. 20 Minuten ziehen lassen. Der Fisch kann anschließend für 10 Minuten warm gehalten werden. Der heiße Sud sollte dafür abgegossen werden. 200 Milliliter vom Sud für die Sauce beiseitestellen.

2Die Kartoffeln schälen und in Salzwasser ca. 20 Minuten garen, anschließend warm halten. Die Petersilie waschen, trocken schütteln, die Blätter abzupfen und diese hacken.

3Für die Sauce die Butter schmelzen, Mehl einrühren und aufkochen lassen. Kalte Milch einrühren, anschließend den Fischsud dazugeben. Sauce 5 Minuten köcheln lassen. Speisestärke in etwas Wasser glattrühren und nur so viel zur Sauce geben, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist. 2 Minuten köcheln, anschließend vom Herd nehmen. Senf einrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4Das Dorschfilet für festliche Anlässe mit Petersilie bestreut im Ganzen servieren, sonst in Portionen auf dem Teller anrichten. Mit Kartoffeln und Senfsauce servieren.


SKREI

mit Rote Bete und Kapern

[image: image]

[image: image] Skrei ist der norwegische Winterkabeljau mit magerem, festem weißen Fleisch. Er ist eine besondere Delikatesse. Es gibt ihn ausschließlich von Januar bis Mai zu kaufen und man sollte unbedingt zugreifen, wenn man ihn entdeckt.

Für 4 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

FÜR DAS PÜREE

750 g Kartoffeln

Salz

150 ml Milch, 50 g Butter

1 Prise geriebene Muskatnuss, 1 Prise Pfeffer

FÜR DAS ROTE-BETE-KAPERN-GEMÜSE

5 mittelgroße Rote Beten

4 Schalotten

2 El Butter

50 g Kapern

1 Tl Zitronensaft, Salz, Pfeffer

FÜR DAS TOPPING

1 1/2 El Pinienkerne

4–5 Stängel glatte Petersilie

FÜR DEN FISCH

4 Skreifilets à 150–180 g

Salz, 1 El Butter, Pfeffer

Pro Portion ca. 536 kcal/2245 kJ; 38 g E, 21 g F, 46 g KH

1Für das Püree die Kartoffeln gründlich waschen und in 300 Milliliter Salzwasser 20 Minuten kochen. Abgießen, Kartoffeln etwas abkühlen lassen und pellen. Kartoffeln stampfen oder pressen, mit Milch und Butter verrühren und mit Salz, Muskat und Pfeffer würzen. Anschließend warm halten.

2Rote Beten im Ganzen etwa 45 Minuten mit Schale in einem großen Topf in reichlich Wasser weich kochen. Abgießen, abkühlen lassen, pellen und würfeln (Gummihandschuhe schützen vor Verfärbungen).

3Die Pinienkerne ohne Fettzugabe in einer Pfanne goldbraun anrösten. Die Petersilie waschen, die Blätter abzupfen und diese hacken.

4Die Schalotten schälen und würfeln. Butter in einer großen Pfanne erhitzen und die Schalotten anschwitzen. Kapern hinzugeben und beides 10 Minuten goldbraun rösten. Rote Bete hinzufügen und 5 Minuten erwärmen, anschließend alles mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Das Gemüse warm halten.

5Den Fisch waschen, trocken tupfen und leicht salzen. In einer zweiten Pfanne mit der Butter auf einer Seite goldbraun anrösten, wenden und bei schwacher Hitze so lange garen, bis er gerade eben durchgegart ist. Mit Pfeffer würzen.

6Kartoffelpüree mittig auf Teller streichen und jeweils 1 Skrei-Filet daraufsetzen. Drumherum das Gemüse löffeln und den Fisch mit Pinienkernen und Petersilie bestreuen.


JANSSONS VERSUCHUNG

Janssons Frestelse

[image: image]

[image: image] Man weiß nicht mehr genau, wer Jansson war, aber dieses schwedische Kartoffelgericht lässt man nicht unversucht. Es schmeckt ganz besonders gut und ist ein wenig anders als alle anderen Kartoffelaufläufe. Janssons Versuchung enthält nämlich eine Zutat, die es so besonders macht: Anchovisfilets. Der Auflauf schmeckt dadurch nicht sehr nach Fisch, nur ein wenig salziger, aromatischer und auch ein wenig besser als alle anderen. Anchovisfilets sind süßlich eingelegte Sprotten, die in Deutschland häufig unter dem Namen Appetitsild im Handel sind. Obwohl Janssons Versuchung ein ganz einfaches Gericht ist, wird es zu vielen Festen und ganz besonders zu Weihnachten serviert.

Für 4 Portionen (ofenfeste Form ca. 20 x 30 cm)

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Backzeit)

2 mittelgroße Zwiebeln

800 g festkochende Kartoffeln

6 Tl Butter

150 g Anchovisfilets (Filets und Sud) in der Dose (ca. 2 Dosen; auch Appetitsild genannt)

100 ml Milch

150 ml Sahne

2 Prisen Pfeffer

1 Prise Salz

2 El Semmelbrösel

Pro Portion ca. 481 kcal/2016 kJ; 12 g E, 31 g F, 38 g KH

1Den Backofen auf 190 °C vorheizen.

2Zwiebeln und Kartoffeln schälen. Die Zwiebeln in Streifen und die Kartoffeln in etwa 0,5–1 Zentimeter dicke Spalten schneiden. Die Zwiebeln mit 2 Teelöffeln Butter goldbraun dünsten, anschließend die Pfanne vom Herd nehmen. Währenddessen die Form mit 1 Teelöffel Butter gründlich und dick einfetten. Die Anchovisfilets grob hacken.

3Und so wird geschichtet: Zuunterst eine bodendeckende Schicht Kartoffeln, dann die Hälfte Zwiebeln, darauf die Anchovis. Wieder eine Schicht Kartoffeln, dann Zwiebeln und zuletzt wieder Kartoffeln. Nun wird die Masse etwas gepresst, damit nicht so viel Sahne zwischen die Schichten kommt. Milch und Sahne mischen, pfeffern und nur leicht salzen. Diese Mischung mit der Flüssigkeit der Anchovis über den Auflauf gießen.

4Die Semmelbrösel am besten mit einem Sieb über dem Auflauf verteilen, so wird es schön gleichmäßig. Die restliche Butter in Flöckchen auf den Semmelbröseln verteilen. Janssons Versuchung ca. 60 Minuten backen, bis die Oberfläche goldbraun und knusprig ist.


GRAVED LACHS

mit Senfsauce

[image: image]

[image: image] Graved Lachs bedeutet „vergrabener Lachs“. So wurde diese Art mit Salz und Kräutern gebeizter Lachs ursprünglich in Skandinavien hergestellt. Inzwischen gelingt dies bestens im Keller oder Kühlschrank und die Zubereitung ist ganz einfach. Je länger der Lachs zieht, desto intensiver nimmt er das Aroma der Beize an.

Für 8–10 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Ruhezeit)

FÜR DEN LACHS

1 Lachsfilet auf der Haut, ca. 1,2–1,4 kg

2 El brauner Zucker

2 El grobes Meersalz

1 unbehandelte Zitrone

2 Bund Dill

1 El Pfefferkörner

2 El Gin oder Wodka

FÜR DIE SENFSAUCE

1/2 Bund Dill

3 El Dijon-Senf

1 El Weißweinessig

1 El Honig

2–3 El Sonnenblumenöl

1/4Tl Salz

2 Prisen Pfeffer

Pro Portion ca. 278 kcal/1163 kJ; 26 g E, 17 g F, 3 g KH

1Lachs waschen und trocken tupfen. Eventuelle Gräten z.B. mit einer Pinzette ziehen. Zucker und Salz mischen und den Lachs auf der Fleischseite gründlich damit einreiben. Schale der Zitrone dünn reiben. 1 Bund Dill grob hacken. Die Pfefferkörner zerstoßen und zusammen mit der Zitronenschale und dem Dill auf dem Lachs verteilen. Den Gin gleichmäßig über den Lachs träufeln. Anschließend den Fisch mittig quer in 2 Hälften schneiden und beide Fleischseiten aufeinanderlegen. Die Lachsstücke eng mit Frischhaltefolie umwickeln und in eine passende Form geben. Mit einem Schneidebrett und einem Gewicht beschweren und in den Kühlschrank stellen. Den Lachs in den folgenden Tagen zweimal täglich wenden.

2Den zweiten Bund Dill hauchfein hacken und den fertigen Lachs damit bestreuen. Vor dem Servieren in möglichst hauchdünne, sehr schräg geschnittene Scheiben schneiden.

3Zu Graved Lachs, oder Gravad Lax wie man in Schweden sagt, passt am besten Senfsauce. Dafür den Dill hauchfein hacken. Senf, Essig und Honig vermengen. Öl hinzugießen, mit Salz und Pfeffer würzen und den Dill einrühren. Zusammen mit dem Lachs servieren.


ÜBERBACKENER KABELJAU

mit Weißweinsauce und Dillkartoffeln

[image: image]

[image: image] Den Klassiker Kabeljau mit Weißweinsauce gibt es in vielen schwedischen Restaurants in zahlreichen Varianten. Oft gibt es Kartoffeln dazu, gern auch grünes Gemüse wie Erbsen, Brokkoli oder Bohnen. Bei dieser Variante hier wird der Kabeljau mit einer Kräuterkruste überbacken.

Für 4 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

FÜR DIE KARTOFFELN

800 g festkochende Kartoffeln

Salz, 2 Stängel Dill

2 El Butter

FÜR DIE WEISSWEINSAUCE

2 El Butter, 2 El Mehl

200 ml Fischfond, 100 ml Weißwein

100 ml Sahne

Abrieb von 1/2 unbehandelten Zitrone

Salz, Pfeffer

FÜR DEN FISCH

4 Stück Kabeljaufilet

Salz, Pfeffer

50 g Toastbrot

1/2 Bund Petersilie

2 El Dillspitzen + 4 schöne Spitzen für die Deko

Abrieb von 1 unbehandelten Zitrone

1 Tl Dijon-Senf, 3 El Sonnenblumenöl

1 ofenfeste Form ca. 20 x 30 cm

Pro Portion ca. 569 kcal/2385 kJ; 36 g E, 26 g F, 42 g KH

1Kartoffeln schälen, in Salzwasser 20–25 Minuten gar kochen und warm halten.

2Für die Weißweinsauce Butter in einem Topf schmelzen, Mehl einrühren und weiterrührend Fischfond, Weißwein und Sahne zugießen. 10 Minuten köcheln lassen, anschließend Zitronenschale hinzufügen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Sauce ebenfalls warmhalten oder anschließend wieder erwärmen.

3Für den Fisch den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Filets waschen, trocken tupfen und mit 1/4 Teelöffel Salz und 2 Prisen Pfeffer würzen. Brot würfeln. Petersilie waschen, trocken schütteln und die Blätter von den Stielen zupfen. Das Brot mit den Kräutern im Blitzhacker grob zerkleinern. Zitronenabrieb, Senf und 2 Esslöffel Öl dazu mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4Eine ofenfeste Form mit dem restlichen Öl ausreiben und die Filets hineinsetzen. Die Kräuterbrösel auf die Filets streichen, etwas andrücken und den Fisch 12–15 Minuten garen.

5Dill waschen, trocken schütteln, abzupfen und hacken. Mit der Butter zu den Kartoffeln geben. Fisch mit Dillkartoffeln und Weißweinsauce servieren und mit Dillspitzen garnieren.


KAISERGRANAT

mit Zitronenmayonnaise

[image: image]

[image: image] Kaisergranat, auch norwegische Hummer oder Langostinos genannt, dürfen als einzige zu Recht den Namen Scampi tragen. In Restaurants werden häufig fälschlicherweise alle Garnelen Scampi genannt, vielleicht weil die edlen Kaisergranate um einiges teurer sind. Kaisergranat kann man sowohl gekocht als auch anschließend gebraten oder gegrillt zubereiten. Zu allen Versionen passt Zitronenmayonnaise ganz vorzüglich.

Für 4 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

FÜR DIE MAYONNAISE

1 El Dijon-Senf

3 Eigelb (Gr. M)

4 Tl Zitronensaft

200 ml Sonnenblumenöl

Salz

Pfeffer

1 Prise Cayennepfeffer

1 Tl Zitronenzesten von 1 unbehandelten Zitrone

FÜR DEN KAISERGRANAT

16–20 Kaisergranate

Salz

Pfeffer

8 El Olivenöl

Pro Portion ca. 746 kcal/3122 kJ; 26 g E, 72 g F, 2 g KH

1Senf und Eigelb in einer hohen Rührschüssel mit einem Stabmixer miteinander verrühren. Zitronensaft tropfenweise hineinrühren, anschließend das Öl in dünnem Strahl hinzurühren. Mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer abschmecken, in Schälchen füllen und mit Zitronenzesten bestreuen.

2Den Backofen auf 65 °C vorheizen.

3Kaisergranate auf eine geeignete Arbeitsfläche legen und mit einem scharfen Messer vom Kopf bis zum Schwanz längs halbieren. Innereien aus dem Kopfteil gründlich unter fließendem Wasser ausspülen, den Darm aus dem Schwanzteil mit einem Messer entfernen. Kaisergranate auf einem Küchentuch abtropfen lassen, salzen und pfeffern.

4Öl in einer Pfanne erhitzen und die Kaisergranate nacheinander jeweils 1 Minute von der Schalenseite und 1 Minute auf der Fleischseite braten. Gebratene Kaisergranate im Ofen warmhalten.

5Alternativ kann man die Kaisergranate wie oben vorbereiten und auf dem heißen Grill diesmal nur auf der Schalenseite 3–4 Minuten grillen.

6Nach der Zubereitung die Kaisergranate sofort mit Zitronenmayonnaise servieren.


SCHWEDISCHE MUSCHELN

in Weißweinsauce

[image: image]

[image: image] Rezepte für Muscheln in Weißweinsauce unterscheiden sich in Skandinavien wenig von denen in Frankreich. Häufig gehört in Schweden aber Sahne mit in die Sauce.

Für 4 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

2 kg Miesmuscheln

2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

1 Stange Lauch

50 ml Sonnenblumenöl

2 Prisen Pfeffer

2 Prisen Salz

400 ml Weißwein

6 Zweige Thymian

1 Lorbeerblatt

1/2 Bund Petersilie

200 ml Sahne

Pro Portion ca. 701 kcal/2923 kJ; 55 g E, 38 g F, 16 g KH

1Muscheln gründlich waschen und abtropfen lassen. Bereits offene Muscheln mit den Fingern anschnipsen. Schließen sie sich nach einigen Sekunden, sind die noch gut, andernfalls müssen sie aussortiert werden.

2Zwiebeln und Knoblauch schälen und Zwiebeln würfeln, Knoblauch in feine Streifen schneiden. Das obere Drittel vom Lauch wegschneiden, den Rest in feine Ringe schneiden und waschen. Das Gemüse in einem großen Topf mit Öl ohne Farbe 5 Minuten andünsten, pfeffern und salzen. Weißwein, Thymian und Lorbeerblatt hinzugeben und um die Hälfte reduzieren. Muscheln hinzufügen und zugedeckt 8 Minuten kochen lassen. Topf ab und zu rütteln.

3Petersilie waschen, trocken schütteln, Blätter von den Stielen zupfen und hacken. Zusammen mit der Sahne in den Topf geben und weitere 6 Minuten offen kochen lassen. Muscheln, die sich nach dem Kochen nicht geöffnet haben, aussortieren.

4Die Muscheln mit leicht geröstetem Weißbrot servieren.


Feine

DESSERTS, KUCHEN & GEBÄCK



Egal ob Fika oder hyggeliger Nachmittag – Kuchen und Gebäck sind im Norden immer mit dabei. Die Weltmeister im Kaffeekonsum haben auch ein besonders süßes Herz und das zeigt sich bei Crumble, Pfefferkuchen & Co.

[image: image]


DINKELPANCAKES

mit Preiselbeercreme

[image: image]

[image: image] Das leicht süßliche Dinkelmehl eignet sich hervorragend für Pancakes zum Frühstück. Diese Pfannkuchen-Version kommt ohne süßen Sirup aus und wird stattdessen von einer frisch-fruchtigen Preiselbeercreme und frischen Beeren begleitet.

Für 18 Stück

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Garzeit)

FÜR DIE PANCAKES

200 g Dinkelmehl (Type 630)

1 El Zucker

2 Prisen Salz

Mark von 1 Vanilleschote oder 2 Msp. gemahlene Vanille

1 Msp. gemahlener Kardamom

1 Tl Backpulver

1 Tl Natron

360 ml Buttermilch

2 Eier (Gr. M)

mildes Öl oder Butter zum Ausbacken

frische Beeren nach Wahl, z.B. Himbeeren oder Blaubeeren

FÜR DIE PREISELBEERCREME

100 g Doppelrahmfrischkäse

100 g Preiselbeerkompott

Pro Stück ca. 96 kcal/403 kJ; 3 g E, 5 g F, 10 g KH

1Alle trockenen Zutaten für die Pancakes miteinander in einer Schüssel verrühren. Buttermilch mit Eiern in einer anderen ausreichend großen Schüssel verquirlen. Die Mehlmischung rührend in mehreren Schüben gleichmäßig unter die Milch-Eier-Mischung rühren. Den Teig für 10 Minuten stehen lassen und währenddessen die Preiselbeercreme zubereiten.

2Dafür Frischkäse und Preiselbeerkompott mit einem Schneebesen gleichmäßig verschlagen und in Schälchen füllen.

3Fett in einer Pfanne erhitzen und die Pancakes nacheinander von beiden Seiten 2–3 Minuten backen. Fertige Pancakes mit einem Tuch abdecken, solange man weiter backt.

4Die Pancakes warm mit Preiselbeercreme und frischen Beeren servieren.


VISPIPUURO

Finnischer Beerenschaum

[image: image]

[image: image] Vispipuuro bedeutet so viel wie „aufgeschlagener Brei“. Beerenfrüchte plus ein wenig Grieß werden nach dem Kochen luftig zu einer sehr erfrischenden, leichten Sommerspeise aufgeschlagen. Vispipuuro isst man in Finnland mit oder ohne einen Schuss Milch gern zum Frühstück oder mit einem Klacks Sahne als Dessert.

Für 4 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten (plus Kühl- und Garzeit)

250 g rote Johannisbeeren

70 g Zucker

70 g Weichweizengrieß

2 Msp. gemahlene Vanille oder 1 Tl Vanilleextrakt

60 g frische Beeren nach Wahl für die Deko

150 ml Milch oder 150 g geschlagene Sahne

Pro Portion ca. 223 kcal/934 kJ; 4 g E, 7 g F, 35 g KH

1Johannisbeeren von den Stielen zupfen.

2500 Milliliter Wasser, Beeren und Zucker in einem Topf 5 Minuten köcheln lassen. Beeren durch ein Sieb in eine große Schale gießen und von da den Saft wieder in den gesäuberten Topf geben.

3Grieß rührend in den Saft rieseln lassen und weitere 10 Minuten köcheln. Vanille hinzufügen und die Speise mindestens 30 Minuten abkühlen und quellen lassen. Die kalte Speise mit einem Handmixer so lange aufschlagen, bis sich der rote Fruchtgrieß weißlich verfärbt.

4Beerenschaum in Schälchen oder Gläser füllen, mit Beeren bestreuen und nach Wunsch mit Milch oder Sahne servieren.


Kleiner TIPP

Für den Schaum kann man alle roten Beerenfrüchte verwenden.




RHABARBER CRUMBLE

Schwedischer Rabarberpaj

[image: image]

[image: image] Schwedischer Pie ähnelt oft dem britischen Crumble oder Crisp. In diesem frühlingshaften Pie bringt der Rhabarber seine fruchtige Säure ins Spiel und Haferflocken in den Streuseln sorgen für tollen Knuspereffekt. Serviert wird der Pie gerne mit Vanilleeis oder Vanillesauce.

Für 4–6 Portionen (Pieform à 24 cm ø)

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Backzeit)

10 g Butter

500 g Rhabarber

100 g Zucker

1 P. Vanillezucker

1/2 Tl Zimt

1 Tl Speisestärke

FÜR DIE STREUSEL

150 g Butter

120 g Mehl

80 g feine Haferflocken

80 g Zucker

Pro Portion ca. 538 kcal/2256 kJ; 5 g E, 28 g F, 65 g KH

1Den Backofen auf 200 °C vorheizen und die Pieform einfetten.

2Den Rhabarber waschen und putzen, in 1 Zentimeter dicke Stücke schneiden und in der Pieform verteilen, Zucker, Vanillezucker, Zimt und Speisestärke mischen und gleichmäßig über den Rhabarber sieben.

3Für die Streusel die Butter erhitzen, etwas abkühlen lassen und mit den restlichen Zutaten für die Streusel verkneten. Am schnellsten geht es per Hand. Streusel über den Rhabarber bröseln und den Pie 25 Minuten goldbraun backen. Dann den Pie etwas abkühlen lassen und lauwarm oder kalt servieren.


SEMLOR

Schwedische Faschingskrapfen

[image: image]

[image: image] Semlor sind süße schwedische Wecken, die mit Mandelcreme und Sahne gefüllt werden. Sie werden auch Fettisdagsbulle oder Fastlagsbulle genannt. Ursprünglich aß man sie nämlich nur am Faschingsdienstag (Fettisdagen). Dann dehnte man diese Sitte auch auf jeden Dienstag der Fastenzeit aus, weil sie einfach zu gut schmecken. Inzwischen isst man sie traditionell zwischen Weihnachten und der Fastenzeit einfach aus der Hand oder wie früher in einer Schüssel mit etwas warmer Milch.

Für 12 Stück

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Ruhe- und Backzeit)

FÜR DEN TEIG

300 ml Milch

100 g Butter

1 Ei (Gr. M)

70 g Zucker

550 g Mehl

1 P. Trockenhefe

1/2 Tl Salz

2 Tl gemahlener Kardamom

1 Msp. Hirschhornsalz

FÜR DIE EIERMILCH

1 Ei (Gr. M), 1 El Milch

FÜR DIE FÜLLUNG

200 g kalte Marzipanrohmasse

80 ml Milch

500 ml Sahne (32 % Fett)

40 g Puderzucker

Pro Stück ca. 506 kcal/2121 kJ; 11 g E, 28 g F, 52 g KH

1Für den Teig Milch und Butter miteinander erwärmen, verrühren und in einer Rührschüssel lauwarm abkühlen lassen. In die lauwarme Mischung alle weiteren Zutaten für den Teig hinzufügen und 10 Minuten kneten. Der Teig sollte recht weich sein. Die Rührschüssel abdecken und den Teig an einem warmen Ort 40 Minuten gehen lassen.

2Den Teig auf einer gut bemehlten Fläche noch einmal per Hand kurz durchkneten. 1–2 Backbleche mit Backpapier belegen. Den Teig in 12 gleich große Teile schneiden und jedes Teil zu einer Kugel formen und mit Abstand auf das Backpapier setzen. Kugeln abgedeckt erneut 40 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen.

3Währenddessen den Backofen auf 220 °C vorheizen. Die Semlor mit der Eiermilch einpinseln und ca. 10 Minuten goldgelb backen. Nach dem Backen vollständig abkühlen lassen.

4Den Deckel der Semlor etwa 2 Zentimeter dick waagerecht abschneiden. Den unteren Teil der Semlor mit den Fingern etwas aushöhlen und die Krümel aufbewahren.

5Für die Füllung das Marzipan grob raspeln, mit der Milch und den Semlorkrümeln vermischen und die Semlor mit der Marzipancreme füllen.

6Sahne mit 20 Gramm Puderzucker schön steif schlagen und in einen mit einer Spritztülle versehenen Spritzbeutel geben. Üppige Sahnetuffs auf die Semlor spritzen, die Deckel aufsetzen und mit Puderzucker bestäuben.


SCHWEDISCHE BLAUBEERSUPPE

mit Grießklößchen

[image: image]

[image: image] Diese fruchtige schwedische Suppe kann man lauwarm oder kalt essen. Im Sommer ist sie kalt eine tolle Erfrischung. Sie kann zum Frühstück mit einem Klacks Joghurt, zum Mittag mit Grießklößchen oder als Dessert mit einem Schuss Vanillesauce oder Sahne gegessen werden. Je länger man sie bis zum Verzehr stehen lässt, desto dickflüssiger geliert sie durch das in den Blaubeeren enthaltene Pektin.

Für 4 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten (plus Garzeit)

FÜR DIE BLAUBEERSUPPE

500 g frische Blaubeeren (alternativ TK)

120 g Zucker

Abrieb von 1 unbehandelten Zitrone

Saft von 1/2 unbehandelten Zitrone

1 Zimtstange

2 Msp. gemahlener Kardamom

1 Msp. gemahlene Vanille oder 1/2 Vanillestange

1 Tl Speisestärke

FÜR DIE GRIESSKLÖSSCHEN

130 ml Milch, 25 g Butter

1 El Zucker

65 g Weichweizengrieß

1 Ei (Gr. M)

FÜR DAS TOPPING

Vanillesauce, Sahne oder Sahnejoghurt

Pro Portion ca. 375 kcal/1569 kJ; 7 g E, 10 g F, 61 g KH

1Blaubeeren waschen und mit 700 Milliliter Wasser in einen Topf geben. Zucker, Zitronenabrieb und -saft, Zimt, Kardamom und Vanille hinzufügen und 5 Minuten sanft köcheln lassen.

2Währenddessen die Speisestärke mit etwas Wasser glattrühren und ebenfalls rührend in die Blaubeersuppe geben. Weitere 7 Minuten sanft köcheln lassen und anschließend die Zimt- und die Vanillestange entfernen.

3Für die Grießklößchen Milch, Butter und Zucker in einen Topf geben und aufkochen. Den Grieß einrühren und weiterrühren, bis sich der Grieß als Kloß vom Topfboden löst. Anschließend das Ei gut unterrühren. 1 Liter Wasser in einem Topf zum Köcheln bringen, mit 2 angefeuchteten Teelöffeln Nocken aus der Grießmasse stechen und in simmerndem Wasser garziehen lassen. Die Klößchen zusammen mit der Suppe servieren. Dazu noch Vanillesauce, Sahne oder Sahnejoghurt reichen.


SKOLEBOLLER

Hefegebäck mit Vanillecreme und Kokos

[image: image]

[image: image] Ihren Namen erhielten diese norwegischen Hefeteilchen, weil man diese süßen Brötchen in den 1950er Jahren den Schulkindern als Dessert mitgab, welches man mit der Hand essen konnte. Das ist heutzutage eher unüblich, wir erfreuen uns stattdessen gern zur Kaffeezeit an diesen norwegischen Köstlichkeiten.

Für 12 Stück

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Ruhe- und Backzeit)

FÜR DEN TEIG

300 ml Milch

500 g Mehl

1/4 Tl Salz

1 Tl gemahlener Kardamom

1 P. Trockenhefe

1 Ei (Gr. L)

75 g Butter

1 El Sonnenblumenöl

FÜR DIE VANILLECREME

3 Eigelb (Gr. L)

60 g Zucker

500 ml Milch

1 Tl Vanilleextrakt oder 1 Vanilleschote

40 g Speisestärke

FÜR DIE GLASUR

50 g Kokosraspel

2 Tl Sahne

250 g Puderzucker

Pro Stück ca. 413 kcal/1729 kJ; 8 g E, 14 g F, 63 g KH

1Für den Teig die Milch in einem Topf lauwarm anwärmen. Mehl, Salz, Kardamom und Trockenhefe in einer Rührschüssel mischen. Milch und Ei hinzufügen und langsam 5–8 Minuten verkneten. Die Butter würfeln und langsam weiterrührend hinzufügen. Weitere 5 Minuten kräftiger kneten.

2Fertigen Teig in eine leicht geölte Schüssel geben, abdecken und 1 Stunde an einem warmen Ort gehen lassen. In der Zwischenzeit kann die Vanillecreme zubereitet werden.

3Für die Vanillecreme die Eier mit Zucker schaumig schlagen. Die Milch zusammen mit dem Vanilleextrakt oder dem ausgekratzten Mark und der Schote der Vanille in einem Topf beinahe zum Kochen bringen. Die Schote entfernen und die Milch in dünnem Strahl ständig rührend zur Eimischung geben und gleichmäßig verrühren. Anschließend diese Mischung zurück in den Topf gießen. Die Speisestärke mit etwas Wasser glattrühren, dazugeben und bei mittlerer Hitze rührend sanft 2 Minuten köcheln lassen, bis die Mischung merklich angedickt ist. Creme durch ein Sieb in eine Schale geben und diese verschlossen abkühlen lassen.

4Den fertig gegangenen Teig auf eine bemehlte Arbeitsfläche geben, Teig zu Würsten formen und diese in 12 Stücke schneiden. Die Stücke zu runden Brötchen formen, auf mit Backpapier ausgelegte Bleche legen und abgedeckt 30 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen. Den Backofen auf 220 °C vorheizen.

5Für die Glasur die Kokosflocken in eine weite Schale geben. In einer weiteren Schale die Sahne mit dem Puderzucker verrühren.

6Mit einem Mörserstößel oder einem anderen geeigneten Werkzeug oben in die gegangenen Boller jeweils eine Vertiefung bis fast an das Backblech drücken (Mulden gehen wieder etwas zurück) und diese mit 2–3 Esslöffeln Vanillecreme füllen. Boller 10–12 Minuten backen. Währenddessen das 2. Blech vorbereiten und nach dem 1. in den Ofen schieben. Die Boller auf einem Kuchengitter komplett auskühlen lassen.

7Anschließend die Glasur rund um die Creme pinseln und die Boller in den Kokosflocken rollen, bis die Glasur ganz bedeckt ist. Die Boller halten 1–2 Tage, schmecken aber frisch am besten.


DÄNISCHE ROTE GRÜTZE

Rød grød med fløde

[image: image]

[image: image] Rote Grütze ist das dänische Sommerdessert schlechthin. Sobald die Beeren reif sind, wandern sie in den Topf. Dabei spielt es keine Rolle, welche Beeren verwendet werden, Hauptsache sie sind rot. In Dänemark wird die Grütze gern mit Sahne serviert, aber auch mit Milch, Vanillesauce oder Vanilleeis schmeckt sie wunderbar.

Für 4 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

700 g gemischte rote Sommerfrüchte (z. B. Himbeeren, Erdbeeren, Johannisbeeren, Kirschen)

120 g Zucker

70 ml Wasser oder Fruchtsaft

1 El Speisestärke

Abrieb von 1/2 unbehandelten Zitrone

2 Tl Vanilleextrakt oder 3 Msp. gemahlene Vanille

250 ml Sahne

Pro Portion ca. 369 kcal/1549 kJ; 3 g E, 21 g F, 42 g KH

1Früchte waschen und putzen, mit Zucker und Wasser oder Saft in einen Topf geben und 3 Minuten köcheln lassen. Speisestärke in wenig Wasser glatt rühren, in die Grütze rühren und 2 Minuten sanft köcheln lassen. Zitronenabrieb und Vanille einrühren. Grütze in einen Krug oder Schüssel füllen und abkühlen lassen.

2Die zugegebene Zuckermenge hängt stark von der Säure der verwendeten Früchte ab, nach Bedarf einfach nachsüßen.

3Die Grütze entweder wie die Dänen mit einem Schuss Sahne begießen oder vielleicht doch mit einer Kugel Vanilleeis dazu?

KLADDKAKA

Schwedischer Schokoladenkuchen

[image: image]

[image: image] Kladdkaka ist einer der einfachsten und beliebtesten Kuchen Schwedens. Man sagt, dass jede Familie ihr eigenes Rezept hat und dieses ist nur eins von vielen. „Kladd“ bedeutet so viel wie „Klebe- oder Schmierkuchen“. Er ist nicht ganz durchgebacken und daher sehr feucht und leicht klebrig. Besonders gut schmeckt er mit einem Klacks frisch geschlagener Sahne.

Für 12 Stücke (Springform 26 cm ø)

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Backzeit)

175 g Butter + etwas mehr für die Form

180 g Zartbitterschokolade

3 Eier (Gr. L)

100 g Zucker

50 g brauner Zucker

1 Tl Vanilleextrakt oder 3 Msp. gemahlene Vanille

1 El Kakao

100 g Mehl

1–2 El Puderzucker

Pro Stück ca. 290 kcal/1213 kJ; 4 g E, 18 g F, 27 g KH

1Den Backofen auf 175 °C vorheizen. Den Backformrand gut mit Butter einfetten und Backpapier in den Boden einklemmen.

2Schokolade klein hacken und mit der Butter zusammen bei maximal 50 °C schmelzen. Das gelingt am sichersten in einer Schüssel über einem Wasserbad.

3Eier und Zucker weißlich-schaumig aufschlagen. Nacheinander langsam die Schokomischung, Vanille, Kakao und Mehl kurz, aber gleichmäßig unterrühren. Den Teig in die Form füllen und 20–25 Minuten backen. Nach 20 Minuten mit einem Holzstab prüfen, der Kuchen sollte leicht feucht aus dem Ofen kommen. Den leicht abgekühlten Kuchen mit Puderzucker bestreuen und lauwarm oder kalt servieren.


[image: image]


[image: image]


PRINSESSTÅRTA

Prinzessinentorte

[image: image]

[image: image] Die Prinzessinnentorte ist mit Sicherheit die bekannteste Torte Schwedens. Sie sieht mit ihrer Kuppelform und der stets grünen Marzipandecke beeindruckend aus und hat einen hohen Wiedererkennungswert. Man kennt und liebt sie überall auf der Welt, weil sie wirklich köstlich schmeckt. Sie besteht immer aus Biskuitteig, Himbeerkonfitüre, Vanillecreme, viel Sahne und eben aus der berühmten Marzipandecke. Die Zubereitung ist recht einfach, allein das Verstreichen der Sahne und der Überzug mit Marzipan braucht etwas Übung. Dafür ist dann die Torte ein Star auf der Kaffeetafel und wird bestimmt nicht nur von Prinzessinnen geliebt.

Für 12 Stücke (Springform 24 cm ø)

Zubereitungszeit: ca. 90 Minuten (plus Backzeit)

FÜR DEN BISKUIT

4 Eier (Gr. M)

170 g Zucker

70 g Mehl

70 g Speisestärke

1 Tl Backpulver

Butter und Semmelbrösel für die Form

FÜR DIE VANILLECREME

3 Eigelb (Gr. M)

50 g Zucker

200 ml Milch

1 El Vanilleextrakt

20 g Speisestärke

ZUM ZUSAMMENSETZEN

100 ml Himbeerkonfitüre

500 ml Schlagsahne (32 % Fett)

400 g Marzipanrohmasse

150–200 g Puderzucker

grüne Gel-Lebensmittelfarbe oder natürliche Speisefarbe, diese färbt dann weniger leuchtend grün

rosa Gel-Lebensmittelfarbe oder färbendes Fruchtpulver

AUSSERDEM

Puderzucker zum Bestäuben

Palette zum Verstreichen der Sahne

Pro Stück ca. 550 kcal/2301 kJ; 11 g E, 29 g F, 62 g KH

1Den Backofen auf 175 °C vorheizen und die Springform gut einfetten, anschließend mit Semmelbrösel ausstreuen.

2Eier mit Zucker weiß-schaumig aufschlagen. Mehl, Speisestärke und Backpulver vermischen und kurz, aber gleichmäßig unterrühren. Den Teig in die Form füllen und im unteren Drittel des Ofens 30–35 Minuten backen.

3Den Kuchen in der Form etwas abkühlen lassen, anschließend auf ein Kuchengitter stürzen und vollständig abkühlen lassen. Es empfiehlt sich, am Vortag zu backen, so kann der Biskuit über Nacht auskühlen. Dann den Kuchen mit einem scharfen Messer oder Kuchendraht in drei Teile schneiden. Der mittlere weiche Teil kommt später zuletzt auf die Torte.

4Für die Vanillecreme die Eier mit Zucker schaumig schlagen. Die Milch zusammen mit dem Vanilleextrakt in einem Topf beinahe zum Kochen bringen. Die Milch in dünnem Strahl ständig rührend zur Eimischung geben und gleichmäßig verrühren. Anschließend diese Mischung zurück in den Topf gießen. Die Speisestärke mit etwas Wasser glattrühren, dazugeben und bei mittlerer Hitze rührend sanft 2 Minuten köcheln lassen, bis die Mischung merklich angedickt ist. Creme durch ein Sieb in eine Schale geben und diese verschlossen abkühlen lassen.

Fertigstellen

5Den untersten Biskuit bis 1 Zentimeter vor dem Rand mit Konfitüre einstreichen, den obersten Biskuit (den mittleren aufheben) darübersetzen und diesen bis 1 Zentimeter vor dem Rand mit Vanillecreme einstreichen.

6Die Sahne sehr steif schlagen und 2/3 der Sahne auf den Kuchen geben. Sahne mit einer Palette kuppelartig aufbauen und sowohl oben als auch seitlich um den Teig streichen. Es muss nicht genau gleichmäßig werden, der letzte Biskuitboden reguliert Unebenheiten.

7Den weichen Biskuitboden wie eine Kuppel leicht gewölbt auf den Sahneberg setzen und mit der letzten Sahne so bestreichen, dass eine weitere Wölbung entsteht.

8Von der Marzipanrohmasse so viel abnehmen, dass eine kleine Rose geknetet werden kann und beiseitelegen. Restliche Marzipanrohmasse mit Puderzucker und grüner Gelfarbe verkneten. So viel Puderzucker einkneten, bis die Masse nicht mehr klebt. Zwischen Backpapier oder Folie hauchdünn ausrollen. Der Marzipandecke muss so groß sein, dass die ganze Torte bedeckt ist und ein Rand stehen bleibt.

9Die Marzipandecke mithilfe einer langen Rolle vorsichtig über die Tortenkuppel legen. Die Ränder mit den Händen leicht ziehend seitlich andrücken und verstreichen. Den unteren Rand mit einem Messer sauber abschneiden.

10Das restliche Marzipan mit sehr wenig rosa Gel färben, 5 Blütenblätter formen und diese zu einer Rose zusammenrollen. Torte mit etwas Puderzucker bestreuen und mittig mit der Rose dekorieren.


KÄRLEKSMUMS

Schwedische Brownies

[image: image]

[image: image] Kärleksmums bedeutet so viel wie Liebe und lecker und sind ein sehr beliebte Kuchen in Schweden. Ähnlich wie Brownies, dabei aber fluffiger und lockerer. Kärleksmums bekommt stets eine Glasur und Kokosstreusel oben auf.

Für 9 Stück (1 Backform ca. 20 x 30 cm)

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Backzeit)

FÜR DEN TEIG

50 g Kakao

150 g Mehl + etwas mehr für die Form

2 Tl Backpulver

150 g Butter + etwas mehr für die Form

3 Eier (Gr. L)

200 g Zucker

50 g mildes Öl

50 ml Milch

FÜR DIE GLASUR UND DAS TOPPING

75 g Butter

20 g Kakao

50 ml starker Kaffee

1 Tl Vanilleextrakt oder 2 Msp. gemahlene Vanille

200 g Puderzucker

50 g Kokosflocken

Pro Stück ca. 425 kcal/1779 kJ; 5 g E, 25 g F, 45 g KH

1Den Backofen auf 200 °C vorheizen, die Backform gut einfetten und mit Mehl bestäuben, alternativ mit Backpapier auslegen.

2Für den Teig Kakao, Mehl und Backpulver mischen. Die Butter in einem Topf bei niedriger Hitze schmel-zen und abkühlen lassen. Eier mit dem Zucker 3–5 Minuten weiß-schaumig aufschlagen. Butter, Öl und Milch zu den Eiern rühren. Die trockenen Zutaten kurz, aber gleichmäßig unterrühren. Den Teig in die vorbereitete Form füllen und 25 Minuten backen. Anschließend herausnehmen und auf einem Kuchengitter abkühlen lassen.

3Die Butter für die Glasur schmelzen, Kakao, Kaffee, Vanille und Zucker einrühren und erkalten lassen, bis die Glasur halbfest wird. Den Kuchen mit der Glasur bestreichen und mit Kokosflocken bestreuen.


SCHWEDISCHE PFEFFERKUCHEN

Ingwerplätzchen

[image: image]

[image: image] In Schweden werden die Pfefferkuchen nicht nur zu Weihnachten gegessen, in den Geschäften gibt es sie rund ums Jahr zu kaufen und man isst sie traditionell gern zum Kaffee. Selbstgebacken schmecken die knusprigen, würzigen Plätzchen natürlich am besten und sie sind ganz leicht zu backen. Dünn mit Butter bestrichen, schmecken sie zum Frühstück ganz besonders gut.

Für 4 Backbleche oder 60–80 Stück

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Ruhe- und Backzeit)

300 g Butter

300 g Zucker

120 g Rübensirup

1 1/2 Tl gemahlener Ingwer

1 1/2 Tl Zimt

1 1/2 Tl gemahlener Kardamom

1 Tl gemahlene Nelken

Abrieb von 1 unbehandelten Orange

800 g Mehl

2 Tl Backpulver

Pro Stück ca. 94 kcal/392 kJ; 1 g E, 4 g F, 14 g KH

1Butter, Zucker und Sirup rührend in einem Topf auflösen, anschließend abkühlen lassen. Gewürze, Orangenabrieb, Mehl und Backpulver in einer großen Schüssel mischen. Die Butter-Zucker-Mischung nicht zu schnell einrühren, anschließend 100 Milliliter Wasser unterrühren.

2Den Teig in Folie wickeln oder in ein verschließbares Gefäß geben und über Nacht kühl, aber nicht in den Kühlschrank stellen.

3Am nächsten Tag den Teig auf einer leicht bemehlten Fläche schön dünn ausrollen und Herzen oder Sterne ausstechen.

4Den Backofen auf 175 °C vorheizen und Backbleche mit Backpapier belegen.

5Die Pfefferkuchen jeweils auf kalte Backbleche legen und nacheinander ca. 10 Minuten backen.Es empfiehlt sich, jeweils nur ein Blech in den Ofen zu geben, in der Zwischenzeit kann man weitere Kekse ausstechen. Die fertigen Pfefferkuchen auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


DRÖMMAR

Traumhafte schwedische Plätzchen

[image: image]

[image: image] Drömmar bedeutet Träume und genauso schmecken diese buttrigen, zartschmelzenden Vanilleplätzchen – traumhaft!

Für ca. 40 Stück

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)

150 g Zucker

1/2 Tl gemahlener Kardamom

1 Msp. Zimt

1 gute Prise Salz

250 g Mehl

1 Tl Hirschhornsalz

200 g weiche Butter

2 Tl Vanilleextrakt

1 Tl Abrieb von 1 unbehandelten Zitrone

50 g Mandeln, nach Wunsch bereits blanchiert

Pro Stück ca. 81 kcal/338 kJ; 1 g E, 5 g F, 8 g KH

1Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

2Zucker, Kardamom, Zimt, Salz, Mehl und Hirschhornsalz miteinander vermischen. Butter mit Vanille und Zitronenabrieb mischen und anschließend beide Mischungen miteinander verkneten.

3Den Teig erst durch 4, anschließend in jeweils 10 Teile teilen und diese zu runden Kugeln formen. Backbleche mit Backpapier belegen, die Bällchen mit Abstand daraufsetzen und in jedes eine Mandel drücken.

4Die Plätzchen 12 Minuten backen, bis sie leicht goldbraun sind und am besten auf dem Backpapier abkühlen lassen. Werden die Bleche für den nächsten Schwung Plätzchen gebraucht, fix das Backpapier umsetzen.


SCHWEDISCHER WEICHER PFEFFERKUCHEN

mit Frischkäsetopping

[image: image]

[image: image] Dieser traditionelle schwedische Kuchen erinnert von seiner Konsistenz her an Honigkuchen und hat dabei den typisch schwedischen Pfefferkuchengeschmack. Das Frischkäsetopping ist rein optional. Wunderbar schmecken die weichen Pfefferkuchen auch wie früher zu Weihnachten einfach mit einem Glas kalter Milch.

Für 12 Stücke (Kastenform ca. 33 x 12 cm oder Gugelhupfform à 1,5 l)

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Backzeit)

FÜR DEN KUCHEN

60 g Butter + etwas mehr für die Form

2 Eier (Gr. M)

180 g Zucker

100 ml Milch

100 g saure Sahne

320 g Mehl + etwas für die Form

2 Tl Backpulver

1/2 Tl Zimt

1 1/2 Tl gemahlener Ingwer

1/2 Tl gemahlene Nelken

2 El Preiselbeerkompott

FÜR DAS FRISCHKÄSETOPPING

25 g weiche Butter

100 g Doppelrahmfrischkäse

70 g Puderzucker

Pro Stück ca. 207 kcal/866 kJ; 3 g E, 12 g F, 23 g KH

1Den Backofen auf 175 °C vorheizen.

2Butter schmelzen und abkühlen lassen. Eier mit dem Zucker weiß-schaumig schlagen. Erst Milch und saure Sahne unterrühren, anschließend die abgekühlte Butter langsam unterrühren. Mehl mit Backpulver und Gewürzen mischen und bei niedriger Geschwindigkeit kurz, aber gleichmäßig in den Teig rühren. Abschließend das Preiselbeerkompott einrühren. Es muss nicht ganz gleichmäßig eingerührt werden, so entsteht eine leichte Marmorierung.

3Die Backform gut einfetten und gleichmäßig mit Mehl bestäuben. Teig einfüllen, glattstreichen und 40–45 Minuten backen. Die Stäbchenprobe machen.

4In der Zwischenzeit für das Topping die Butter cremig rühren, anschließend Frischkäse und Puderzucker unterrühren. Den fertigen Pfefferkuchen erst vollständig auf einem Kuchengitter abkühlen lassen und anschließend mit der Frischkäsecreme bestreichen.
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    Supper-Suppen

    

    Naumann & Göbel Verlag

    9783815554654

    96 Seiten

    Titel jetzt kaufen und lesen

    Gesund und lecker kann so einfach sein - mit köstlichen Suppen und magischen Brühen!Suppenglück pur: über 40 Rezepte für jeden TagSuppen für alle: Magische Brühen, Detox- und Low-Carb-Suppen, Suppen aus dem Mixer und Instant-Suppen fürs Büro und UnterwegsSuppen mit Power: raffinierte Ideen für Toppings und Einlagen sowie 3-Tage-Detox-PlanHier kommt die geballte Power aus dem Suppentopf! Freuen Sie sich auf die neuen Super-Suppen, die echte Multi-Talente sind: Sie machen satt, spenden Energie und wärmen wohlig im Winter oder erfrischen an heißen Sommertagen. Das ist aber noch längst nicht alles. Suppen sind auch ein wahres Gesund-Wunder. Die über 40 herrlich einfachen und superleckeren Rezepte für jeden Tag machen sofort Lust auf eine bunte Suppenvielfalt: Magische Brühen aus Gemüse, Fleisch und Fisch helfen bei Erkältungen und schenken Kraft und Energie. Detox-Suppen aktivieren den Stoffwechsel und helfen beim Entschlacken, Low-Carb-Suppen machen schlank und schön. Und wenn's mal schnell gehen muss, sind die frisch pürierten Suppen aus dem Mixer, kalt oder warm gegessen, optimal. Wer auch unterwegs oder im Büro nicht aufs tägliche Suppenglück verzichten möchte, wird die neuen selbst gemachten Instant-Suppen zum Aufgießen einfach lieben. Bei den neuen Super-Suppen bleiben keine Wünsche offen: Ob würzige Wildkräutersuppe mit Kräutern der Saison, pikante Asia-Hühnersuppe mit Soba-Nudeln, fruchtige Tomatensuppe mit Mandarinen, samtige Pilzcremesuppe oder Rote-Bete-Suppe mit Spinat für turboschnelle Energie: Für jeden Tag und jede Gelegenheit finden Sie hier das passende Suppen-Rezept.Zusätzlich erfahren Sie Wissenswertes rund um das S(o)uperfood Suppe und lesen, wie Sie mit einfachen, aber raffiniertenToppings und Einlagen Ihre Suppen und Brühen individuell aufpeppen. Mit dem 3-Tage-Detox-Plan können Sie blitzschnell neue Energie und gute Laune tanken. Wann essen Sie sich gesund und glücklich?
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    essen & trinken Für jeden Tag - Low Carb

    

    Naumann & Göbel Verlag

    9783815554395

    352 Seiten
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    Mit Genuss zur Traumfigur! • Über 215 Low-Carb-Rezepte - Hauptgerichte, Salate, Suppen & Eintöpfe, Snacks & Brote, Süßes• Jedes Rezept mit Foto, erprobt und gelingsicher• Sammelband für Fans des beliebten Pocket-Magazins ESSEN & TRINKEN FÜR JEDEN TAG und solche, die es werden wollen Mit unseren 217 leckeren Low-Carb-Rezepten schaffen Sie es spielend überflüssige Pfunde zu verlieren und Ihr Traumgewicht zu halten. Dazu müssen Sie keine Diät machen oder auf Mahlzeiten verzichten. Das Geheimnis ist nur, möglichst wenig Kohlenhydrate pro Mahlzeit zu sich zu nehmen, vor allem abends. Alle Rezepte in diesem reich bebilderten Kochbuch sind darauf ausgerichtet, sodass Sie nach Lust und Laune Ihre Lieblingsgerichte zusammenstellen können. Wir begleiten Sie durch den Tag mit knusprigen Broten und Brötchen fürs Frühstück, Snacks fürs Büro oder den kleinen Hunger zwischendurch, Salaten, Suppen und Eintöpfen und sehr vielen köstlichen Hauptgerichten. Den süßen Abschluss bilden unsere feinen Desserts und Kuchen, bei denen Sie reuelos schlemmen können. Viele gesunde Zutaten wie Gemüse, eiweißreiche Fleisch- und Fischsorten, Hülsenfrüchte, Nüsse und Sojaprodukte bieten eine ausgewogene Ernährung. So wird Abnehmen zum Kinderspiel! Diese bunte Vielfalt stammt aus der Sammlung des Magazins ESSEN & TRINKEN FÜR JEDEN TAG, das für Genuss und unkomplizierte Rezepte steht. Alle Rezepte in diesem Buch sind sorgfältig ausgewählt und erprobt. So können Sie ganz unbeschwert genießen und sich jeden Tag richtig satt essen ohne Kalorien zu zählen. Wir wünschen Ihnen viel Erfolg auf schlanker Linie!
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    Das Achtsamkeitskochbuch

    

    Durdel-Hoffmann, Sabine

    9783815554326

    256 Seiten

    Titel jetzt kaufen und lesen

    Bewusst essen, glücklich leben: Eine spannende Reise zu sich selbst • Ein achtsames Lesebuch für alle, die mit sich und ihrem Körper im reinen sein wollen • Mit vielen Rezepten, Übungen und Tipps, sich und seine Ess-Gewohnheiten zu hinterfragen • Einkaufen, Zubereiten, Kochen, Essen und Genießen • Zwanglos zu mehr Genuss, Wohlbefinden, Selbstzufriedenheit und Entschleunigung • Liebevoll gestaltetes Rezept- und Lesebuch zur täglichen Anwendung Diät-Versuche, Fitness-Wahn und Kalorienzählen sind Zeichen dafür, dass wir uns in unserem Körper nicht wohlfühlen. Du bist, was du isst, sagt das Sprichwort. Und tatsächlich scheint es, als hätten wir den Bezug zu unseren eigentlichen Bedürfnissen verloren: Wir essen auf dem Sprung, zwischendurch oder im Stehen. Wir essen Fast Food, schnell was Süßes oder mehr, als uns guttut. Aber: Essen und Genießen ist mehr als bloße Nahrungsaufnahme. Essen und Genießen ist der achtsame Umgang mit Lebensmitteln, das bewusste Wahrnehmen von Gerüchen, Farben und Geschmack. Essen und Genießen ist Zeitnehmen zum Schmecken, zum Kauen, zum Verweilen. Dieses Rezeptbuch ist ein Kompass für mehr Achtsamkeit beim Essen und Genießen. Vom Einkaufen über Zubereitung und Kochen bis hin zum eigentlichen Genießen nimmt es Sie an die Hand, um zu fragen, wer Sie sind und wer Sie sein wollen. Es ist eine spannende Reise zu sich selbst, zu Ihren wirklichen Bedürfnissen. Und damit zu einem zufriedeneren, glücklicherem Leben.
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    Hygge – Glücklich im eigenen Heim

    

    Schaller, Susanne

    9783815554289

    192 Seiten

    Titel jetzt kaufen und lesen

    Mit Gemütlichkeit zu mehr Gelassenheit und Glück im Alltag • Das große Hausbuch zum Trendthema Hygge • Mit inspirierenden Texten zu den Themen Einrichten, Lichtgestaltung, Essen, Geselligkeit, Kleidung, Job & Outdoor-Aktivitäten • Mit Rezepten und Anleitungen für kreative Wohn- und Wohlfühlideen für Zuhause Hygge heißt, das Leben mit allen Sinnen zu genießen und Stress und Hektik hinter sich zu lassen. Man lebt im Hier und Jetzt und lässt die Dinge auf sich zukommen. Dieses Lebensgefühl haben die Dänen auf einzigartige Weise perfektioniert und gelten dadurch als das glücklichste Volk der Welt. Lassen Sie sich begeistern vom trendigen dänischen Lebensgefühl. In unserem Buch finden Sie viele Anregungen, wie Sie es sich und Ihren Lieben das ganze Jahr hindurch gemütlich machen können. Ob Einrichten, Lichtgestaltung, Essen, Geselligkeit, kreatives Basteln, Kleidung oder Job - schon mit einfachen Mitteln können Sie sich das echte Hygge-Glücksgefühl ins Haus holen. Lesen Sie, was es beim Einrichten zu beachten gilt und welchen Einfluss Licht auf das Hygge-Gefühl hat. Wie wichtig Geselligkeit und gutes Essen sind und wie Sie es auch unterwegs hyggelig haben können. Neben inspirierenden Texten finden Sie in jedem Kapitel kleine, einfache Projekte, mit denen Sie es sich schnell und individuell hyggelig machen können. Ob ein leckeres dänisches Kuchenrezept oder ein selbstgemachtes Windlicht, ob Anregungen für Unternehmungen im Freien oder einfache Rezepte für gemeinsames Kochen mit Freunden, ob eine Nähidee für einen weichen Kuschelschal oder Vorschläge für eine hyggelige Arbeitsplatzgestaltung - wir zeigen Ihnen, wie Sie mit kleinen Hygge-Tricks zu mehr Gelassenheit und Glück im Alltag finden.
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    Meal Prep

    

    Engels, Nina

    9783815554258

    96 Seiten

    Titel jetzt kaufen und lesen

    Meal Prep - eine richtig gute Idee! - Selbst kochen statt Fertigkram essen: nur einmal vorkochen und eine ganze Woche lang genießen - 50 gesunde und stressfreie Rezepte für jeden Tag - Mit 10 abwechslungsreichen Wochenplänen für zeitsparendes Vorbereiten - Alle Wochen-Einkaufspläne per Download aufs Smartphone oder zum Ausdrucken! Meal Prep ist das neue Vorkochen! Statt jeden Tag in der Küche zu stehen, nimmt man sich fürs Meal Prepping nur einen Tag vor, vorzugsweise am Wochenende, um für die ganze Woche vorzukochen. Dabei spielen intelligente und zeitsparende Kombi-Ideen eine große Rolle. 50 Rezepte in 10 abwechslungsreichen Wochenplänen helfen Ihnen dabei, sich in der Mittagspause oder nach Feierabend täglich gesund zu ernähren. Ob Quinoa-Salat, Rote-Linsen-Curry, Zucchini-Röllchen, Auberginen-Auflauf oder Kichererbsen-Möhren-Suppe: Packen Sie alles in Bento-Boxen und Vorratsgläser, stellen sie kühl oder frieren sie ein und freuen Sie sich die ganze Woche über gesunde Salate und fix erhitzte Mahlzeiten. Sagen Sie Kantine und Fertiggerichten ade und essen Sie sich glücklich!
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