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KUCHNIA SZWEDZKA,
CZYLIZ CZYM TO SIE JE?

Jakie macie skojarzenia z kuchnig szwedzka? Czy sg to
klopsiki z popularnej sieci sklepéw meblowych albo butecz-
ki cynamonowe ze szwedzkich bajek? A moze tradycyjny
$ledz lub popularne chrupkie pieczywo?

Wszystko sie zgadza! Te przysmaki czesto goszczg
na szwedzkich stotach. Jednoczesnie szwedzka sztuka kuli-
narna to co$ o wiele wiecej!

Wraz z Michatem Godyniem, szefem kuchni w Rezydenc;ji
Ambasadora Szwecji zapraszamy Was do swiata szwedzkich
potraw. Zaprezentowane w tej publikacji przysmaki mozecie
wykona¢ samodzielnie, w polskich warunkach i z polskich
produktéw. Znajdziecie wsréd nich zaréwno prawdziwe
szwedzkie klasyki, jak i przepisy troche mniej znane.

Do wspétpracy zaprosilismy takze polskie blogerki kuli-
narne, ktére podzielity sie swoimi autorskimi przepisami
na szwedzkie dania.

Folder zawiera réwniez porady w duchu zero waste, czyli
w skrdcie: jak gotowaé, by nie marnowac.

Zapraszamy do wspoélnego gotowania!

Szwedzkie inspiracje

Waznym elementem szwedzkiej kultury kulinarnej jest do-
step do Swiezych produktéw lokalnych, pozyskiwanych
z gospodarstw rolnych, laséw, dtugiego pasa wybrzeza
oraz licznych rzek i jezior.



Rozlegte potacie kraju sg nieskazone cywilizacja, a dzieki
prawu do swobodnego korzystania z bogactw przyrodni-
czych kazdy Szwed moze swobodnie wedrowac po lasach,
zbierajgc jagody, ziota i grzyby. Najwieksi szwedzcy mistrzo-
wie patelni w swoich restauracjach nierzadko serwujg wta-
$nie samodzielnie zebrane bogactwa natury.

W regionalnej kuchni czesto gosci dziczyzna. Potudniowe
i wschodnie wybrzeze kraju, jak réwniez rzeki i jeziora do-
starczajg wielu gatunkow ryb, takich jak okon, sledz, tosos
i pstrag; z kolei wyspy lezace u zachodniego wybrzeza styng
z matzy.

Nieprzerwanie w modzie sg rodzime chleby o dtugim okre-
sie przydatnosci, na przyktad zytnie razowce, pieczywo
chrupkie i suchary.

Nie stabnie réwniez fascynacja Szwedéw warzywami ko-
rzeniowymi, na przyktad ziemniakami i burakami, niegdys$
przechowywanymi w ziemnych piwniczkach. Wielkg popu-
larnoscig cieszg sie przetwory z kwasnego mleka, spozy-
wane na sniadanie z ptatkami zbozowymi. Warto tez wspo-
mnie¢, ze Szwedzi sg w Swiatowe] czotéwce pod wzgledem
ilosci zjadanego sera.

Tradycja kontra innowacje

Zamitowanie do uswieconych tradycjg potraw to jedno,
ale sposoby tgczenia sktadnikéw to co$ zupetnie innego.
Wiecznie gtodni nowych idei i inspiracji, Szwedzi potrafig
zestawiac tradycyjne sktadniki w niespotykane wczesniej
dania i przepisy. Dzieki temu rodzima kuchnia moze ewolu-
owad, nie tracgc tgcznosci ze swoimi korzeniami. Fenomen
ten przykut uwage tak niegdy$ przewidywalnej kulinar-
nej Europy, o czym $wiadcza nowo powstajace (zaréwno
w Szwecji, jak i za granicg) szwedzkie restauracje, sukcesy
Szweddéw na miedzynarodowych konkursach kulinarnych,
takich jak olimpiada kulinarna w Erfurcie czy Bocuse d'Or,
czy chodby zainteresowanie kuchnig szwedzkg pism kulinar-
nych i pasjonatéw gotowania na catym swiecie.

Jednoczesnie wsrod szwedzkich restauracji mozna zauwa-
zy¢ wiele pizzerii, tajskich knajpek oraz lokali serwujacych
hamburgery czy kebaby. Nie kupimy w nich wedzonego
tososia ani maliny moroszki, ale z drugiej strony przybytki
te Swietnie pokazuja, ze Szwedzi sg ciekawi, co jada sie w in-
nych zakatkach Swiata. W znacznej mierze do poszerzania
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szwedzkiego jadtospisu przyczyniajg sie imigranci, przywo-
zacy wiasne tradycje i smakotyki. To wtasnie owo spotyka-
nie sie réznych tradycji zywieniowych, ludzi i idei stanowi
o istocie szwedzkiej kuchni.

Zero waste

Niezwykle waznym elementemwspotczesnejkuchniszwedz-
kiej jest zasada niemarnowania jedzenia. Walka z marnowa-
niem zywnosci stanowi istotny obowigzek w wymiarze eko-
logicznym, moralnym i ekonomicznym. Produkcja zywnosci
pochtania ogromne zasoby i jest odpowiedzialna za takie
katastrofy ekologiczne, jak nadmierne nawozenie. I chociaz
jedna trzecia zywnosci produkowanej na Swiecie jest mar-
nowana, ponad 800 milionéw ludzi cierpi gtéd. Ogranicze-
nie ilosci marnowanego jedzenia o 25 procent pozwolitoby
wyzywi¢ dodatkowe 870 milionow ludzi rocznie.

Do marnotrawstwa zywnosci dochodzi na kilku réznych
etapach tancucha zywnosciowego: u producentéw, hurtow-
nikéw i dostawcow, a takze w supermarketach, restaura-
cjach i gospodarstwach domowych. W najwiekszym stop-
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niu do zjawiska tego przyczyniajg sie konsumenci. Wsréd
odpaddéw zywnosciowych znajdujg sie te, ktére nie nadajg
sie do spozycia, np. kosci i pestki, ale takze takie produkty
spozywcze, jak poobijane owoce oraz przeterminowane
produkty mleczne, ktore wcigz jak najbardziej nadajg sie
do spozycia.

Mamy nadzieje, ze zawarte w tej publikacji porady zero wa-
ste pomogg Wam osiggng¢ Wasze wiasne cele i sprawig,
ze w Waszej kuchni nic nie bedzie sie marnowato.
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PLACEK RAGGMUNK

Raggmunk to szwedzki placek ziemniaczany, smazony na ma-
$le, podawany z boczkiem i - uwaga - konfiturg z brusznicy.

Placek ziemniaczany na zimowe dni

Plackow raggmunk nie da sie przyrzadzi¢ z mtodych ziem-
niakéw, gdyz ziemniaki zebrane wczesnym latem nie za-
wierajg dostatecznej ilosci skrobi, by ciasto miato zwartg
konsystencje. To zresztg nie ma wiekszego znaczenia, jesli
uzmystowimy sobie, ze jest to typowe sycgce danie sezonu
zimowego.

Im placek ma bardziej chrupigce i ,maslane” krawedzie,
tym jest smaczniejszy. Wazne, zeby ciasto nie byto za cien-
kie. Jesli do ciasta dodamy odrobine posiekanej cebuli,
ten szwedzki placek bedzie nazywat sie ,francuskim”.

Sktadniki (4-6 porcji):

+ 1 jajko

* 90 g maki pszennej

* 300 ml mleka

+ 2 tyzeczki soli

+ 800 g ziemniakéw

* 50 g masta

* 400-500 g boczku

+ surowa zblendowana boréwka brusznica

Przygotowanie:

Wyréb ciasto, mieszajac jaja, make i mleko do uzyskania jed-
nolitej masy. Posoél. Ziemniaki obierz, zetrzyj na tarce i potgcz
z ciastem. Niewielkie placuszki smaz na masle, z obu stron,
az sie zrumienig. Usmaz plastry boczku, az nabiorg chrupko-
$ci. Podawaj z surowg zblendowang boréwka brusznica.
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Wskazowki zero waste
* Nie wyrzucaj obierek z ziemniakéw!

* Zumytych obierek z ziemniakéw mozna przyrzadzi¢
pyszne chipsy. Usmaz je po prostu na gtebokim oleju.

+ Innym pomystem moze by¢ chutney z obierek:

Do 200 g cienkich obierek ziemniaczanych dodaj 100 g cu-
kru i 300 ml wody oraz jedno ziarnko kardamonu zielone-
go w szyputce. Wszystko wtéz do garnka i gotuj na matym
ogniu, co jakis czas mieszajac, az do odparowania wiekszo-
$ci wody i miekkosci obierek. Wszystko delikatnie wymie-
szaj, tak aby cukier delikatnie sie skarmelizowat na lekko
ztoty kolor. Zdejmij garnek z ognia i odstaw do wystygnie-
cia. Do tak przygotowanego chutney mozesz dodac borow-
ke brusznice lub rokitnik bez pestek, co pozwoli uzyskac
stodko-kwasny smak.






GRAVLAX

Gravlax, czyli tosos peklowany w soli, cukrze i koperku cze-
sto gosci na szwedzkich stotach. Aby w petni doceni¢ jego
smak, warto skosztowac kilka plasterkéw samego tososia,
bez dodatkéw. Graviax to rowniez doskonata przystawka.

Delikatny toso$ marynowany w koperku

Gravad lax, czyli tososia marynowanego w koperku najle-
piej podawa¢ z musztardg - zwyczaj ten przywedrowat do
Szwecji z Francji. Ta potrawa, obok marynowanego $ledzia,
swego czasu budzita podejrzenia turystéw. Surowa ryba?
Czy to nie zaszkodzi? Dzi$ toso$ marynowany w koperku
to popularny przysmak takze poza granicami Szwecji.

Sktadniki (6 porcji):

+ 750 g Swiezego filetu z tososia ze skérg
+ 85 g cukru

* 120 g soli

+ 8 tyzek stotowych koperku

+ 1 tyzeczka biatego pieprzu

Sos:

+ 2 tyzki stotowe szwedzkiej musztardy (jesli nie masz
szwedzkiej musztardy, uzyj innej stodkiej i tagodnej,
np. bawarskiej)

+ 1 tyzeczka musztardy dijon

* 2 tyzki stotowe cukru

* 1,5 tyzki stotowej octu winnego z czerwonego wina

* sOl, pieprz biaty

+ 200 ml oleju o neutralnym smaku (nie moze to by¢ oliwa
z oliwek)

+ siekany koperek

Przygotowanie:

Aby zminimalizowad ryzyko zwigzane ze spozyciem surowe;j
ryby, warto uprzednio tososia zamrozi¢. Po rozmrozeniu
usun z ryby tuski i osci, pozostawiajac skére. Natnij skore
w kilku miejscach, zeby marynata od spodu przenikneta
do ryby. Wymieszaj sél, cukier i pieprz. Tak przygotowang
mieszankg oprész spdd i wierzch tososia, dodajac tez obfi-
tg ilos¢ koperku. Filet utéz w szklanym naczyniu i przykryj
obcigzong deska do krojenia. Marynuj przez 2-4 godziny
w temperaturze pokojowej. Nastepnie odstaw do lodowki
na 24-48 godzin, parokrotnie przewracajac filet na druga
strone. Wyptucz tososia w zimnej wodzie i ponownie oprész
koperkiem. Kréj na cienkie plasterki.
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Marynowany w koperku toso$ podaje sie z sosem hovmd-
starsgs.

Przygotowanie sosu:

Wymieszaj musztarde, cukier i ocet, doprawiajgc solg i Swie-
zo zmielonym pieprzem. Mieszaj energicznie trzepaczka ro-
zgowa lub przy pomocy miksera recznego, cienkg miarowg
struzkg dolewajac olej. Kiedy sos uzyska konsystencje majo-
nezu, dodaj posiekany koperek.

Wskazowki zero waste

Jak wykorzystac skére z tososia?

Pokréj skore w plastry o szerokosci 3 cm i usmaz na gtebo-
kim oleju na chrupko. Uwaga! Skéra moze w wysokiej tem-
peraturze ,strzelac”, wiec naczynie, w ktérym jg smazymy
nalezy przykry¢ pokrywka. Tak usmazong skore wyktadamy
na talerz wyscietany recznikiem papierowym. Podajemy
jako element dekoracyjny lub jako dodatek do satatki.
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TOST SKAGEN

Tost Skagen to eleganckie potgczenie krewetek i innych
sktadnikbw na niewielkiej grzance. Kiedy zalezy Wam
na godnym uczczeniu jakie$ okazji, nie zatujcie ikry z ryb
o biatym miesie. Gatgzka koperku bedzie prawdziwa...
wisienkg na torcie!

Tost Skagen, biorgcy swag nazwe od portu rybackiego na pot-
nocnym krancu Danii, na ogét stanowi w Szwecji przystaw-
ke serwowang podczas uroczystych kolacji. Tworca potrawy
jest popularny szwedzki restaurator Tore Wretman. To on
w okresie powojennym byt najbardziej aktywnym propaga-
torem szwedzkich tradycji kulinarnych. W czasie gdy kuch-
nia domowa odchodzita do lamusa, ustepujac miejsca
zagranicznym potrawom typu fastfood, Wretman wprowa-
dzit klasyczne dania szwedzkie do repertuaru eleganckich
restauracji, przydajac im prestizu.

Sktadniki (4 porcje):

* 4 kromki biatego chleba

* 320 g obranych krewetek

* 4 tyzki stotowe majonezu

+ 1 tyzka stotowa musztardy dijon
+ 150 g ikry z ryby o biatym miesie
+ 50 g Swiezego koperku

* 1 cytryna

* masto

Przygotowanie:

Z kromek chleba odetnij skérke i podsmaz je po obu stro-
nach na niewielkiej ilosci masta, az do zrumienienia.
Odt6z na reczniki papierowe. Jesli krewetki sg za duze, po-
kréj je na mniejsze kawatki. Cztery todyzki koperku zostaw
na przybranie, reszte drobno posiekaj i wymieszaj z krewet-
kami, majonezem i musztardg. Tak powstatg mieszanke wy-
16z na grzanki. Z ikry uformuj brytki w ksztatcie jajek i utéz
je na tostach. Tosty przybierz gatgzkami koperku i podawaj
z plasterkiem cytryny.
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Wskazowki zero waste

Jak wykorzysta¢ skorki chleba?

Propozycja 1

Z odcietych skérek mozesz zrobi¢ chrupkie grzanki. Skorki
pokréj w kostke i dopraw solg, pieprzem, czosnkiem i suszo-
nymi przyprawami, np. majerankiem, oregano oraz tyzka
oleju rzepakowego. Przetéz na blache do pieczenia i piecz
w piekarniku nagrzanym na 180°C przez okoto 10 minut.

Propozycja 2

Skérki z chleba mozesz utozy¢ na bawetnianej Sciereczce
i zostawi¢ na 2-5 dni do wyschniecia. Tak wysuszone skorki
zmiksuj w blenderze kielichowym. W ten sposéb otrzymasz
butke tartg wtasnej roboty.
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SALATKA GUBBRORA

Gubbroira to satatka z jajek i anchois, ktérej szwedzka nazwa
oznacza ,mieszanke staruszka”. Swietnie sprawdza sie jako
przystawka czy wieczorna przekaska.

Szwedzka tradycja kulinarna zawiera wiele dah opartych
na rybach, ktére dzieki konserwacji solg majg dtugi okres
przydatnosci do spozycia - w tym przypadku jest to sardela
marynowana w przyprawach korzennych. Te satatke z jajek
i anchois najlepiej podawac jako przystawke badz na cien-
kiej kromce okragtego ciemnego chleba. tadnie prezentuje
sie przybrana todyzka koperku.

Sktadniki (4-6 porcji):

* 6jajek

+ 2-3 tyzki stotowe pasty z ikry dorsza marki Kalles Kaviar
(lub innej)

+ 125 g filetdw anchois marynowanych w przyprawach
korzennych

* natka pietruszki

+ natka koperku

* peczek szczypiorku
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Przygotowanie:

Jaja ugotuj na twardo, obierz ze skorupek, posiekaj, wrzu¢
do miski, dodaj paste Kalles Kaviar. Wymieszaj. Filety ancho-
is pokrdj i wrzu¢ do miski. Koperek i szczypiorek posiekaj
bardzo drobno, poszatkuj pietruszke. Wszystko wymieszaj.
Serwuj na zimno, w formie podobnej do niewielkiego tata-
ra, najlepiej na kromce ciemnego zytniego chleba.
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ZAPIEKANKA
.POKUSA JANSSONA"

Janssons frestelse, czyli ,pokusa Janssona” to tradycyjna
szwedzka zapiekanka. Opisano jg po raz pierwszy w 1928
roku. Ponoc jej nazwa pochodzi od popularnego filmu o tym
samym tytule. Zapiekanka pojawia sie na szwedzkich stotach
w okolicy Swigt Bozego Narodzenia, ale takze Swiat Wielka-
nocnych czy z okazji Swieta Midsommar. Czesto jest takze
serwowana jako péznowieczorny positek, podczas catonoc-
nych imprez.

Sktadniki (4 porcje):

* 1 puszka (125 g) filetéow z sardeli (dobrze sprawdzg sie
Anchovis Helskie w zalewie korzennej)

« 2 cebule

+ 8 ziemniakow

+ 300 ml $mietanki (moze by¢ kremoéwka)

+ zalewa z filetéw z sardeli

* 50 ml butki tartej

+ 2 tyzki masta
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Przygotowanie:

Obierz i pokrdj cebule w cienkie plasterki. Obierz i pokréj
ziemniaki w cienkie paski (jak na frytki). W nattuszczonej
formie uktadaj na przemian warstwy ziemniakéw, cebu-
li i sardeli (zaczynajac od ziemniakdéw i na nich konczac).
Zalej Smietang i zalewg z sardeli. Posyp zapiekanke butka
tartg i roztéz na niej wiérki z masta. Zapiekaj w piekarniku
nagrzanym do 225°C przez ok. godzine lub do momentu,
az ziemniaki bedg miekkie i sie przyrumienia.
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SZWEDZKIE KLOPSIKI
KOTTBULLAR

Szwedzkie klopsiki miesne to klasyka. Przyrzgdzane sg z r6z-
nych rodzajéw mies. W potudniowej Szwecji wykorzystuje sie
czesto wieprzowineg, a na pétnocy wotowine. Czasem miesza
sie ze sobg kilka rodzajéw miesa. Coraz bardziej popularne
stajg sie klopsiki wegetarianskie. Co roku szwedzka IKEA
sprzedaje ponad miliard klopsikéw.

Sktadniki (na ok. 50 matych klopsikéw):

+ 200 g drobno (dwukrotnie) zmielonej wotowiny

+ 200 g drobno (dwukrotnie) zmielonej wieprzowiny
+ 75 ml butki tartej

* 150 ml stodkiej $mietanki

+ 1 tyzka drobno posiekanej cebuli

* 1jajko

* 1 tyzeczka soli

* szczypta mielonego ziela angielskiego

* masto
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Przygotowanie:

Zmieszaj butke tartg ze Smietankg. Odstaw na 5 - 10 minut.
Zmieszaj mieso z cebulg, jajkiem, solg i zielem angielskim.
Dodaj zgestniatg Smietanka z butka tarta. Zmieszaj na gtad-
kg mase.

Mokrymi dtorimi formuj niewielkie klopsiki. Smaz je na ma-
$le po kilka sztuk. Ruszaj patelnig, by klopsiki zachowa-
ty okragty ksztatt. Kiedy mieso sie przyrumieni, zmniejsz
temperature i smaz jeszcze przez 5 - 10 minut. Powtarzaj
te sama procedure ze wszystkimi klopsikami.

SZWEDZKA KUCHNIA W TWOIM DOMU



KLOPSIKI WEGETARIANSKIE

Sktadniki (na ok. 26 szt. - 1 kulka 25-30 g):

* 50 g czerwonej papryki

* 1 mata cebula

* 1 zabek czosnku

* 150 g odsgczonej kukurydzy z puszki lub mrozonej

+ 240 g ugotowanej ciecierzycy lub odsaczonej
ciecierzycy z puszki

* 160 g odsaczonego groszku zielonego z puszki
lub mrozonego

* 120 g odsaczonej fasoli czerwonej z puszki

* 1 marchewka

+ 1 gatazka selera naciowego

+ 5 g Swiezego kopru

+ 5 g Swiezej natki pietruszki

+ 5 g Swiezego zielonego szczypiorku

+ Yatyzeczki stodkiej papryki

+ SOl i pieprz do smaku

* 3 tyzki butki tartej

* 1 jajko

* 5tyzek mleka

* 6tyzek oleju

+ 2 tyzki masta
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Przygotowanie:

Cebule, Swiezg papryke i seler naciowy pokréj w kostke.
Marchewke zetrzyj na grubej tarce. Tak przygotowane warzy-
wa smaz na jednej tyzce masta i jednej tyzce oleju przez okoto
3-5 minut, az lekko sie zrumienia. Pod koniec smazenia dodaj
zabek czosnku przecisniety przez praske. Zamieszaj.
Ciecierzyce odsacz nasitku i przet6z do miski. Zgnie¢ ubijakiem
do ziemniakdéw lub zmiksuj blenderem recznym. Nastepnie
dodaj odsaczong na sitku kukurydze, groszek i fasole.
Sktadniki wymieszaj recznie w misce zagniatajac jak ciasto.
Dodaj podsmazone wczesniej na patelni warzywa i ponownie
wymieszaj. Posiekaj natke, koper i szczypior. Dodaj do wyro-
bionej masy. Na koniec dodaj papryke w proszku, sél, pieprz,
jajko, mleko i butke tartg. Wymieszaj na jednolita mase.
Mokrymi dtonmi uformuj okoto 26 kulek o wadze okoto
25-30 g jedna. Tak uformowane klopsy wstaw do loddéwki
na okoto 30 minut, by sie schtodzity i dobrze zwigzaty.

Klopsy smaz na ztoty kolor na rozgrzanym na patelni oleju.
Pod koniec smazenia na patelnie dodaj niewielka ilo$¢ masta.

Klopsy mozna przygotowac wczesniej, a przed podaniem pod-
grzac przez 10 minut w nastawionym na 160°C piekarniku.
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SLEDZIE PO SZWEDZKU Przygotowanie:

Filety $ledziowe namocz w zimnej wodzie przez ok. 3 godzi-

PRZEPIS PODSTAWOWY ny. W tym czasie przygotuj marynate (zalewe).

NA MARYNATE DO gLEDZI Do garnka wlej wode, dodaj cukier, listki laurowe i ziele an-
gielskie. Zagotuj i zdejmij z ognia. Do garnka z goraca zale-

Marynowane $ledzie to staty element kazdego szwedzkie- wga dodaj pokrojong w cienkie plastry marchewke oraz po-

go swigta - Wielkanocy, Bozego Narodzenia, a zwtaszcza krojong w cienkie pidrka cebule. Odstaw do wystygniecia.
Midsommar. Marynowane $ledzie sg obecne w szwedzkiej Do wystudzonego roztworu dodaj ocet i zamieszaj.
kuchni od Sredniowiecza. Jest wiele sposobéw ich przyrza-

Sledzie odsacz na papierze kuchennym i przetéz do przy-
dzania. Oto kilka z nich. q pap ymip przy

gotowanej zalewy octowej. Marynuj przez minimum

Sktadniki (na 10-20 oséb): 24 godziny.

* 1 kg odsgczonych filetéw $ledziowych
* 200 ml octu spirytusowego 10%

* 400 ml cukru

* 550 ml wody

+ 2 listki laurowe

+ 15 ziaren ziela angielskiego

+ 1 $rednia marchewka

* 1 duza biata cebula
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FILET SLEDZIOWY W SOSIE KAWOWO-
MUSZTARDOWYM

Sos kawowo-musztardowy (sktadniki na 10-20
osob)

* 1,5 tyzki mielonej kawy

* 150 ml musztardy

* 100 ml biatego cukru

* 5tyzek octu winnego biatego 6%

* 1,5 tyzki miodu

* 150 ml oleju stonecznikowego

* 1tyzeczka soli

Przygotowanie:

W misce doktadnie mieszaj musztarde, cukier, miéd i ocet
winny, az cukier sie rozpusci. Nastepnie dodaj kawe, sol
i olej. Wszystko doktadnie wymieszaj do uzyskania jednoli-
tej konsystengji.

Filety Sledziowe zamarynowane w zalewie octowej (patrz
wyzej) doktadnie odsgcz i przetéz do sosu kawowo-musztar-
dowego. Marynuj w lodéwce przez minimum 12 godzin.

SZWEDZKA KUCHNIA W TWOIM DOMU

FILET SLEDZIOWY W SOSIE
ROZMARYNOWO-JAGODOWYM

Sktadniki (na 10-20 oso6b)

* 400 ml kwasnej Smietany 22%

* 100 ml marynaty octowej ze $ledzi
* 4 gatazki Swiezego rozmarynu

* 4 tyzki konfitury z jagod

* 1 tyzeczka soli

* 3 szczypty biatego pieprzu

Przygotowanie sosu rozmarynowo-jagodowego:
W misce doktadnie wymieszaj kwasng Smietane, sol, pieprz
i marynate octowa. Pod sam koniec do sosu dodaj igietki
zjednej gatazki rozmarynu oraz konfiture z jagéd. Delikatnie
wymieszaj.

Do tak przygotowanego sosu dodaj osgczone z marynaty
octowej Sledzie. Marynuj w sosie rozmarynowo-jagodowym
w lodéwce przez minimum 6 godzin.
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PIECZYWO CHRUPKIE
KNACKEBROD

Szwedzkie pieczywo chrupkie najczesciej wypieka sie z maki
zytniej. Dawniej okragte ptaty pieczywa z otworem w $rod-
ku wieszano na specjalnych zerdziach pod sufitem, by wy-
schty i aby byty niedostepne dla myszy. Pieczywo chrupkie
znajdziecie w prawie kazdym szwedzkim domu. Jest ono
serwowane jako dodatek do wielu potraw.

Sktadniki:

+ 250 ml wody

+ 200 g maki zytniej

+ 200 g maki pszennej

* 125 g zakwasu zytniego
* 10 g drozdzy

+ 20 g syropu klonowego
* 13 gsoli

SZWEDZKA KUCHNIA W TWOIM DOMU

Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki umies¢ w mikserze planetarnym i mik-
suj na wolnych obrotach przez 15 minut. Odstaw ciasto
do wyrosniecia na okoto godzine.

Gdy ciasto wyrosnie, przetdéz je na uprzednio posypana
maka deske do krojenia lub stét. Pokroj ciasto na kilka mniej-
szych kawatkow, kazdy z nich osobno rozwatkuj na bardzo
cienkie ptaty o grubosci okoto 3 milimetréw. Rozwatkowane
ciasto pokrdj na rozne ksztatty (kwadraty, tréjkaty lub kota)
i utdéz na blasze wytozonej papierem do pieczenia. Za po-
mocg pedzelka cukierniczego kazdy kawatek pieczywa po-
smaruj wodga. Pieczywo mozesz posypac rowniez ziarnami,
np. Inu, pestkami dyni czy stonecznika. Wstaw do piekarnika
nagrzanego do 230°C i piecz okoto 10 minut do zrumienie-
nia. Wyjmij z piekarnika i wystudz. Podawaj np. do $ledzi
lub gravlaxa.
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ZAPIEKANKA VASTERBOTTENPAJ

Vdsterbottenpaj to stona zapiekanka w rodzaju quiche wy-
petniona nadzieniem z tradycyjnego szwedzkiego sera z re-
gionu Vasterbotten. Ser Vdsterbotten jest trudno dostepny
w Polsce, ale warto sie w niego zaopatrzy¢ przy okazji wizy-
ty w Szwecji lub zastapi¢ innym dtugo dojrzewajgcym serem
w rodzaju sera Rubin lub Szafir.

Sktadniki

Ciasto kruche (spod):
* 150 g maki pszennej
*+ 75 g masta solonego
+ 1 z6ttko

+ 1-2 tyzki wody

+ szczypta soli morskiej

Nadzienie serowe:

* 30 g masta

* 3jajka

* 1 mata cebula

* 150 ml $mietany 30%

+ 75 ml mleka 3,2%

* 300 g sera Vasterbotten (Rubin lub Szafir)
+ szczypta soli i pieprzu biatego mielonego
* 50 ml biatego wina

Dekoracja:

* 100 g czerwonego i czarnego kawioru
+ Swiezy tymianek
+ 1 cytryna

Przygotowanie:

Nastaw piekarnik na 200°C. Na deske do krojenia wy-
syp make pszenna, dodaj zimne twarde masto, posiekaj.
Dodaj wode i jajko, dobrze wszystko wymieszaj. Wyrabiaj
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najednolita mase. Tak przygotowane ciasto rozwatkuji utéz
w formie do pieczenia wysmarowanej uprzednio mastem.
Ciasto ponaktuwaj widelcem i wstaw do lodéwki na ok.
1 godzine.

Po uptywie godziny wyjmij ciasto i umie$¢ w nagrzanym
do 200°C piekarniku. Piecz ok. 8-10 minut do lekkiego zru-
mienienia.

Wyjmij ciasto, gdy sie zrumieni.

Farsz z sera Vdsterbotten:

Posiekaj cebule, a ser drobno zetrzyj. W garnku rozpus¢
i rozgrzej masto. Dodaj cebule i zeszklij ja. Dodaj wino i za-
gotuj, az troche odparuje. Dodaj Smietane i mleko. Dopraw
solg i pieprzem, zagotuj. Zdejmij z ognia, dodaj starty ser,
doktadnie wymieszaj i odstaw na ok. 15 minut do schtodze-
nia do temperatury 50°C. Dodaj jajka. Wymieszaj.

Do wczesniej upieczonego spodu wlej farsz i wstaw do pie-
karnika nastawionego na 150°C. Piecz przez ok. 25 minut,
az farsz lekko sie zrumieni. Wyjmij i ostudz. Podawaj na cie-
pto lub zimno, udekoruj kawiorem oraz tymiankiem.

Wskazowki zero waste

Kiedy obierasz warzywa, np. marchewke, pietruszke lubinne
warzywa korzeniowe, nie wyrzucaj obierek! Umyj je doktad-
nie i wykorzystaj do ugotowania warzywnego wywaru.
Z drobno posiekanych obierek mozesz zrobi¢ farsz do wy-
trawnych buteczek, tarty lub pasty warzywne;j.
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PSZENNE SLIMACZKI
Z NADZIENIEM Z OBIEREK
ZWARZYW

Sktadniki na ok. 20 sztuk

Ciasto:

* 500 g maki pszennej
+ 25 gdrozdzy

* 100 g masta

+ 250 ml mleka

+ 30 g cukru

+ szczypta soli

+ 1 jajko

Nadzienie:

* 1/2 kostki (100 g) masta

+ 250 g posiekanych warzyw - Scinkéw
lub obierek z marchewki, pietruszki,
selera, papryki, cebuli itp.

* 1/4 tyzeczki soli

+ 2 tyzki koncentratu pomidorowego

+ 10 g $wiezych lub suszonych zi6t

* 1tyzeczka cukru

+ 2 tyzkioleju

* pieprz

Szkliwo:

* 1 jajko

* 100 ml mleka

SZWEDZKA KUCHNIA W TWOIM DOMU

Przygotowanie:

Drozdze rozpu$¢ w misce z cukrem. W garnku roztop masto,
wlej mleko - roztwér powinien mie¢ temperature ok. 37°C.

Do drozdzy zmieszanych z cukrem dodaj mleko z mastem
i jajko. Dobrze wymieszaj. Do wymieszanej masy dodawaj
powoli make i mieszaj recznie lub przy pomocy robota ku-
chennego do uzyskania jednolitej masy. Na koniec dodaj
sol. Wyrabiaj ciasto przez 10-15 minut.

Wyrobione ciasto odstaw na godzine w ciepte miejsce
do wyrosniecia.

Przygotuj nadzienie. Masto rozetrzyj na gtadkg mase.
Scinki i obierki z warzyw umyj i osusz, pokréjw drobng kost-
ke lub posiekaj wraz ze Swiezymi ziotami. Na patelni rozgrzej
oleji przesmaz delikatnie warzywa oraz ziota. Dodaj koncen-
trat pomidorowy lub pulpe pomidorowg i zagotuj. Ostudz
i potacz z roztartym mastem. Dopraw solg i pieprzem.
Kiedy ciasto podwoi swojg objeto$¢, wytdz je na oprészo-
ny makg stét i rozwatkuj na prostokatny placek o grubosci
1 cm. Posmaruj przygotowang masg warzywna.

Zwin ciasto w rolke wzdtuz dtuzszej krawedzi i pokréj na ka-
watki o szerokosci 1-2 cm. Slimaczki wyt6z na blache i odstaw
na 20 minut do wyrosniecia. Piekarnik nastaw na 200°C.
Wyrosniete buteczki posmaruj jajkiem roztrzepanym z mle-
kiem, posyp sezamem, czarnuszkg lub innymi nasionami,
ktdre lubisz. Piecz w temperaturze 200°C przez ok. 5-6 mi-
nut, az buteczki sie zrumienia.
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GOFRY

Gofry to przysmak doceniany w wielu miejscach na $wiecie,
a w Szwecji szczegdlnie - 25 marca obchodzi sie tu Dzien
Gofréw.

Sktadniki:

* 100 g masta

* 300 ml maki pszennej

+ 300 ml wody

*+ pottyzki proszku do pieczenia
+ 1,5 tyzeczki cukru

* pottyzeczki soli

Przygotowanie:
Masto roztop w rondlu i odstaw do ostygniecia.

W misce wymieszaj wszystkie suche sktadniki, dodaj wode
i ponownie wymieszaj recznie lub mikserem. Nastepnie
do masy wlej rozpuszczone, przestudzone masto. Wymie-
szaj/zmiksuj, az masa bedzie jednolita. Odpowiednig porcje
ciasta wlej na gofrownice i smaz gofry na ztoty kolor.
Wskazéwka: przed pierwszym smazeniem gofrownice war-
to za pomocg pedzelka posmarowac niewielkg iloscig ttusz-
czu.

Podawaj gofry z ulubionymi dodatkami - cukrem pudrem,
dzemem, bitg Smietang czy Swiezymi owocami.
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Wskazowki zero waste

Niezjedzone gofry mozna wysuszy¢ i po jednym - dwoch
dniach zetrze¢ na tarce lub zmiksowa¢ w blenderze kielicho-
wym, a nastepnie uzy¢ zamiast butki tartej do obsypania
formy do ciasta.

W niewykorzystanym surowym ciescie na gofry mozna ob-
toczy¢ plasterki bananéw (3-4 cm grubosci), a nastepnie
usmazy¢ na rozgrzanej patelni. W ten sposob powstang
mate racuszki.
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BULECZKI SZAFRANOWE
LUSSEKATTER

W Szwecji nie sposéb wyobrazi¢ sobie Swigt Bozego Naro-
dzenia bez lussekatter i pepparkakor.

Stodkie drozdzowe buteczki podawane w okresie Swigt Bo-
zego Narodzenia przyprawia sie szafranem i rodzynkami.
Sg tez obowigzkowym elementem obchodzonego 13 grud-
nia Dnia Swietej tucji. Pierniczkom tradycyjnie nadaje sie
ksztatty matych postaci, Swinek badz serduszek, nierzadko
tez polewa sie je lukrem. Swigteczna tradycjg jest tez budo-
wanie domkéw z piernikowego ciasta.

Sktadniki (25 sztuk):

1 g nitek szafranu
+ 50 g drozdzy
+ 200 g cukru
* 300 ml mleka
* 1 jajko
+ 150-200 g masta
+ 1 tyzeczka soli
+ 740 g maki
* 100 g rodzynek

Glazura:
+ 1 jajko
*+ 2 tyzki stotowe wody
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Przygotowanie:

Szafran utrzyj w mozdzierzu z kostkg cukru (rada dla tych,
ktorzy lubig planowad: zalej szafran odrobing koniaku i po-
zostaw na kilka dni). Drozdze rozkrusz w misie i wymieszaj
z kilkoma tyzkami stotowymi mleka. Masto roztop i wlej
do mleka - roztwér powinien mie¢ temperature ok. 37°C.
Do wymieszanych z mlekiem drozdzy dodaj masto zmiesza-
ne z mlekiem i roztarty z cukrem szafran.

Dodawaj pozostate sktadniki (oprocz rodzynek) i przez
10 minut wyrabiaj ciasto recznie lub mikserem. Ostroz-
nie dodaj wiekszo$¢ rodzynek, przykryj ciasto i odstaw
na 30 minut do wyrosniecia. Ciasto podziel na 25 kawatkow,
z ktoérych nastepnie uformuj podtuzne watki dtugie na okoto
10 cm. Przykryj je i pozostaw na 10 minut, nastepnie rozwat-
kuj dtonmi tak, by podwoity dtugosc¢. Koncéwki butek zawin
w przeciwnych kierunkach, formujgc rodzaj ésemek. W $ro-
dek kazdej potowki 6semki wetknij rodzynke.

Buteczki utéz nawysmarowanym ttuszczem papierze do pie-
czenia i przykryte Sciereczkg pozostaw do wyrosniecia na
okoto 90 minut albo do podwojenia objetosci. Jajko roztrzep
z wodg i tg polewag posmaruj butki. Piecz przez pie¢ minut
w temperaturze 220°C. Odstaw do ostygniecia.
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PIERNICZKI IMBIROWE
PEPPARKAKOR

Sktadniki:

+ 200 g cukru brgzowego

+ 200 g cukru biatego

+ 200 g ciemnego syropu kukurydzianego
* 150 ml (3/4 szklanki) wody

* 300 g masta

+ 2 tyzki stotowe mielonego cynamonu

+ 2 tyzki stotowe imbiru w proszku

+ 2 tyzki stotowe mielonych gozdzikéw

+ 1tyzka stotowa sody oczyszczonej

* 0,9-1 kg maki
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Przygotowanie:

W garnku z wodga podgrzej cukier brazowy, cukier biaty
i syrop kukurydziany. Dodaj masto i poczekaj, az sie rozto-
pi. Wymieszaj, ostudz, po czym dodaj przyprawy korzenne
i sode oczyszczong, a nastepnie make. Wymieszaj na gtadkg
mase. Ciasto przyprész maka i odstaw do lodowki, najlepiej
na catg noc. Zagnie¢ ciasto na stolnicy, w razie potrzeby
doda¢ make. Ciasto rozwatkuj na cienki placek, z ktérego
za pomocg foremek wycinaj pierniczki. Piecz w piekarniku
przez 8-10 minut w temperaturze 180°C. Ciastka odstaw
do wystudzenia.

Wskazowki zero waste

Jesdli zostang Ci potamane albo przypalone pierniczki,
mozesz je zblendowad i wykorzysta¢ jako spdéd do ciasta
albo jako dekoracyjng posypke do deseru.

SZWEDZKA KUCHNIA W TWOIM DOMU



GRZANE WINO GLOGG

Gl6gg to grzane czerwone wino z cukrem i przyprawami ko-
rzennymi. W Szwecji napdj ten spozywa sie niemal wytgcz-
nie podczas Swiagt Bozego Narodzenia, najczesciej z dodat-
kiem rodzynek i blanszowanych migdatéw. Z requty glégg
podaje sie w niewielkich kubkach.

Sktadniki:

+ 750 ml wytrawnego czerwonego wina
* 50 g brandy

+ 100 g miodu

+ 2 laski cynamonu

* 4 straki kardamonu

+ 3 gozdziki

+ skérka z 1 pomaranczy

* 100 g rodzynek

* 100 g sparzonych migdatéw
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Przygotowanie:

Do garnka wlej czerwone wino, dodaj miéd, laski cynamo-
nu, szyputki kardamonu, gozdziki, skérke z pomaranczy,
50 g rodzynek i 50 g sparzonych migdatow. Catos$¢ podgrzej
do temp. ok. 90°C. Nie zagotowu;.

Wystudz, przecedz przez sito i dodaj brandy. Wymieszaj.

Przed podaniem podgrzej do temperatury 60-70°C i poda-
waj z rodzynkami i migdatami na dnie kubeczka.

Wskazowki zero waste

Odcedzone rodzynki i migdaty, cynamon, gozdziki i kar-
damon mozesz wykorzysta¢ jako aromatyczny dodatek
do herbaty lub do ciasta, np. fyriskaka albo kladdkaka.
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CIASTECZKA CZEKOLADOWE
CHOKLADSNITTAR

Chokladsnittar to  klasyczne  szwedzkie

no do kawy, jak i mleka.
Sktadniki

Ciasto:

* 300 g maki pszennej

+ 200 g cukru

+ 200 g miekkiego masta

* 1 jajko

* 4 tyzki kakao

* 1tyzeczka proszku do pieczenia
* 15 g cukru waniliowego

Do dekoracji:
*+ 1 jajko i 100 g cukru perlistego
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ciasteczka.
Przepyszne, kruche, a zarazem lekko ciggliwe pasujg zaréw-

Przygotowanie:

Piekarnik z termoobiegiem rozgrzej do 200°C. Wymieszaj
wszystkie sktadniki przy pomocy miksera lub recznie w mi-
sce. Z powstatego ciasta uformuj watek i podziel go na szes¢
czesci. Z kazdej czesci uformuj mniejsze watki, przetdz je na
blache wytozong papierem do pieczenia i lekko rozptaszcz
dtonia. W miseczce roztrzep jajko i posmaruj nim ciasto,
posyp cukrem perlistym. Wstaw do piekarnika rozgrzanego
do 200°C i piecz przez 15 minut. Wyjmij z piekarnika i po-
zostaw do ostygniecia na ok. 10 minut. Kiedy ciasto bedzie
jeszcze lekko ciepte, przetdz kazdy kawatek na deske do kro-
jenia i wykrawaj ukosne ciastka o grubosci ok. 3 cm.
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KLASYCZNE SZWEDZKIE SEMLE

Semla - niewielka pszenna buteczka z dodatkiem karda-
monu, nadziewana masg migdatowg i bitg Smietang stata
sie w Szwecji prawdziwym wysokokalorycznym frykasem.
Tradycja wigze ten wypiek z ostatnim dniem karnawatu,
zwanym ttustym wtorkiem (fettisdag), kiedy to semlami ob-
jadano sie podczas ostatniego sutego positku przed rozpo-
czeciem Wielkiego Postu.

Sktadniki (na 26 buteczek):

* 150 g masta

* 500 ml mleka

+ 50 g drozdzy

* 150 ml cukru

+ 2 tyzeczki kardamonu (uttuczonego
w mozdzierzu lub grubo zmielonego)

+ 0,5tyzeczki soli

+ ok. 900 g maki pszennej

Nadzienie:

* 400 g masy marcepanowej (przepis na wtasng mase
marcepanowg w dalszej czesci przepisu)

* 150 ml mleka

* 600 ml $mietanki do ubijania

+ cukier puder do dekoracji

Przygotowanie:

Rozpus$¢ masto. Dodaj mleko i podgrzej mieszanke do tem-
peratury 37°C. W misce rozkrusz drozdze, dodaj niewielka
ilo$¢ mieszaniny mleka i masta. Mieszaj, az drozdze zupetnie
sie rozpuszczg. Wtedy wlej reszte mieszaniny.

Do miski dodaj cukier, kardamon, sél i prawie catg make.
Wyrabiaj ciasto przez ok. 5 minut, jesli uzywasz miksera
lub ok. 10 minut recznie. Przykryj miske czystg Sciereczka
i pozostaw ciasto do wyrosniecia na ok. 40 minut.

Przetdz ciasto na posypany maka blat i podziel na 26 czesci.
Z ciasta uformuj kulki i przet6z je na blache wytozong pa-
pierem do pieczenia. Kazdg kulke lekko docisnij, by na dole
byta ptaska, a na gorze zachowata okragty ksztatt. Przykryj
blache Sciereczkg i zostaw buteczki do wyro$niecia na ok.
30 minut. Piekarnik nastaw na 225°C.
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Piecz buteczki przez ok. 10 minut, tak aby nabraty ztotego
koloru. Ostudz na kratce.

Nadzienie: z kazdej buteczki zetnij wierzch. Mase marcepa-
nowg zetrzyj na grubo na tarce. tyzeczka wydraz buteczki,
a migzsz zmieszaj ze startg masg marcepanowgq. Dodaj mle-
ko i wymieszaj na gestg mase.

Wypetnij masg wszystkie buteczki. Ubij Smietane - wazne,
by nie byta zbyt sztywna. Nat6z ubitg $mietane na buteczki
wypetnione nadzieniem. Przykryj odkrojonymi wierzchami
i posyp cukrem pudrem.

Jak przygotowad wtasng mase marcepanowg

Sktadniki:

* 100 g migdatéw

* 100 g cukru pudru

+ jedno biatko jaja kurzego

Przygotowanie:

1. Obierz migdaty ze skorki (zalej wrzatkiem, odczekaj ok.
10 minut, a nastepnie obierz). Zmiel obrane migdaty
np. w mikserze.

2. Zmieszaj zmielone migdaty z cukrem pudrem i dodaj biat-
ko. Wyrabiaj mase az bedzie mie¢ jednolitg konsystencje.
Uformuj z niej watek. Przechowuj w lodéwce, bez doste-
pu powietrza przez maksymalnie 4 tygodnie.
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SZWEDZKIE CIASTO
CZEKOLADOWE KLADDKAKA

To na pierwszy rzut oka niepozorne ciasto stato sie prze-
bojem niejednej proszonej kolacji. Kladdkaka to szwedzka
odpowiedz na brownies. Ciasto jest przepyszne, ma mocno
czekoladowy smak, z wierzchu jest przypieczone, a $rodek
ma lekko lejgcy. Mozna je znalez¢ w prawie kazdej szwedz-
kiej kawiarni, ale najlepiej zrobic je wtasnorecznie i podawac
lekko ciepte.

Sktadniki:

* 150 g masta

* 160 g cukru

* 4 jajka

*+ 6 tyzek kakao

* 1 tyzka cukru waniliowego
+ 2gsoli

+ 280 g maki pszennej

Przygotowanie:

Piekarnik nastaw na temperature 150°C. Jajka wbij do miski,
dodaj cukier i cukier waniliowy. Zmiksuj na puszystg mase.
Dodaj rozpuszczone masto i miksuj przez kilka sekund.
Zmniejsz obroty i dodaj kakao oraz magke. Ponownie zwieksz
obroty i zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadkg mase. Forme
do pieczenia wytéz papierem. Mase z miski przetéz do for-
my. Piecz w piekarniku nagrzanym do 150°C przez 20 minut.
Po przestudzeniu posyp cukrem pudrem i podawaj z bitg
Smietang lub lodami waniliowymi i owocami.

SZWEDZKA KUCHNIA W TWOIM DOMU
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CIASTO JAGODOWE BLABARSKAKA

Czarne jagody to jedne z ulubionych owocdéw le$nych Szwe-
déw. Pyszne, pachngce limonkg ciasto jagodowe jest dosko-
natym pomystem na letnig fike.

Sktadniki ciasta:

* 150 g maki pszennej

* 1 ptaska tyzka proszku do pieczenia
* 1/2 kostki (100 g) masta

* 1 szklanka (200 g) cukru

* 3 jajka

+ 1/2 laski wanilii

* 1 tyzeczka skorki otartej z limonki

* 3 tyzki soku z limonki

+ 200 g jagdd

Sktadniki dekoracji:

+ 1 tyzeczka skorki otartej z limonki
(tylko zielone fragmenty)

+ 1 tyzka cukru

* 100 g jagod

+ cukier puder

* 30 g bufki tartej

Przygotowanie:

W rondelku roztop masto (powinno by¢ ciepte, ale nie go-
race).

Do rondelka z mastem whbij jajka, dodaj cukier i ziarenka
wytuskane z przecietej wzdtuz laski wanilii (ostonke mo-
zesz uzy¢ potem do przygotowania cukru waniliowego).
Catos¢ miksuj mikserem lub trzepaczka rézgowg przez ok.
1 minute. Nastepnie stopniowo, nie przerywajgc miksowa-
nia, dodaj przesiang make, skérke i sok z limonki. Miksuj,
az masa bedzie jednolita.

Tortownice o Srednicy 24 cm nattus¢ mastem i wysyp but-
ka tartg. Do tak przygotowanej tortownicy wlej ciasto.
Na wierzch wytdz jagody. Forme wstaw do piekarnika roz-
grzanego do 180°C i piecz przez ok. 25 minut. Po uptywie
tego czasu wbij w ciasto patyczek. Jesli po wyciggnieciu be-
dzie suchy - ciasto jest gotowe, jesli nie, piecz jeszcze przez
chwile. Gdyby wierzch ciasta zbyt szybko sie zrumienit, przy-
kryj forme pergaminem i piecz dalej do suchego patyczka.
Wyjmij z pieca i ostudz.

SZWEDZKA KUCHNIA W TWOIM DOMU

Skérke z limonki wymieszaj z cukrem. Upieczone ciasto
posyp pozostatymi jagodami i mieszankg skérki z cukrem,
a na koniec oprész ciasto cukrem pudrem.

Ciasto jagodowe mozesz podawac z delikatnie ubitg $mie-
tanka lub lodami waniliowymi.

Wskazowki zero waste

Ze skérki z laski waniliowej mozesz przygotowac cukier wa-
niliowy.

Sktadniki:
+ Skorka z jednej laski Swiezej wanilii
+ 300 g cukru

Przygotowanie:

Skoérke z wanilii pokréj na mniejsze kawatki i wymieszaj z cu-
krem. Przesyp do stoika z nakretkg i odstaw na okoto 4 dni.
Codziennie mieszaj lub potrzgsaj stoikiem, tak aby cukier
przeszedt aromatem wanilii. Tak przygotowany cukier mo-
zeszwykorzystac podczas przyrzgdzania kolejnych deseréw.
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TORT PRINSESSTARTA

Prinsesstdrta, czyli tort ksiezniczki, to puszysty biszkopt,
przetozony waniliowym kremem, bitg Smietang i konfiturg
z malin. Catos¢ jest otulona warstwa marcepanu w kolorze
zielonym i udekorowana kwiatem z rézowego marcepanu.
To przepyszny klasyczny szwedzki deser i... bomba kalo-
ryczna.

Biszkopt

Sktadniki:

* 6jajek

+ 150 g maki tortowej pszenne;j
* 30 g maki ziemniaczanej

+ 230 g cukru

+ 1 tyzka cukru waniliowego
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Przygotowanie biszkoptu:

Oddziel biatka jaj od zottek. Biatka ubij na sztywng piane.
Stopniowo dodawaj cukier zwykty i waniliowy, nie przerywa-
jac ubijania biatek. Po wsypaniu catosci cukru, dodaj z6ttka,
caty czas ubijajgc powstatg puszysta mase. Wytacz mikser.
Do masy wsyp przesiane maki (pszenng i ziemniaczanag).
Delikatnie wymieszaj wszystko szpatutka cukiernicza.

Dno tortownicy o Srednicy 25 cm wytdz papierem do pie-
czenia - nie trzeba niczym smarowa¢ bokéw formy.
Mase biszkoptowa wlej do tortownicy. Piecz w piekarniku
nagrzanym do temperatury 170°C przez okoto 35 minut
(az wbity w ciasto patyczek bedzie suchy). Po uptywie tego
Czasu wyjmij tortownice z piekarnika i zrzuc jg z wysokosci
20 cm na blat stotu. Gdy ciasto wystygnie, delikatnie nozem
wytnij brzegi i wyjmij biszkopt z tortownicy. Przetnij go dwu-
krotnie tak, by otrzymac trzy cierisze placki.

SZWEDZKA KUCHNIA W TWOIM DOMU



Nadzienie z bitej Smietany i kremu
waniliowego

Sktadniki:

+ Konfitura malinowa do posmarowania jednej czesci
placka biszkoptowego

Sktadniki bitej Smietany:

* 1 litr Smietanki 36%

* 100 g cukru pudru (mniej lub wiecej, wedtug preferencji
smakowych)

Sktadniki kremu waniliowego:

+ 200 ml mleka

* 100 ml Smietanki 36%

*+ 3 z0ttka

* 50 ml jasnego syropu z agawy

+ 1 laska wanilii lub tyzeczka ekstraktu waniliowego
+ 2 listki zelatyny

* 1 tyzka skrobi kukurydzianej (np. maizeny)

Przygotowanie nadzienia:

Zelatyne namocz w zimnej wodzie i odstaw na ok. 10 minut.
Mleko, Smietanke, syrop z agawy, z6ttka, ziarenka z laski wa-
nilii (lub ekstrakt waniliowy) intensywnie wymieszaj w ron-
dlu przy uzyciu trzepaczki rézgowej. Ciggle mieszajac, dodaj
skrobie kukurydziang. Ustaw rondel na palniku i caty czas
energicznie mieszajgc podgrzewaj do pojawienia sie pierw-
szych babelkéw. Uwazaj, by zéttka sie nie zwazyty. Na sam
koniec dodaj uprzednio namoczong i odcisnietg zelatyne.
Wymieszaj. Zdejmij krem z palnika i odstaw do wystygnie-
cia, przykrywajac rondel folig spozywczg - niech przylega
ona do kremu, by nie powstat kozuch. Nie pozwdl, by sos
za bardzo zastygt.

Czekajac, az sos zacznie gestnied, ubij Smietanke z cukrem.
Wymieszaj potowe otrzymanej bitej Smietany z kremem
waniliowym tak, by powstata jednolita masa bez grudek.
Drugg potowe bitej Smietany zostaw do dekoracji tortu.

SZWEDZKA KUCHNIA W TWOIM DOMU

Przygotowanie tortu:

Pierwszy biszkoptowy placek posmaruj konfiturg z malin
i wytéz na niego potowe nadzienia z kremu waniliowego
i bitej Smietany. Przykryj drugim biszkoptem. Ponownie
posmaruj go masg waniliowg z bitg $mietana. Przykryj
ostatnim plackiem i uformuj na nim niewielki kopiec z bi-
tej Smietany, smarujac caty tort cienkg warstwg pozostatej
Smietany.

Masa marcepanowa:

+ zielona masa marcepanowa
* r6zowa masa marcepanowa

Dekoracja tortu masg marcepanowa:

Rozwatkuj zielong mase marcepanowg na ksztatt duzego
kota, ktdre przykryje catg powierzchnie tortu. Przet6z mase
na tort; powinna przykry¢ go w catosci. Wygtadz szpatutka
do ciast.

Z r6zowej masy marcepanowej wytnij ozdobny kwiatek, np.
rézyczke. Ut6z jg na wierzchu tortu, oprész cukrem pudrem.
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CIASTO JABLKOWE FYRISKAKA

Zadna szwedzka kawiarnia nie moze obej$¢ sie bez jabtecz-
nika. Jeszcze ciepte ciasto z jabtkami, podane z bitg sSmieta-
na, lodami czy sosem waniliowym to szwedzka klasyka.

Sktadniki ciasta:

* 150 g cukru

+ 2jajka

* 150 g masta o temperaturze pokojowej

+ 1 tyzka Smietanki 18%

* 1 tyzka brandy lub likieru pomaranczowego
+ 200 g maki pszennej

* 1 tyzeczka proszku do pieczenia

+ szczypta soli

Sktadniki nadzienia:

* 4-5 jabtek

*+ 3-4 tyzki brgzowego cukru

*+ 0,5 tyzeczki mielonego kardamonu
+ 1 tyzka mielonego cynamonu

+ skérka z jednej pomaranczy

Przygotowanie:

Masto odpowiednio wczednie wyjmij z lodéwki, by ogrzato
sie do temperatury pokojowe;j.

Miekkie masto ubij trzepaczka rézgowa lub mikserem z cu-
krem. Ciggle mieszajgc/miksujac dodaj jajka, po jednym.
Do powstatej masy dodaj przesiang przez sito make z prosz-
kiem do pieczenia oraz Smietane i brandy.

Ciasto wyt6z do wysmarowanej mastem i oprdszonej maka
tortownicy o Srednicy ok. 23 cm.

Jabtka obierz, pokréj na 4 czesci, usuh gniazda nasienne

i pokroj w podtuzne plasterki grubosci ok. 0,5 cm. (Obierki
z jabtek i gniazda nasienne odt6z do miski.)

Pokrojone jabtka wymieszaj z cukrem, cynamonem, karda-
monem i startg skérka z jednej pomaranczy. (Pomarancze
bez skoérki odtdéz do miski).

Czastki jabtek uktadaj dookota, tak by lekko na siebie zacho-
dzity tworzac wachlarz na catej powierzchni ciasta.

Piekarnik nastaw na 180°C. Ciasto piecz w Srodkowej czesci
piekarnika przez okoto 35 minut.

Lekko ciepte ciasto posyp cukrem pudrem i podawaj z loda-
mi waniliowymi.

SZWEDZKA KUCHNIA W TWOIM DOMU

Wskazowki zero waste

Obierki i gniazda nasienne z jabtek, a takze otartg ze skorki
pomarancze wykorzystaj do przygotowania kompotu jabt-
kowo-pomararczowego.

Sktadniki:

* 100 g cukru

* 2 szt. gozdzikéw

+ obierki i gniazda nasienne z jabtek
* 1 pomarancza bez skorki

* 1,5 litra wody

Przygotowanie:

Do garnka wlej wode, dodaj cukier, obierki i gniazda nasien-
ne jabtek, pokrojong w plasterki pomarancze oraz gozdziki.
Zagotuj i zostaw do wystygniecia. Catos¢ przecedz. Kompot
podawaj lekko ciepty lub schtodzony, z kostkami lodu.
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KULKI CZEKOLADOWE
CHOKLADBOLLAR

Szwedzkie kulki czekoladowe to doskonaty dodatek do po-
potudniowej fiki. Szwedzka fika to znacznie wiecej niz tylko
chwila na kawe i co$ stodkiego. To okazja, by mito spedzic¢
czas, spotkac sie z kolegami z pracy, porozmawiac i odprezy¢
sie. Kuleczki czekoladowe bedg Swietnym jej dopetnieniem.

Sktadniki (20 szt.):

* 150 g masta (lekko miekkiego)

+ 200 g cukru

* 3 tyzki stotowe kakao

+ 2 tyzeczki cukru waniliowego

+ 2-3tyzki wywaru z kawy lub wody albo wywaru
z kawy inki

+ 250 g ptatkéw owsianych btyskawicznych
lub gérskich 2 szczypty soli

* 100 g widrkéw kokosowych lub posiekanych ptatkow
migdatowych

Przygotowanie:

W misce lub mikserze planetarnym umie$¢ masto i cukier.
Potacz sktadniki. Nastepnie dodaj cukier waniliowy, kakao,
wode lub kawe i ptatki owsiane btyskawiczne lub goérskie.
Jesli dodajesz ptatki gérskie, zmiksuj je wczesniej przez kil-
ka sekund w blenderze kielichowym, a nastepnie postepuj
wedtug przepisu z uzyciem ptatkéw btyskawicznych. Wszyst-
ko wymieszaj tak, aby powstata jednolita masa. Jesli masa
jest za rzadka, dodaj wiecej ptatkéw owsianych, a jezeli
za gesta, dolej wiecej ptynu (kawy lub wody). Kiedy masa
jest gotowa, uformuj kulki o $rednicy ok. 4-5 cm. Utéz je
na talerzu i obtocz w wiérkach kokosowych lub ptatkach mi-
gdatowych. Umies$¢ w lodéwce na okoto godzine.

SZWEDZKA KUCHNIA W TWOIM DOMU
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CIASTO TRUSKAWKOWE
JORDGUBBSKAKA Z KREMEM
CYTRYNOWYM LEMON CURD
NA MIDSOMMAR

Jesdli lato, to muszg by¢ truskawki! A lato w Szwecji zaczyna
sie w Midsommar, czyli w weekend najblizszy nocy Swieto-
janskiej. Wtedy na stole nie moze zabrakng¢ truskawkowe-
go ciasta z bitg $mietana.

Sktadniki:

+ 1 kg truskawek

* 1 litr Smietanki 36%
* 50 g cukru pudru

Sktadniki biszkoptu:

* 6 jajek

+ 150 g maki tortowej pszennej
+ 30 g maki ziemniaczanej

+ 230 g cukru

* 1 tyzka cukru waniliowego

Przygotowanie:

Oddziel biatka jaj od zéttek. Biatka ubij na sztywng piane.
Ciggle miksujac, stopniowo dodawaj cukier i cukier wanilio-
wy. Nastepnie, nadal miksujac, dodaj zottka. Powstata masa
ma by¢ lekka i puszysta. Wytgcz mikser. Do masy dodaj
przesiang przez sito make pszenng i ziemniaczang. Delikat-
nie wymieszaj za pomoca szpatutki cukierniczej.

Dno tortownicy o Srednicy 25 cm wytdz papierem do pie-
czenia. Tortownicy nie smaruj ttuszczem. Mase biszkoptowa
wlej delikatnie do tortownicy. Piecz w piekarniku nagrzanym
do temperatury 170°C przez ok. 35 minut (do suchego pa-
tyczka). Wyjmij tortownice z piekarnika i zrzu¢ jg z wysoko-
$ci 20 cm na blat stotu. Gdy ciasto wystygnie, nozem wytnij
brzegi i wyjmij biszkopt z tortownicy. Przetnij go dwukrotnie
tak, by otrzymac trzy ciensze placki.

SZWEDZKA KUCHNIA W TWOIM DOMU

KREM CYTRYNOWY LEMON CURD
Sktadniki:

+ otarta skérka i sok z 3 cytryn

* 3jajka

* 3 z6ttka (biatka mozesz wykorzystac¢ do przygotowania
wtasnej masy marcepanowej - patrz. s. 37)

+ 240 g cukru

* 100 g masta

Przygotowanie:

Cytryny wyparz, schtodz i zetrzyj skorke na drobnej tarce.
Sok z cytryn wycisnij do rondelka. Dodaj jajka i zéttka oraz
cukier. Sktadniki potgcz przy pomocy trzepaczki rézgowej.
Rondelek ustaw na kuchence i na Srednim ogniu lub $red-
niej mocy podgrzewaj, caty czas mieszajac, az krem zacznie
gestniec¢ i wrze¢. Wazne, by caty czas miesza¢ krem, aby nie
przywart do dna rondla i sie nie przypalit. Gdy krem zgest-
nieje, zdejmij rondel z palnika i nadal mieszajgc, delikatnie
dodawaj pokrojone w kostke zimne masto. Kiedy sktadniki sie
potaczg, rondel przykryj folig spozywczg, tak by dotykata ona
powierzchni kremu i odstaw do wystygniecia.

Przygotowanie bitej Smietany:

Schtodzong $mietanke 36% wlej do miski i ubijaj mikserem
do osiggniecia lekko sztywnej masy. Dodaj cukier puder
i delikatnie mieszaj, by potgczyt sie z ubitg Smietana.
UWAGA! Uwazaj, by nie ubija¢ Smietany zbyt dtugo, bo za-
miast kremu moze powsta¢ masto!

Truskawki umyj, osusz i pokréj w plastry lub ¢wiartki.

Na dolnej czesci przekrojonego biszkoptu rozsmaruj krem
cytrynowy i przykryj drugg warstwg biszkoptu. Delikatnie
wytdz na nig ok. 1/3 ubitej Smietany. Na Smietanie utéz po-
krojone truskawki i przykryj kolejng porcja $mietany. Catos¢
przykryj ostatnim krazkiem biszkoptu. Wierzch i boki ciasta
wysmaruj pozostatg czescig bitej Smietany i udekoruj po-
krojonymi truskawkami.
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StODKIE BULECZKI
CYNAMONOWE KANELBULLAR

Sktadniki (40 sztuk):

* 1 kg maki pszennej

* 50 g drozdzy Swiezych

+ 200 g masta

* 500 ml mleka

+ 200 g cukru

* 1 tyzka mielonego kardamonu
+ 1 jajko

* szczypta soli

Nadzienie:

+ 200 g masta

+ 200 g cukru

+ 2 tyzki mielonego cynamonu
+ szczypta soli

Szkliwo:

+ 1 jajko

* 200 ml mleka
* cukier perlisty

SZWEDZKA KUCHNIA W TWOIM DOMU

Przygotowanie:

Drozdze rozpus¢ w misce z cukrem i tyzka kardamonu.
Dodaj jajko, caty czas mieszajgc. W garnku roztop masto, wlej
mleko i lekko podgrzej (Uwaga! Mieszanina z mleka i masta
musi by¢ letnia; nie moze by¢ goraca!). Rozpuszczone masto
z letnim mlekiem wlej do zaczynu z drozdzy, cukru, jajka i kar-
damonu. Wymieszaj, dodaj make, zacznij wyrabia¢ ciasto.
Doktadnie wyrabiaj, najlepiej za pomocg robota kuchennego,
przez 10-15 minut. Wyrobione ciasto odstaw na okoto 45 min.
w celu wyrosniecia. Kiedy ciasto podwoi swojg objetos$¢, po-
syp maka blat i wyt6z na niego ciasto. Rozwatkuj je na gru-
bos¢ ok 1,5-2 cm, formujac z catego ciasta prostokat.
Przygotuj nadzienie. Masto wt6z do misy robota kuchenne-
go, dodaj cukier, sdli cynamon, wymieszaj na jednolitg mase.
Na rozwatkowanym ciescie rozsmaruj mase z masta, cyna-
monu, soli i cukru. Wysmarowane ciasto zt6z na p6t i pokrgj
na paski o grubosci 2-3 cm, po czym zwin je w tzw. réze: pa-
sek o grubosci ok. 3 cm lekko rozetnij i delikatnie skre¢ kazda
konncowke w inng strone, by uzyskac ksztatt wiertta. Nastep-
nie korncéwke w lewej rece przytrzymaj palcami, a koricéwke
ciasta w prawej rece ople¢ wokot koncowki w drugiej rece,
tak aby powstat ksztatt rézy lub slimaka.

Utéz wszystkie buteczki na blasze wytozonej papierem
do pieczenia (pamietaj o zachowaniu odstepdw, bo buteczki
beda rosty podczas pieczenia). Nakryj je Sciereczkg kuchen-
ng i odstaw w ciepte miejsce na ok. godzine do wyros$nie-
cia. Do miski wlej mleko, dodaj jajko i porzadnie wymieszaj.
Wyrosniete buteczki posmaruj przygotowanym mlekiem
z jajkiem, za pomocg pedzelka posyp je cukrem perlistym.
Blache z buteczkami wstaw do piekarnika rozgrzanego
do 220°Ci piecz ok. 10 minut do zrumienienia na zloty kolor.
Tak przygotowane buteczki wyjmij z piekarnika.
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PRZEPISY BLOGEREK



Agnieszka Eriksson
autorka bloga My Passion for Food

SZWEDZKIE BULECZKI
DROZDZOWE Z NADZIENIEM
KARDAMONOWYM
KARDEMUMMABULLAR

Sktadniki na 30 buteczek sredniej wielkosci

Nadzienie:

200 g miekkiego masta

80 g cukru trzcinowego

100 g cukru biatego

2 tyzki grubo zmielonych nasion kardamonu

54

Ciasto drozdzowe:

* 1100 g maki pszennej uniwersalnej

+ 50 g Swiezych drozdzy

* 500 ml mleka

230 g miekkiego masta

200 g cukru biatego

1 jajko

2 tyzeczki grubo zmielonych nasion kardamonu
1 tyzka cynamonu

szczypta soli morskiej

1 jajko do smarowania, roztrzepane z odrobing wody
i soli

Lukier:

+ 200 ml wody
* 100 g cukru biatego

SZWEDZKA KUCHNIA W TWOIM DOMU
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Posypka:

+ 1 tyzka grubo zmielonych nasion kardamonu
* 50 g cukru biatego

Przygotowanie:

1. Mieszamy wszystkie sktadniki nadzienia, az uzyskamy
jednolita mase.

2. Mleko podgrzewamy do temperatury 37°C. W cieptym
mleku rozpuszczamy drozdze za pomocg trzepaczki.

3. Do miski z mlekiem i drozdzami wsypujemy kardamon,
cynamon, cukier, dodajemy stopniowo potowe maki i wy-
rabiamy ciasto przez ok. 10 minut w robocie. Zostawia-
my ciasto na 10-15 minut tak, aby drozdze mogty zacza¢
pracowac. Dodajemy jajko, stopniowo reszte maki, sdl,
a na sam koniec stopniowo mate kawatki masta.

4. Wyrabiamy ciasto minimum 10-15 minut robotem ku-
chennym, a recznie okoto 20 minut, az uzyska ono jedno-
litg I$nigca strukture.

5. Przygotowane ciasto rozwatkowujemy na prostokat wiel-
kosci okoto 60x40 cm.

6. Na rozwatkowanym ciescie rozsmarowujemy réwnomier-
nie mase kardamonowa.

7. Sktadamy ciasto tak, aby powstaty trzy warstwy: ujmu-
jemy w dtonie krotszy brzeg prostokata i sktadamy 1/3
dtugosci (ok. 20 cm) dtuzszego brzegu ciasta do Srodka.
Nastepnie chwytamy drugi brzeg ciasta i zakrywamy
wczesniej ztozone ciasto. Otrzymujemy w ten sposéb
co$ w rodzaju ptaskiej rolady o wymiarach ok. 40x20 cm.
Obracamy ciasto o 45 stopni i rozwatkujemy ponownie
formujac prostokat o grubosci 7-10 mm. Prostokat tnie-
my na 30 rownych paskow.

8. Z wycietych paskéw formujemy buteczki zwijajgc paski
w kiebek”. Koricowke paska wktadamy pod buteczke
i lekko dociskamy.

9. Buteczki uktadamy na blasze wytozonej papierem do pie-
czenia. Ostawiamy do wyros$niecia przykryte $ciereczkg
na 1 do 3 godzin. Powinny w tym czasie podwoié swojg
objetos¢.

10. Jajko roztrzepujemy w miseczce z dodatkiem odrobiny
wody i soli. Tak przygotowang mieszaning smarujemy
butki przy uzyciu pedzelka. Butki pieczemy w tempera-
turze 200°C (termoobieg) przez 12-15 minut, az nabiorg
brazowo-ztocistego koloru.

11. Przygotowujemy lukier: gotujemy cukier z woda, az cu-
kier sie rozpusci.

SZWEDZKA KUCHNIA W TWOIM DOMU

12. W misce mieszamy cukier z rozdrobnionym kardamo-
nem.

13. Upieczone buteczki smarujemy lukrem zaraz po wyjeciu
z piekarnika i posypujemy cukrem z kardamonem.

Wskazowki zero waste

Co zrobic z czerstwymi buteczkami?

Czerstwe buteczki kardamonowe kroje w plastry i rozkta-
dam na blasze wytozonej papierem. Susze w piekarniku
i przechowuje w szklanym stoiku. Sucharki kardamonowe
idealnie smakujg z popotudniowg kawa.

55






Magdalena Gendzwitt
autorka bloga Crust & Dust

CYNAMONOWKI

Sktadniki:

+ 25 g Swiezych drozdzy

+ 250 ml cieptego mleka

+ 75 g cukru

* 500 g maki pszennej

+ 1 tyzka mielonego kardamonu

* szczypta soli

+ 75 g zimnego masta pokrojonego na kawatki

Nadzienie cynamonowe:
*+ 70 g miekkiego masta

+ 75 g cukru

* 10 g mielonego cynamonu

Dodatkowo:
+ 1 jajko
+ cukier perlisty

Przygotowanie:

1. W misce mieszamy drozdze, mleko i cukier. Odstawiamy
na 3 minuty.

2. Do drozdzy z mlekiem dodajemy make, kardamon,
s6l i masto. Wyrabiamy ciasto recznie lub mikserem
okoto 5 minut - ciasto powinno odchodzi¢ od reki.

3. Ciasto przykrywamy czystg sciereczka i odstawiamy w cie-
pte miejsce na ok. godzine do podwojenia objetosci.

4. W tym czasie mieszamy w miseczce miekkie masto, cukier
i cynamon.

5. Ciasto wyktadamy na blat. Watkujemy je na placek wiel-
kosci kartki A4. Smarujemy réwno mastem z cukrem i cy-
namonem. Ciasto sktadamy na trzy czesci jak koperte.
Watkujemy do powstania kwadratu o boku okoto 20 cm.

6. Ciasto dzielimy na paski o szerokosci okoto 1,5 cm.
Zawijamy je wokot palca tworzgc gniazdko.

7. Uktadamy na blaszce zostawiajgc odstepy. Przykrywamy
Sciereczka i pozwalamy buteczkom wyrosng¢ przez
20 minut.

8. Piekarnik nagrzewamy do 200°C. Buteczki smarujemy
roztrzepanym jajkiem i oprészamy cukrem perlistym.

9. Wstawiamy do piekarnika i pieczemy do zaztocenia okoto
13-15 minut.

SZWEDZKA KUCHNIA W TWOIM DOMU

Wskazowki zero waste

Co zrobic z czerstwymi buteczkami, chatkg czy innym
pieczywem?

Najprosciej suche pieczywo zamieni¢ w tosty francuskie
lub poranng zapiekanke. Kroimy pieczywo na kromki o gru-
bosci ok. 1 cm lub kostke o boku okoto 1 cm. W misce mie-
szamy jajko z 1/2 szklanki mleka i 1 tyzeczka cukru wanilio-
wego. Kazdy plasterek butki zanurzamy w jajku z mlekiem
i smazymy na masle. Mozemy tez pieczywo wtozy¢ do blasz-
ki i pola¢ mieszankg jajka z mlekiem i cukrem waniliowym
(mozemy uzy¢ wiecej jajek i mleka, jesli mamy wiecej pie-
czywa, zachowujac proporcje: 1 jajko na 1/2 szklanki mleka).
Wstawiamy do piekarnika nagrzanego do 180°C i pieczemy
do zaztocenia ok. 45 minut. Podajemy z owocami, dzemem,
miodem, cukrem pudrem - wedle uznania.
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Lorentyna Mikulska
autorka bloga Lorentyna.com

CIASTO SANDKAKA

Sktadniki:

* 175 g maki ziemniaczanej

+ 2 tyzeczki proszku do pieczenia

+ 225 g miekkiego masta

+ 210 g drobnego cukru

* 1 tyzka naturalnego ekstraktu z wanilii lub 1 opakowanie
cukru z prawdziwg wanilig

* 1/4 tyzeczki soli

* 3 duze jajka

+ 45 g ptatkéw migdatowych

Przygotowanie:

Rozgrza¢ piekarnik do 175°C.

Wytozy¢ papierem do pieczenia tortownice o Srednicy 21 cm
lub prostokatng forme o podobnej objetosci.

Przesia¢ do miski make z proszkiem do pieczenia.

W misce miksera ubi¢ na gtadka i puszysta mase masto.
Dodac¢ cukier, wanilie i s6l. Miksowac catos¢ przez ok. 2 mi-
nuty. W razie koniecznosci zbiera¢ mase ze $cianek miski
szpatutka. Caty czas miksujac dodawac po jednym jajku.
Kiedy jajko potaczy sie z masg maslang, mozna doda¢ ko-
lejne. Zmniejszy¢ obroty miksera na niskie i doda¢ w trzech
porcjach make wymieszang z proszkiem do pieczenia. Zmik-
sowac do potaczenia. Ciasto wytozy¢ do formy, wyréwnac
powierzchnie szpatutkg. Wierzch posypac ptatkami migda-
towymi.

Ciasto wstawic¢ do piekarnika i piec 40-45 minut do zeztoce-
nia wierzchu.

Wskazowki zero waste

Co zrobi¢ ze skorupkami po jajkach?

+ Skorupki po jajkach mozesz wyrzuci¢ do kosza na $mieci
bio. Mozesz je tezrozdrobni¢, pokruszycirozsypa¢w ogro-
dzie pod roslinami, ktére lubig zasadowe pH, np. cukinia,
pomidorami, kapustg, fasolg, lawenda, cyprysami, dere-
niem lub paprociami. Dodaj je do kompostu, co zapobie-
gnie jego zakwaszeniu.

SZWEDZKA KUCHNIA W TWOIM DOMU

Skorupki rozsypane wokét roslin sg naturalng metoda

na odstraszenie slimakow.

Drobno pokruszone i wyparzone skorupki mozna doda¢
do karmy dla ptakdw.

Ze zmielonych, wyparzonych skorupek wymieszanych
na paste z oliwg z oliwek lub olejem kokosowym i miodem
zrobisz naturalny peeling do skéry.

Rozdrobnione skorupki wymieszane z ptynem do mycia
naczyn; poradzg sobie z zaschnietym resztkami, uporczy-
wym brudem i osadem na powierzchni naczyn i sprzetéw
kuchennych.
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Edyta Kusinska
autorka bloga Madame Edith

ZIEMNIAKI HASSELBACK

Ziemniaki hasselback to najstynniejsze szwedzkie ziemniaki.
Smakuja troche jak chipsy, a troche jak ziemniaki z ogniska.
Taki sposob ich przygotowania wymyslit Leif Ellison z restau-
racji Hasselbacken, mieszczacej sie na sztokholmskiej wyspie
Djurgarden.

Do ich przyrzadzenia wystarczg ziemniaki, ulubione przypra-
wy, sol, pieprz i troche oliwy lub oleju. Mozna doda¢ tez po
plasterku masta - wtedy bedg jeszcze smaczniejsze. Ziemniaki
obowigzkowo przygotowujemy ze skérka, ktéra po upieczeniu
bedzie cudownie chrupigca. Dzieki takiej metodzie przygoto-
wania ziemniakéw nic sie nie marnuje; wystarczy doktadnie
wyszorowac warzywa, by cieszyc sie ich smakiem.

Czas przygotowania: 1 godzina

Sktadniki (4 porcje):

+ 4 ziemniaki (najlepsze bedg typ maczyste - BC lub C)

+ 4 tyzki oliwy z oliwek

+ Y tyzeczki suszonego rozmarynu

+ Y tyzeczki suszonego tymianku

+ stodka papryka w proszku

* solipieprz

* 4 plasterki masta

+ opcjonalnie: Swieze gatgzki rozmarynu, tymianku, natka
pietruszki itp.

Przygotowanie:
Ziemniaki doktadnie szorujemy pod biezgcg wodg. Osuszamy.

W matej miseczce mieszamy oliwe, tymianek, sél, pieprziroz-
maryn.

Ziemniaka uktadamy na desce pomiedzy trzonkami dwodch
drewnianych tyzek i nacinamy go co 3 mm. Chodzi o to, by nie
pocig¢ go na plasterki, a jedynie ponacinac. Dzieki trzonkom
noz sie nie osunie i nie przetnie ziemniaka.

Ponacinane ziemniaki uktadamy na blaszce wytozonej papie-
rem do pieczenia i nacieramy oliwg z ziotami.

Pieczemy ok. 45-60 minut (w zaleznosci od rozmiaru ziem-
niakéw) w temperaturze 220°C w opcji ,géra-dét” lub 200°C
z termoobiegiem. W potowie pieczenia ziemniaki polewa-
my odrobing oliwy lub ktadziemy na wierzchu po plasterku
masta. Przed wyciggnieciem warto sprawdzi¢ wykataczka,
czy upiekty sie w srodku i sg miekkie.

SZWEDZKA KUCHNIA W TWOIM DOMU

Ziemniaki po upieczeniu tadnie sie otworza. Finalny efekt
zalezy od gtebokosci naciecia oraz gatunku (typ twardy,
mniej skrobiowy - A otworzy sie mniej niz typ C, ktory jest
bardziej miekki). Ziemniaki podajemy posypane Swiezymi
ziotami. Mozna je serwowac takze ze Smietang lub ostrzej-
szymi sosami, np. majonezem sriracha.

Wskazowki zero waste

Swieze ziota na wyciggniecie reki przez caly rok

Do ziemniakéw uzywam ziét zdomowego ogrédka - upra-
wiam je na parapecie w kuchni lub w donicy na balkonie.
Dzieki temu zawsze mam pod reka natke pietruszki, bazy-
lie, rozmaryn czy tymianek, a nawet liscie sataty. Jesli kto$
nie czuje sie na sitach, polecam sprébowa¢ uprawy hydro-
ponicznej (bezglebowej), ktéra jest bardzo prosta i daje
Swietne rezultaty. Dzieki matej uprawie ziét w domu unik-
niemy sytuacji, gdy cze$¢ peczka koperku czy natki pie-
truszki zawieruszy sie w lodéwce. Swieze ziota mozna mie¢
przez caty rok na wyciggniecie reki. Sg doskonatym dodat-
kiem nie tylko do ziemniakéw Hasselback, ale tez do kazde-
go innego dania.
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Rozmowa z Michatem Godyniem,
szefem kuchni w rezydenc;ji
Ambasadora Szwec;ji

Gdzie uczyles sie gotowania i kiedy stwierdzites, ze zo-
staniesz profesjonalnym kucharzem?

Pierwsze kroki w gotowaniu stawiatem juz jako maty chto-
piec, pomagajac rodzicom przygotowywac niedzielne obia-
dy. Miatem wtedy osiem, moze dziewie¢ lat. Pamietam,
ze mieszatem i wyrabiatem ciasto na domowy makaron
do rosotu. Pdzniej oczywiscie byto watkowanie i suszenie
makaronu na krzestach lub kaloryferach. I krojenie w cie-
niutkie paski. Ten makaron to niezapomniany smak mojego
dziecinstwa. Pierwsze szlify w profesjonalnym gotowaniu
zdobywatem w Liceum Technicznym w Jastrzebiu Zdroju,
gdzie uczeszczatem do klasy przygotowujgcej do zawodu
kucharza. To tam poznatem smak pracy w prawdziwej kuch-
ni. Przez lata pracowatem w stotéwce szkolnej i w przed-
szkolu, ale takze w kilkugwiazdkowych hotelach czy restau-
racjach. W kazdym z tych miejsc uczytem sie czego$ nowego
i to jeszcze bardziej rozbudzito mojg ciekawos¢ i rozwijato
zainteresowania.

Potem byty studia w Wyzszej Szkole Hotelarstwa i Gastro-
nomii w Poznaniu oraz obowigzkowe praktyki za granica
- w Szkocji, Anglii, Francji i USA. Udato mi sie tez dostac
do uczelnianego zespotu kucharzy, ktorzy mieli mozliwos¢
uczyc sie pod okiem wySmienitego szefa kuchni Jacka Szcze-
panskiego. Umiejetnosci zdobyte podczas studiéw sprawi-
ty, ze rozwineta sie moja pasja. W zawodzie pracuje do dzis.

Czym rézni sie kuchnia szwedzka od polskiej? Czy maja
one ze sobg cos wspélnego?

Kuchnia szwedzka i kuchnia polska z jednej strony bardzo
sie réznia, a z drugiej maja ze sobg bardzo wiele wspdinego.
Mamy rézne smaki. Moim zdaniem w kuchni szwedzkiej jest
wiecej smaku stodkiego. Na przyktad taka marynata do $le-
dzi - w Szwecji jest to smak stodko-stony lub stodko-kwasny,
a w Polsce raczej wytrawny, stonawy, jedynie z odrobing
stodyczy. Musze powiedzie¢, ze zanim poznatem szwedzkie
przepisy na Sledzie, nie bytem ich wielkim zwolennikiem.
A marynowane $ledzie po szwedzku to po prostu petarda!

SZWEDZKA KUCHNIA W TWOIM DOMU

W Szwecji i w catej Skandynawii popularnym dodatkiem
do zapiekanek sa ryby. Jakiez byto moje zdziwienie, gdy po
raz pierwszy miatem przygotowac zapiekanke ,Pokusa
Janssona”. Dodaje sie do niej filety z sardeli (anchois), ale tyl-
ko te w specyficznej zalewie, o smaku drzewa sandatowego
i przypraw korzennych. To catkowicie zmienia smak dania
i sprawia, ze ze zwyktej zapiekanki ziemniaczanej powstaje
co$ przepysznego. Musiatem sie nauczy¢, jak zbalansowac
smaki, by zrobiona przez polskiego kucharza pokusa sma-
kowata Szwedom réwnie dobrze jak w Szwecji.

Kuchnia szwedzka charakteryzuje sie tez prostotg. Podoba
mi sie, ze z naprawde zwyktych sktadnikéw Szwedzi potrafig
stworzy¢ co$ pysznego. Oczywiscie produkty powinny by¢
bardzo dobrej jakosci, bo to pdzniej daje efekt w postaci do-
skonatego smaku potrawy.

W kuchni szwedzkiej wazng role odgrywajg réowniez Swie-
ze ryby i owoce morza. Klasyczne szwedzkie danie to stekt
strémming - smazony $ledz battycki z purée ziemniaczanym
i boréwkg brusznica - pyszne, proste i doskonale wypromo-
wane!

Kolejng stynng potrawg sg kuleczki miesne, czyli kéttbullar.
Stosunkowo tatwo je przyrzadzi¢. Oczywiscie, diabet tkwi
w szczegdtach. Wszystko zalezy od doskonatej receptury -
sg rozne klopsiki, w zaleznosci od regionu Szwecji, z ktérego
pochodza. Na potudniu dodaje sie wiecej wieprzowiny,
w $rodkowej czesci - wotowiny, a na pdtnocy - miesa renifera.
W szwedzkiej kuchni czesto uzywa sie kardamonu, cynamo-
nu i szafranu. Mozna by jeszcze dtugo wymienia¢, ale zabra-
ktoby nam czasu!

Jesli chodzi o podobienstwa tgczace kuchnie szwedzkg i pol-
ska, to korzystamy z wielu tych samych produktéw i przyrza-
dzamy podobne potrawy: $ledzia, gesine, dziczyzne, grzy-
by, ziemniaki, ciasta drozdzowe, buraki, warzywa, boréwke
brusznice, raki itd. PodobieAstw jest wiecej niz sie wydaje.

A jakg szwedzka potrawe przygotowujesz najchetniej?
Jest wiele szwedzkich dan, ktére Iubie przyrzadzad,
ale do tych ulubionych naleza: zapiekanka ,Pokusa Jansso-
na”, $ledzie w musztardzie i kawie, dorsz, raki, tost Skagen
czy buteczki kanelbullar.
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Wiemy, ze zalezy ci, aby w kuchni nic si¢ nie marnowato.
Jak stosujesz idee zero waste podczas gotowania?

Te idee sg dla mnie bardzo wazne. Zaczeto sie od szkolenia
w Wiedniu, zorganizowanego dla szeféw kuchni ambasad
Szwecji na Swiecie. Motywem przewodnim byta koncepcja
zero waste. Kurs prowadzit Swietny szwedzki szef kuchni
Paul Svensson, guru kuchni zero waste i wegetarianskiej.
Opowiedziat i pokazat nam, jak te koncepcje stosowac w co-
dziennej pracy w profesjonalnej kuchni. Odtad staram sie jg
wdrazac w rezydencji ambasadora Szwecji w Polsce, ale tez
na gruncie prywatnym, w moim domu.

Na ogd6t wyrzucamy obierki z marchwi czy innych warzyw.
Ja robie z nich uzytek - wykorzystuje do przyrzadzenia bu-
lionu, rosotu czy sosu. Z obierek z marchewki i pietruszki
robie tez suréwke lub pieke je i podaje z ziotlowym pesto.
Nadajg sie tez na paste warzywng do faszerowania miesa
czy warzyw. Filozofig niemarnowania jedzenia warto zara-
zac¢ dzieci od najmtodszych lat, wpajac¢ im, ze nie wolno bez-
sensownie marnowac jedzenia, a wszystkie produkty trzeba
maksymalnie wykorzystywac.
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Co mozesz zrobi¢ jako konsument,
by nie marnowac jedzenia

*+ Kiedy serwujesz positek w formie bufetu, uzywaj mniej-
szych talerzy, zeby goscie nie naktadali sobie wiecej
niz zjedza.

* Przekonaj sie do odpadkéw kuchennych - z wielu z nich
mozna przyrzgdzac¢ positki. Zapro$ znajomych na fike
z resztek albo na obiad z odpadkéw.

+ Jesdli zastanawiasz sie, czy jedzenie sie zepsuto, nie kieruj
sie wylgcznie datg waznosci - doktadnie sie mu przyjrzy;j,
powachaj i skosztuj.

+ Ustaw temperature w lodéwce na okoto 5°C.

SZWEDZKA KUCHNIA W TWOIM DOMU
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