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HISTORIA

Det  traditionella  svenska  koket
nufortiden skiljer en del fran det som
betraktades traditionellt pa
exempelvis 20-talet, svenskarnas attityd
till mat har férandrats. Att ata
nufortiden innebar nagonting mer an

sjalva maten i sig. Det handlar om hela

vara

filosofin runt omkring: miljdhansyn,
livsstili och smak forstas. Under de
senaste decennierna har antalet personer
som garna undviker att ata kott och
andra produkter av animaliskt ursprung
okat.

Ar 2019 at nistan sex av tio svenskar
minst en middag i veckan helt utan koétt
eller fisk. Samtidigt ar det bara en
fjardedel som kallar sig wvegetarianer,
veganer eller flexitarianer. Denna
information baseras pa rapporten
Sustainable Life Barometer (2019) fran
Orkla, Nordens framsta aktor inom
varumarkesverksamhet[1]. Med detta
sagt borde kanske denna kokbok baseras
pa vegetariska recept men det goér den
dock inte da basen till svensk traditionell

kost ar ... kott.

Wspotczesna szwedzka kuchnia rozni sie
znacznie od dan tradycyjnej kuchni
szwedzkiej, od lat krélujgcych na stotach.
W ciggu ostatnich dekad znaczgco
zmienit sie stosunek Szwedéw do
jedzenia. Jedzenie stato sie czymS wiecej
niz tylko konsumpcjg pokarmu. Wokét
jedzenia skupia sie cata filozofia - wazne,
aby bylo przyjazne dla Srodowiska,
zgodne z naszym stylem zycia, a takze
nam smakowato. W ciggu ostatniej
dekady wzrosta liczba o0séb, ktore
zrezygnowaty z jedzenia miesa oraz

produktéw pochodzenia zwierzecego.

Wedtug statystyk z 2019 roku, szeSciu na
dziesieciu Szweddéw zjada co najmniej
jeden bezmiesny i1 bezrybny obiad w
Jednoczesnie tylko 25%
deklaruje wegetarianizm, weganizm czy
fleksitrianizm. Te dane pochodzg z
raportu Sustainable Life Barometer,

tygodniu.

stworzonego przez przedsiebiorstwo z
branzy towarow konsumpcyjnych.

W zwigzku z tym niniejszy e-book
powinien w duzym stopniu bazowac na
przepisach wegetarianskich. Tak jednak
nie jest, poniewaz podstawg tradycyjnej
szwedzkiej kuchni jest wtasnie mieso.

[1] ORKLA, RAPPORTEN ORKLA SUST.AINABLE LIFE BAROMETER. 2019. HTTP://WWW . MYNEWSDESK.COM/SE/ORKLASVERIGE/DOCUMENTS/RAPPORTEN-ORKLA-
SUST.AINABLE-LIFE-BAROMETER-2019-91661



Det ar  valkant att industriell
livsmedelsproduktion paverkar miljéon och
det ar ett bra argument for att minska
kottkonsumtionen. Jag personligen har
redan reducerat min kéttkonsumtion och
nu ater jag kott bara 2 ganger i veckan till
lunch. Jag forsdker aven gora mitt basta
for att kopa kott fran lokala bonder som ar

lattillgangliga dar jag bor.

Personligen tror jag inte att det ar nagot fel
med att ata kott och vi bor respektera det
individuella valet. For mig ar det daremot
viktigt att jag tar hansyn till miljon.

An idag, for att Atergd dit jag borjade,
baseras svensk matlagning pa kott och
fisk, och det ar helt naturligt. Detta beror i

stor utstrackning pa att
industrirevolutionen inom Sveriges
ekonomi baserades pa jordbruk och

fiskfangst, Sveriges kustlinje ar anda 4800
mil (48 000 kilometer!).

Forutom detta sysslade manniskor med
djurhallning, d.v.s. man fédde upp boskap
som kor, grisar och hons for att producera
livsmedel. Dessa produkter rackte till att
laga simpla matratter som har wvarit
svenska klassiker sedan dess:
surstromming, falukorv, julskinka,
Janssons frestelse och inlagd sill, mm.

Nie
produkcja miesa wptywa negatywnie na
Srodowisko 1 jest to argument za
produktéw
Sama

jest tajemnicg, ze przemystowa

zmniejszeniem konsumpcji
pochodzenia ZWlerzecego.
ograniczytam spozycie miesa i obecnie
jem je tylko dwa razy w tygodniu na
obiad. Poza tym staram sie robic
wszystko, mieso od
lokalnych rolnikéw. W moim miejscu

zamieszkania jest ono tatwo dostepne.

aby kupowac

Ponadto uwazam, ze jedzenie miesa to
indywidualny wybdr kazdego z nas,
ktory nalezy uszanowacd. Oczywiscie tak
napisatam,

jak wczesniej staram sie

mysSlec¢ o dobru srodowiska.

A teraz, wracajgc do poczgtku -szwedzka
kuchnia bazuje na miesie i1 rybach. I jest
to catkiem naturalne, poniewaz przed
rewolucjg przemystowg
kilkaset lat)
opierata sie na rolnictwie i rybotéwstwie.
Szwedzka linia brzegowa ma 4800 mil,
czyli 48000 km (tu 1 mila szwedzka=10
km).

(czyli
gospodarka

przez
szwedzka

Przez lata ludnos¢ Szwecji zajmowata sie
hodowlg zwierzat: kréw, trzody chlewnej
oraz drobiu, ktére wykorzystywano do
produkcji Z dostepnych
produktéw mozna byto stworzy¢ proste
dania, ktére po dzi$ dzien, sg klasycznymi
potrawami na stotach  wiekszoSci
mieszkancow tego regionu: SledZz pod

ZYWNOSCI.

roznymi postaciami w tym legendarny -
zgnity Sledz
Szynka S'.wiqteczna (Julskinka), Pokusa

(surstrémming), falukorv,

Janssona itp.
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En gang var jag pa Skansen i Stockholm,
det var nagon gang i december. Man fick
ga runt 1 miniatyrlandsbygden och
besoka olika hus dar det serverades
Svenska, traditionella julmatratter som

manga nufortiden inte skulle vilja
smaka pa. Varfor ar det sa? Jo, for att
maten saknade mer gronsaker och
kryddor da man i stort sett endast hade
anvant sig av ravaror som man hade
inom rackhall, dvs. fisk, koétt, rag, havre

och kal.

Det fanns alltsa inte sa mycket att valja
mellan. Pa 1900 talet baserades svensk
mat fortfarande mestadels pa kott och
fisk men man anvande betydligt mer
frukt och gront samt kryddor i1 sin
matlagning. Darmed blev Sveriges
traditionella ratter mer smakrika.

Pewnego dnia pojechatam na wycieczke

do sztokholmskiego skansenu (tzw.
Skansen). To byto w grudniu. Celem mojej
wycieczki byto obejrzenie od Srodka
miniaturowej wsi szwedzkiej, gdzie w
kazdym z domostw  serwowano
szwedzkie, tradycyjne dania wigilijno-
bozonarodzeniowe z dawnych czaséw,
ktore dziS wiekszoSci z nas raczej nie
przypadtyby
Dlaczego? @ W  dawnych
brakowato wielu warzyw i ziot, ktore

obecnie nadajg smak naszym potrawom,

smakiem do  gustu.

czasach

wiec uzywano tego, co byto w zasiegu:
ryb, miesa, zyta, pszenicy 1 kapusty.
Wybdr byt raczej ograniczony.

W XX wieku szwedzka kuchnia wcigz
opiera sie na miesie 1 rybach, ale
wykorzystuje sie coraz wiecej warzyw i
owocow, ktore w duzym zakresie
pochodzg z eksportu.

Pojawiajg sie réwniez przyprawy. Tym
sposobem tradycyjne szwedzkie potrawy
smakowac jedni

zaczety inaczej -

powiedzg, ze lepiej, inni, ze ciekawie;j.

- 9 - 5 '
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Global miljororelse startar upp i Sverige

Med tiden boérjade miljdorganisationers

roll 1 Sverige att vaxa. Svenskarnas
engagemang for miljofragor borjade relativt
tidigt i jamforelse med andra liander, bade i
Europa och iresten av varlden, det var redan
vid 1960- och 1970-talet det bodrjade. Pa
riksdagens hemsida for oppen data finns det

texter om detta tillgangligt for allmanheten.
(1982/83)

Enligt dessa texter fran motionen for statligt

stod till miljoorganisationer ar
konsekvenserna av en tillsynes snabb
ekonomisk samt materiell tillvaxt bl. a. stora
negativa effekter pa miljéon, okad

slosaktighet med resurser samt foriandrade
och forsvagade naturliga funktioner i vart
ekologiska system. [2]

Det ar viktigt att komma ihag att Sverige var
ett betydligt fattigare land for bara 100 ar
sedan och ekonomin sedan dess vaxte
mycket snabbt. Senast under 1900-talet
bodde nastintill alla manniskor i Sverige pa
landsbygden, nara naturen.

Globalny
Srodowiska ma swoje poczatki w Szwecji

ruch na rzecz ochrony

Z czasem rola organizacji dziatajgcych

na rzecz ochrony Srodowiska zaczeta rosngc.
Takie dosy¢
wczesnie w poréwnaniu do innych krajéw,

ruchy  zapoczgtkowano
bo juz w latach 60. i 70. ubiegtego stulecia.
Na stronach rzgdowych opublikowane sg
oficjalne dane na ten temat. (1982/83)

Ceng za szybki wzrost gospodarczy i
poprawe sytuacji materialnej jest, zdaniem
wielu, negatywny wptyw na Srodowisko,
marnotrawstwo zasobow 1 pogorszenie

naturalnych  funkcji  Srodowiska w

ekosystemie.

Nalezy pamietacd, ze Szwecja jeszcze 100 lat
temu byta bardzo biednym krajem, ale
wzrost zamoznoSci nastgpit tam bardzo
gwattownie. Jeszcze na poczgtku XX wieku
wiekszo$¢ ludzi w Szwecji Zyta na wsi, blisko
natury. Z tego powodu potrzeba powrotu do
natury byta w pewnym momencie czyms$
zupetnie naturalnym.

[2] RIKSDAGENS OPPNA DATA. STATLIGT STOD TILL MILJOORGANISATIONER. KARL BOO OCH GUNNAR BJORK | GAVLE.1982/83. MOT.1982/83:790.
HTTP://DATA.RIKSDAGEN.SE/DOKUMENT/G602790
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Miljororelserna existerade i olika former:
fran de mer radikala (sadana som kunde
korvkiosker) till de mer

fridfulla
demonstrationer. Under detta skede hade

branna
hansynsfulla som holl 1
man upptackt fornybara energikillor som
har varit bade milj6- och samhallsvanliga.

Da inférdes &aven lagar avseende
avfallssortering, pa grund av dessa ar man i
Sverige skyldig att sortera sitt avfall. Pa
Halla

som samordnas av Konsumentverket finns

Konsument, upplysningstjansten
det massor av nyttig information om bl.a.
sortering av avfall (2017).[3] Men det tar
inte slut dar, svenskar tog och fortsatter att
med sin

ta ytterligare steg vidare

forandrade attityd till natur, livsstil och

mat.

Dziatania na rzecz ochrony Srodowiska
roznych
formach: od ekstremalnych (np. podpalano

miaty odzwierciedlenie w
budki z hot dogami) do tagodniejszych
form protestow. Pézniej lub prawie
jednoczesSnie odkryto odnawialne zrédia
energii, przyjazne zaréwno Srodowisku,

jak 1 samym ludziom.

Nastepnie uchwalono prawo dotyczgce
sortowania odpadow. Uchwalono, np., ze
odpadéw domowych nie nalezy wyrzucad
do pojemnikéw na odpady tatwopalne. Ale
to nie wszystko. Szwedzi poszli o krok
dalej i swdj stosunek do natury przeniesli
na styl zycia oraz... jedzenie.

[31 HALLA KONSUMENT, MILJ® OCH HALLBARHET. SORTERA AVFALL. 2017. HTTPS://WWW.HALLAKONSUMENT.SE/MILJO-OCH-HALLBARHET/BOENDE/SORTERA-
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Man lagger marke till vad som ar miljo-
och icke miljévanligt, 1 Sverige ater man
faktiskt mer halsosamt an i flera andra
lander i Europa. De livsmedelsprodukter
som reduceras mest ar kott samt andra
animalier - agg, mejeriprodukter och
honung.

Sist men inte minst - I Sverige begransar
man inte bara kottkonsumtion utan
manga struntar i den helt och hallet. Det
ar daremot inte bevisat att sjadlva
konsumtionen av kott ar den faktor som
bidrar till klimatférandringar

massproduktionen av kott 1 industriell

utan

skala som konsumtionen kraver. Darfor
vill jag i denna bok beroéra bada delarna.
En del recept baseras pa kott da jag
personligen inte onskar ersatta dessa med
nagot substitut. Men resterande recept ar
helt fria fran kott. Jag hoppas att alla, med
hjalp av denna bok, ska hitta nagonting
som passar dem.

De ingredienser som man anvander mest i
det typiskt svenska koket ar bl.a. flask-
och notkott, potatis, 16k, mjolk, fisk (sill
allra framst), socker och man ar girna
sparsam med kryddor (manga ratter
kraver endast salt och peppar).

I den har boken undviker jag sadana
dillkokta
surstromming eller stekt stromming.
Orsaken till detta ar helt enkelt att det
kan vara mycket komplicerat att kopa en

ratter som kraftor,

bra stromming i utlandet, det ar just
Sveriges lokala produkt. Nar det kommer
till surstromming - finns inte tillgangligt
att kopa utanfor Sverige.

Zwraca sie tutaj uwage na to, co jest
przyjazne srodowisku, a co mu szkodzi.
W Szwecji jada sie o wiele bardziej
zdrowo niz w innych krajach Europy.
Szwedzi ograniczyli w ostatnim czasie
konsumpcje réznego rodzaju mies i
produktéw pochodzenia zwierzecego -
jajek, nabiatu i miodu.

Jednak co do wptywu samej konsumpciji
miesa na ekosystem - nie zostato
dotychczas bezposrednio udowodnione,
Ze 0soby jedzgce mieso przyczyniajg sie
do zmian klimatycznych, lecz
przyczynia sie do nich przemystowa

produkcja miesa.

Podsumowujgc - w Szwecji nie tylko
ograniczono spozycie miesa, ale wiele
0sOb catkiem z niego zrezygnowato.

Jednakze tej ksigzce chciatabym pdjsc
na pewien kompromis. Kilka przepiséw
bazuje na miesie, poniewaz nie chce
szukac jego substytutéw w daniach, w
ktérych ono baze. Czes¢
potraw miesa nie zawiera w ogoéle. Mam

stanowi

nadzieje, ze kazdy znajdzie co$ dla
siebie.
Produkty uzywane w szwedzkiej

kuchni to wotowina, wieprzowina,
ziemniaki, cebula, mleko, ryby (te zyjgce
przy szwedzkiej linii brzegowej, przede
wszystkim $Sledz). Nie stosuje sie wielu

ziot (dominujg sél i pieprz) ani cukru.

| 10



W tej ksigzce celowo unikam przepisow
na takie dania jak raki gotowane z
koperkiem, surstromming

(sfermentowany Sledz battycki) czy
SledZz smazony. Powdd jest dosyc
prozaiczny: one nie bedg smakowaty
nawet w potowie tak dobrze, poniewaz
po pierwsze - trudno zdoby¢
odpowiednie produkty, a po drugie -
nawet jeSli te produkty zdobedziemy,
bedg one zamrozone, wiec nie

uzyskamy odpowiedniego smaku.

|11






1

Utover detta har jag ocksa i denna bok
forsokt inkludera ratter som manga vill
ata. Surstromming ma vara bade svenskt
och traditionellt men foér mig ar det
objektivt osmaklig och illaluktande. Jag
tror att denna tradition ar en sadan som
bara lokalbor begriper.

I svenska recept anvander man deciliter.
1 dl = 100 ml. Har har jag ersatt deciliter
med ml for att gora det enklare att
forestalla sig o6nskad mangd av en
ingrediens.

Nalezy zaakceptowac fakt, ze istniejg
takie dania, ktére mozna zrobic¢ lub
ktére dobrze smakujg tylko tam, gdzie
produkty do ich wykonania sg
powszechnie dostepne. JeSli chodzi o
sfermentowanego Sledzia, jest on
trudno dostepny w samej Szwecji, a co
dopiero poza nig. Chciatabym pokazac
tutaj dania, ktére wiekszoS¢ osdb raczej
zje. Surstromming z pewnoscig do nich
nie nalezy. Wokot jedzenia
sfermentowanego $Sledzia istnieje cata
tradycja, dla mnie jest on jednak
obiektywnie niesmaczny i po prostu,
mowigc kolokwialnie, Smierdzi. Trzeba
by¢ lokalnym amatorem, zeby poczuc
radosc z jedzenia ryby w ten sposéb
przyrzgdzonej.

W przepisach szwedzkich uzywa sie

jednostki zwanej decylitrem. 1dl = 100
ml. W tej ksigzce zastgpitam decylitry
mililitrami, aby fatwiej i szybciej byto

Wam skojarzy¢, jaka iloSC jest
potrzebna.

| 13



Hjortron

Det ar en frukt som anvands som ett
tillagg till manga svenska ratter. Frukt i
sin raa form, men ocksa i form av sylt,
passar bra till middagsratter. I Sverige
ar hjortron en skogsfrukt som ar lika
popular som vara blabar under
sommar- och hostsisongen. Men jag
fattade ett beslut att inte anvanda det i
recepterna, eftersom hjortron i Polen
ar under strikt artsskydd.

Det ar tvartom an i Sverige och darfor
kan du plocka det sa mycket som du
vill. Istallet foreslar jag tranbarssylt
som tillagg. Lat det vara var lokala
accent.

Malina moroszka

Jest to owoc uzywany jako dodatek do
wielu dan kuchni szwedzkiej. Owoce
w surowej formie, ale tez w formie
dzemu Swietnie komponuje sie z
daniami obiadowymi. W
malina moroszka jest owocem leSnym

Szwecjl

tak popularnym jak u nas jagody w
letnio-jesiennym. Podjetam
decyzje, ze nie bede
wykorzystywa¢ jej w przepisach,
poniewaz malina moroszka w Polsce
jest pod Scistg ochrong gatunkowa.

W Szwecji tak nie jest i dlatego tam
mozna jg zbiera¢ do woli. Zamiast tego,
jako dodatek, bede proponowac dzem
zurawinowy. Niech bedzie to nasz
lokalny akcent.

sezonie
jednak

| 14
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pieczona falukorv z
purée
falukorv 1 ugn med mos

Vad ar
falukorv egentligen? Ar det
nagonting som gar att hitta
endast 1 Sverige?
Falukorven ar en typiskt
svensk produkt - en
korv, och ingar i manga
matratter i det svenska
koket. Faktum ar att den
enda platsen, som jag vet,
diar man kan kopa falukorv i
utlandet ar Ikea.

= T S
e

e et S Ny g
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Czym jest stynna falukorv?
Czy jest to co$, co mozna dostaé tylko w Szwecji? Falukorv (kietbasa z Falun) to typowo szwedzki produkt. Ta kietbasa
jest sktadnikiem wielu dan kuchni szwedzkiej. Faktem jest, ze Ikea jest prawdopodobnie jedynym miejscem w Polsce, w
ktorym mozna kupic¢ Falukorv.

| 16
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Dess namn ar aven skyddat sedan 1973.
Falukorven bestar till minst 45 procent av
hast- flaskkott,
ingredienser ar potatismjol, 16k, salt och

not-, eller ovriga
kryddor. Man kan inte siga sa mycket
annat an att det ar en klassiker pa det

svenska matbordet.

Jag personligen ar inte sa fortjust av denna
korv och ersatter den garna med nagon
annan korv. Korven kan sallan ersattas av
nagot denna ratt,
vegetarisk falukorv, sa denna ratt baseras
pa den klassiska varianten. Jag sjalv, vilket
aven du kan gora, anvander den korv som
jag tycker mest om.

substitut i utover

Falukorven tillagas, i detta forfinade recept
baserat pa ICAs Dbefintliga
recept(2020)[4], i ugn tillsammmans med lite

delvis

riven ost, ketchup, bostongurka och
serveras med potatismos. Potatismos ar
nagonting som vi i Polen ofta ater till lunch
men da kallas det bara "kokt potatis”,
daremot ar ratten nastintill densamma. I
tillsatts dock ytterligare
ingredienser som gor att det svenska

potatismoset smakar mer kramigt.

Sverige

Nazwa jest zastrzezona od 1973 roku.
Falukorv sktada sie z co najmniej 45%
miesa konskiego i
wieprzowego. Pozostate sktadniki to mgka

wotowego,

ziemniaczana, cebula, sél i ziota.

O samym dniu mozna powiedziecC tyle, ze
jest to jedyny w swoim rodzaju klasyk -
serwuje sie je w postaci zapiekanki i podaje
z ziemniakami.

Nie jestem zwolennikiem tego gatunku
kietbasy, dlatego chetnie zastepujg jg taka,
ktérg lubie. Faktem jest, ze jedynym
miejscem, ktére znam, gdzie mozna kupic
falukorv poza Szwecjg, jest IKEA. W tym
daniu samej kietbasy moim zdaniem nie da
sie niczym innym zastgpiC i dlatego nie
zaproponuje specjalnej kombinacji dla
wegetarian.

Uzywam takiej kietbasy, jakg lubie.
Falukorv przygotowuje sie w piekarniku
razem z tartym, zottym serem, ketchupem,
ogérkiem marynowanym 1 musem
ziemniaczanym (zwanym tez purée). Purée
ziemniaczane jadamy takze w Polsce,
chociaz czeSciej chyba ostatnio na naszych
talerzach goszczg "ziemniaki z wody".

W Szwecji jada sie co$ bardzo podobnego.
Szwedzl uzywajg jednak
sekretnych sktadnikéw, dzieki ktérym ich

purée ma bardzo kremowy smak.

pewnych

[4] ICA, RECEPT. FALUKORV | UGN MED MOS. 2020. HTTPS://WWW.ICA.SE/RECEPT/FALUKORV-I-UGN-MED-MOS-726253/
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sktadniki

Ingredienser

Potatismos
1000 g potatis

1,5 glass mjolk
Salt
Peppar

JFalukorv”

800g korv

(jag anvander korv som ar tillinglig
pa kottaffaren, som jag tycker mest
om)

2rodlokar

3tomater

eller passata (500 ml)

3 msk pesto

100 g ost

3msk strobrod

Gurkor med attika

200¢g

haricots verts/ bruna bonor eller
bada

FALUKORV | UGN MED MOS

Purée ziemniaczane
1 kg ziemniakow

1,5 szklanki mleka
Sol
pieprz

JFalukorv”

800 g kietbasy (ja uzywam
takiej, ktora jest dostepna w
sklepach miesnych 1 ktérg
najbardziej lubie)

2 czerwone cebule

3 pomidory albo passata

(500 ml)

3 tyzeczki pesto

100 g sera

3 tyzki butki tartej

Ogoérki w zalewie

200 g fasolki szparagowej,
brgzowej fasolki

lub obu
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Borja med att satta ugnen pa 220°C och koka
upp vatten i en kastrull.

Skala potatisen och dela den i mindre bitar,
lagg sedan potatisen 1 det kokande vattnet
tillsammans med lite salt och 1lat koka. Skar
falukorven i bitar pa langden och lagg dem i en
ugnsform. Bred pa pesto, hackad 16k och
tomaterna pa korven.

Toppa med riven ost och strobrod. Gradda
korven i mitten av ugnen i ca 20 minuter.
Bered den 6nskade mangden Boston- eller den
inlagd gurka till servering. Nar potatisen har
kokat fardigt kan du halla av vattnet och borja
varma mjolken.

Mosa potatisen med en potatisstot, maskin
eller elvisp. Tillsitt sedan den varma mjolken,
salt och peppar och vispa till o6nskad
konsistens. Servera potatismoset med korven
och gurkan.

FALUKORV

Nastaw piekarnik na 220°C. Ugotuj wode w
garnku. Obierz ziemniaki i1 podziel na
mniejsze czesSci. Ugotuj ziemniaki. Dodaj do
wody soél. Pokroj kietbase w poprzek. Utdz jg
w naczyniu do pieczenia.Posmaruj kietbaski
pesto, utéz czerwong cebule i pomidory (lub
passate) na kietbaskach.

Posyp butkg tartg i serem. Wstaw forme do
Srodkowej czeSci piekarnika na 20 minut.
Pokradj ogorek w kostke.
Wylej wode 1 pozwdl
odparowac. Podgrzej mleko.

ziemniakom

Zblenduj ziemniaki lub zagniec¢ ttuczkiem.
Dodaj ciepte mleko i dopraw pieprzem do
smaku. Podawaj kietbaski z purée i ogérkami
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klopsiki z purée i zdzemem
Zurawinowym
(lub z maliny morozki)
kottbullar med potatismos och
tranbdrsylt/lingonsylt

.

Som
manga vet hittar man de
klassiska kottbullarna pa
bland annat ... Ikea.
Kottbullar kraver ingen
introduktion. I Sverige ater
man kottbullarna oftast
med lingon men jag skulle
anta att det ar svarare att fa
tag 1 utomlands,
darfor ersatter jag ofta
lingonen med tranbar
eftersom de ar lika i
smaken.

Wiele z Was zna klopsiki z... IKE-i. Ich
nie trzeba przedstawia¢. W Szwecji je sie klopsiki z maling moroszka, ale wydaje
mi sie, ze dosy¢ trudno kupic z niej wyroby w Polsce. Dlatego zastepuje maline zurawing,
poniewaz smakujg one podobnie.
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Vad ar egentligen skillnaden mellan polska och svenska koéttbullar?
Polska "koéttbullar" ar storre i storleken. Aven tillagningsmetoden skiljer sig.
Dessutom konsumeras svenska kéttbullar mest under jul. Det finns sjalvklart
manga olika varianter pa koéttbullarna i olika lander men dessa skillnader ar de
framsta. Kottbullarna
i detta forfinade recept, delvis baserat pa det redan befintliga receptet fran
Mitt Kok [5].

Czym wtaSciwie réznig sie polskie
klopsiki od szwedzkich? Przede wszystkim te polskie sg z reguty wieksze. Sposéb
przygotowania takze sie rézni. Jest kilka mozliwych wariantow, dlatego trudno
jednoznacznie wskazac, co poza rozmiarem wyroéznia szwedzkie klopsiki. Szwedzkie
klopsiki zjada takze sie na wigilijnym stole (poza tym, ze mozna je jeS¢ na co dzien).

Serwuje sie je z purée.

[5] MITT KOK, EXPRESSEN. RECEPT, KOTTBULLAR MED POTATISMOS OCH LINGON. 2016. HTTPS://MITTKOK.EXPRESSEN.SE/RECEPT/KOTTBULLAR-MED-
POTATISMOS-OCH-LINGON-2/
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sktadniki
Ingredienser

Kottbullar

500¢g gblandfars (60 % notfars/40 %
flaskfars) i den hir recepten anvander jag
kalvfars

1gul 16k

lagg
1msk grovkornig sena

2tsk honung

1krm basilika

1 krm majram

1 krm gurkmeja

1 krm spiskummin

1 krm rosmarin

2 st kryddnejlika

1 glassgraddmjolk (halften gradde/mjolk)
% glass strobrod

smor, till stekning

Potatismos

1000 g potatis
150 g smor (Aven margarin gar bra)
1 glas mjolk (ca 2 dl)
Salt och peppar efter smak

Servering:
Serveras garna ihop med lingon eller tranbar

Szwedzkie klopsiki

500 g miesa mielonego (mogg by¢ mieszane proporcje
60% wotowiny i 40% wieprzowiny; w tym przepisie
uzywam cieleciny)

1 cebula

1jajko

1tyzeczka gruboziarnistej

musztardy (tzw. musztarda francuska)
2 tyzeczki miodu

1tyzeczka bazylii

1 tyzeczka majeranku

1tyzeczka kurkumy

1tyzeczka kminu rzymskiego
1tyzeczka rozmarynu

2 gozdziki

1 szklanka Smietany (mleko i Smietana pét na pot)
pot szklanki butki tartej

ttuszcz do smazenia

Purée

1kg

150 g masta lub margaryny
1 szklanka mleka

s6l i pieprz do smaku

Do podania:
Zurawina lub malina moroszka (w formie dzemu)

KOTTBULLAR MED POTATISMOS OCH TRANBARSYLT/LINGONSYLT
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Borja med att blanda graddmjolken och
strobrodet i en bunke och lat det svalla.

Riv den gula loken med ett rivjarn och hall
ned 1 bunken med graddmjolk och strébrod.
Tillsatt sedan honung, senap, agg samt
kryddorna och ré6r om. Smaka av tills du
uppnatt onskad smak och blanda sedan in
farsen. Skala och koka potatisen.

Ta fram en skal med vatten och blét ned
hianderna medan du rullar dina koéttbullar,
vattnet gor sa att du undviker att farsen
klibbar. Storleken avgdér du sjialv men se
garna till sa att de ar jamnt stora sa att alla
kottbullar blir genomstekta samtidigt.

Stek kottbullarna i matfett. Stek dem forst pa
hog varme och sank sedan varme. For att
kolla om de ar genomstekta kan du prova att
dela en pa mitten. Hall av vattnet pa den
kokta potatisen och tillsatt mjolk, lat detta
koka upp innan du tillsitter smoéret. Mosa
sedan potatisen med en potatisstot, maskin
eller elvisp till 6nskad konsistens. Tillsatt
aven salt och peppar efter smak.

Servera potatismoset med koéttbullarna och
lingon eller tranbar.

'''''''''''''
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W misce zalej butke i wymieszaj ze
Smietang, a nastepnie poczekaj, az
napecznieje. Zetrzyj cebule na tarce i dodaj
jg do miski. Do tego dodaj midd, musztarde,
jajko, sol i przyprawy, gozdziki i gatke
muszkatotowg, wszystko wymieszaj.
Wymieszaj i dopraw, a nastepnie dodaj farsz
1 ponownie dobrze wymieszaj.

Obierz ziemniaki i ugotuj je.

Wlej wode do miski 1 zmocz rece.
Wilgotnymi  dlornmi zréb  kulki @ w
odpowiednim rozmiarze.

Smaz klopsiki na tluszczu, najpierw na
duzym ogniu, a nastepnie zmniejsz ogien.
Pozwdl im wyraznie sie usmazyc i sprawdz
jeden na Srodku, aby zobaczy(, czy juz sg
gotowe. Odcedz ziemniaki, dodaj mleko oraz
masto. Zblenduj ziemniaki lub ugniec je
thuczkiem. Dopraw pieprzem do smaku.

Podawaj z dzemem z maliny moroszki albo z
Zurawiny.

KOTTBULLAR MED POTATISMOS OCH TRANBARSYLT/LINGONSYLT
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pYzy z ugotowanych ziemniakow
kroppkakor av kokt potatis

Nu har du fatt lara kanna
nagra
svenska recept och dven fatt
lara dig att det svenska koket
faktiskt inte
skiljer sig sa mycket fran t.ex.
det polska. Ytterligare ett
bevis pa detta ar
matratten kroppkakor. I
manga ar har man atit nagot
mycket liknande i Polen -
stora potatisbullar fyllda med
kott eller sisongens frukt. Jag
assoclerar

darfor just kroppkakor med
hemkansila.

o

Poznaliscie juz kilka wybranych
przepisow i1 widzicie, ze szwedzka kuchnia nie rézni sie az tak znaczgco od
polskiej. Dowodem na to sg m.in. pyzy, zwane w Szwecji "kroppkakor". Od wielu pokolen podobne danie jada sie w Polsce,
chociaz juz nie tak czesto jak kiedys. Sg to duze kule ziemniaczane wypetnione miesem lub owocami
sezonowymi. Mi osobiScie pyzy kojarzg mi sie zdomem.
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Nu vill jag daremot dela med mig av den svenska versionen av kroppkakor. Gor dina gaster
matta och nojda med goda kroppkakor som du lagar enkelt av kokt potatis. Du kan koka kroppkakorna
med en salt fyllning av exempelvis brynt flask och 16k och servera dessa rykande varma med smalt
smor och lingon- eller tranbarssylt. Du kan aven fylla kroppkakorna med en soétare fyllning som
sasongens frukt, exempelvis jordgubbar. I receptet nedan, delvis baserat pa det redan befintliga
receptet fran ICA (2014) [6], 1ar du dig laga klassiska versionen med salt fyllning men det gar som sagt
aven bra att byta ut fyllningen till ndgot annat, eller varfor inte nagot sott?

Serveras garna med lingon- eller tranbarssylt,
smor och sallad.

Chciatabym przedstawi¢ Wam
szwedzkg wersje pyz. Moim zdaniem wecale nie jest to takie oczywiScie danie, a wrecz w niektérych
Srodowiskach moze wydawac sie niszowe.
Zachwy(¢ swoich gosci pysznymi pyzami, ktére mozesz zrobic
z gotowanych ziemniakow. Pyzy szwedzkie przygotuj ze stonym nadzieniem ze smazonej wieprzowiny
i cebuli, a nastepnie podawaj na gorgco, okraszone roztopionym mastem i... dzemem
zurawinowym oraz z ulubiong satatkg. Pyzy mozna réwniez wypetni¢ owocami sezonowymi, np.
truskawkami.

[6] ICA, RECEPT. KROPPKAKOR AV KOKT POTATIS. 2014. HTTPS://WWW.ICA.SE/RECEPT/KROPPKAKOR-AV-KOKT-POTATIS-3693/
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sktadniki
Ingredienser

Kroppkaka Pyzy
1000 g potatis 1 kg ziemniakéw
2st.storadgg 2duzejajka
2 glas vetemjol (ca4 dl)  niecate 2 szklanki mgki pszennej (okoto 400 g)
Salt efter smak  Sol do smaku

Fyllning Wypekienie:
150 g rimmat flask 150 g smazonej wieprzowiny
2 st. gula/réda lokar 2 cebule
2 st. morotter 2 marchewki
2 st. vitloksklyftor 2 zgbkiczosnku
1 tsk rosmarin 1tyzeczka rozmarynu
Salt och peppar efter smak  solipieprz do smaku

3lvatten  3litry wody
Imsksalt 1tyzeczka soli

KROPPKAKOR AV KOKT POTATIS
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Borja med att skoélja och skala potatisen. Koka
den sedan i vatten med salt och hall av nar den
ar klar. Mosa den kokta potatisen med en
potatisstot eller press och 1at svalna.

Till fyllningen behdver du skara flasket 1
mindre tarningar. Skala och hacka aven loken
och morétterna fint. Boérja med att bryna
flasket 1 en stekpanna och tillsatt sedan den
hackade l6ken och morétterna och 1at allt frasa
tillsammans 1 stekpannan. Sist tillsatter du
vitloksklyftorna och kryddar med salt och
peppar efter smak. Lat fyllningen svalna.

Vispa latt ihop agg, mjol och salt och tillsatt
detta till den mosade potatisen, ror om tills det
bildas en deg. Rulla degen till en rulle och skar
den i bitar, ca 15 st (5-6 portioner). Skar en
fordjupning i varje bit dar du stoppar in ca 1
msk av fyllningen. Tryck ihop degen vid
fordjupningen med fyllning och rulla till runda
bullar.

Kroppkakorna skall kokas i 3 liter vatten och 1
msk salt. Servera kroppkakorna rykande heta
med lingon- eller tranbarssylt, smalt smor och
sallad.

KROPPKAKOR AV KOKT POTATIS

Obierz ziemniaki i1 ugotuj je w osolonej
wodzie. Wylej wode i odparuj ziemniaki.
Zblenduj ziemniaki lub przecisnij je przez
praske. Pozwdl im ostygng(.

Pokréj wieprzowine na nadzienie w mate
kostki. Obierz oraz posiekaj cebule 1
marchew. Podsmaz mieso na patelni. Dodaj
cebule i marchewke, a nastepnie podsmaz
wszystko razem. PrzeciSnij czosnek przez
praske i dodaj do patelni.

Dopraw pieprzem i zdejmij z ognia. Poczekaj,
az ostygnie.

Do ziemniakéw dodaj roztrzepane jajko,
make i s0l. Wymieszaj. Zrob z ciasta rulon i
podziel na 15 kawatkéw (to da 5-6 porcji). W
kazdym kawatku zréb zagtebienie i wt6z do
Srodka mase). Zakryj ciastem zagtebienie i
uformuyj okrggte kulki. Ugotuj wode i jg posol.

Gotuj kilka pyz jednocze$nie przez okoto 3-5
minut od momentu, az wyptyng. Wyciggnij je

z wody 1 podawaj gorgce z dzemem
boréwkowym (jesli nie masz dzemu
borowkowego, uzyj] =zamiast tego dzem

zurawinowy) 1 2z roztopionym mastem.
Mozesz takze podawac je z satatka.
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grochowka z naleSnikami
artsoppa och pannkakor

o e {L A\E

Ratten
som mojligtvis kan verka lite
exotisk for oss pa grund av
serveringsmetoden ar
1sjalva verket en riktig
svensk klassiker. Smaken av
artsoppa paminner om den
grekiska ratten fava och den
tillagas faktiskt pa ett
liknande vis.

To danie moze wydawac sie egzotyczne ze wzgledu na
sposob jego podania. Jest to jednak prawdziwy szwedzki klasyk: zupa grochowa z kleksem
musztardy, podana z nalesnikami. Smakiem przypomina grecka fave i przygotowuje
sie ja w troche podobny sposdb
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Receptet nedan beskriver daremot
inte den grekiska favan utan vanlig svensk artsoppa, baserat delvis pa det
befintliga receptet fran Zeinas Kitchen (2017)[7]. I detta recept har jag valt
att endast inkludera instruktionerna for artsoppan. Pannkakor har lagats
regelbundet och lange och det finns darfér redan hundratals olika metoder.
Darfor har jag valt att lamna 6ver det till din egen fantasi.
Artsoppan toppas girna med lite
senap och serveras tillsammans med pannkakor. Kanske ar det fér andra en smatt
overraskande kombination men det ar jattegott. Smaka sjalv!

Natomiast ponizszy przepis nie méwi jak przygotowac greckg fave,
ale zwyktg szwedzkg zupe grochowqg
i jest oparty na czeSciowo istniejgcym przepisie Zeina's Kitchen.
W tym przepisie zdecydowatam sie zawrzec tylko instrukcje dotyczgce zupy grochowej.
Nales$niki sg powszechnie serwowane na naszych stotach, dlatego istniejg juz setki réznych metod ich
przygotowania.

Najlepiej zrébcie nalesniki po swojemu.
Grochéwke podaje z odrobing musztardy i z naleSnikami.
Moze to by¢ nieco zaskakujgce potgczenie, ale jest pyszne. Sprébujcie!

[7] ZEINAS KITCHEN, ARTSOPPA. 2017. HTTPS://ZEINASKITCHEN.SE/ARTSOPPA/
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sktadniki
Ingredienser

Artsoppa Grochéwka

500 g gula artor 500 g grochu
21buljong) 21bulionu
1st.gullok 1cebula
1tsk timjan 1 tyzka tymianku

1tsk mejram 1tyzka majeranku
Salt och peppar efter smak solipieprz

Pannkakor NalesSniki:

Har vill jag inte ge er tips for det ar Nie bede tu umieszczac przepisu na nalesniki,
hundratals olika satt att laga poniewaz ilu jest ludzi, tyle sposobow, a ja sama za
pannkakor. Sa jag lamnar detta for ert kazdym razem uzywam innych
eget fantasi proporcji sktadnikow. Dlatego pozostawiam ten przepis
Waszej fantazji.

ARTSOPPA OCH PANNKAKOR
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Borja med att skoélja och blotlagga
arterna, tiden baseras pa vilken typ
av artor du anvander. Vanligtvis
beh6ver de blotliggas i ca 12
timmar men anvander du artor
utan skida kravs endast ca 2
timmar. Sila av vattnet och hall
arterna i en kastrull eller gryta och
tillsatt 2 1 buljong. Lat koka upp.
Skala loken och skar i klyftor och
hall sedan ned dessa 1 grytan.
Smaka av och krydda med salt och
peppar efter smak. Lat alltihop
sjuda under lock i ca 1,5 timmar
tills arterna har mjuknat. Tillsatt
timjan och mejram och 1lat soppan
fortsatta koka i ca 10-15 minuter
till.

LT e
TEAR A ww\l\
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Postepuj w zaleznosci od rodzaju posiadanego groszku -
optucz go w wodzie i zalej wodg na 2 godziny. Ja akurat
uzywam grochu bez tusek i czesto nawet go nie mocze,
tylko od razu uzywam do gotowania. Niemniej jednak
nalezy go odcedzi¢ i przesypa¢ do garnka. Dodaj 2 litry
bulionu i zagotuj. Obierz cebule i podziel na kawatki, wt6z
do garnka.

Dopraw do smaku solg i pieprzem. Gotuj powoli pod
przykryciem, az groszek zmieknie, okoto 1,5 godziny.
Dopraw tymiankiem 1 majerankiem, pozwol zupie
gotowaC sie przez kolejne 10-15 minut. Podawaj z
musztardg i naleSnikami.

ARTSOPPA OCH PANNKAKOR
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pyttipanna
pytti panna

Nedan finner du ett grundrecept for
pyttipanna - en svensk klassiker som gar att variera pa flertalet olika vis.
Ratten serveras oftast med skivade, inlagda rodbetor och stekt agg.

Jest to podstawowy przepis na pytt i
panna - szwedzki klasyk, ktéry mozna przygotowac na kilka sposobéw. Pytt i
panna jest zwykle podawana z pokrojonymi marynowanymi burakami i smazonymi
jajkami.
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PYTT | PANNA

sktadniki
Ingredienser

2 st. gula/roda lokar

1000 g kokt potatis

300 g kokt/stekt notkott
200 g korv

3 msk smor (Aven margarin
gar bra)

1 tsk salt

2 krm peppar

1 hackad, farsk persilja

Servering:
Serveras garna med inlagda
rodbetor och stekt agg

2 cebule, z6tte lub czerwone

1 kg ugotowanych, obranych ziemniakow
300 g ugotowanej lub usmazonej
wotowiny

200 g kietbasy

3 tyzeczki masta (lub margaryny)

1 tyzeczka soli

2 tyzeczki pieprzu

1 posiekana natka pietruszki

Do podania:
pokrojone buraczki marynowane
jajko sadzone
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Borja med att skala och hacka l6ken fint. Skar koéttet, korven och potatisen i mindre tarningar. Stek
dessa ingredienser i en stekpanna med matfett, forst var for sig och blanda sedan ihop allt i pannan
och tillsatt salt och peppar. Servera garna med hackad persilja, stekt agg och inlagda rédbetor.

Obierz i posiekaj cebule. Pokréj mieso, kietbase i ziemniaki na mate kostki. Pieczong cebule, mieso,
kietbase i ziemniaki usmaz po kolei oddzielnie na masSle na patelni. Nastepnie wymieszaj wszystko na
patelni, dopraw solg i pieprzem. Posyp posiekang natkg pietruszki i podawaj ze smazonym jajkiem i
pokrojonymi marynowanymi burakami.

PYTT | PANNA
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golonka z musem

rotmos och fldaskldagg

Som jag namnde i borjan av
denna bok
baseras traditionell svensk
kost ofta pa kott, darfor kan
vi sjalv fallet inte
utelamna flasklagget. Denna
ratt ma inte vara sarskilt

passande for dig som ar .
vegetarian men en klassiker Sty
som denna ar nastan iAo
nédvandig att inkludera. ST
Receptet nedan ar en férfinad b Tt I P
version baserad delvis pa det oy : A e
befintliga receptet T A R W
fran Mitt k6k(2019)[8]. U R S

Przepraszam wszystkich wegetarian, ktorzy to czytajg! Pamietajcie jednak, ze na poczatku ksigzki uprzedzitam Was,
ze bedzie o miesie. | tak jest w istocie. A golonki w tym zestawieniu potraw absolutnie nie mozna pomingc¢! Ponizszy
przepis to udoskonalona wersja oparta czeSciowo na istniejgcym przepisie z Mitt Kok.

[8] MITT KOK, EXPRESSEN. RECEPT, ROTMOS MED FLASKLAGG. 2019, HTTPS://MITTKOK.EXPRESSEN.SE/RECEPT/ROTMOS-MED-FLASKLAGG/




sktadniki
Ingredienser

Flasklagg

1000 g rimmat flasklagg
2 st. morotter

1 gul I6k

1 tsk timian

2 st. vitloksklyftor

1 purjolok

2 st. lagerblad

5 st. kryddpepparkorn

Rotmos

1 kalrot

3 st. morotter

6-8 st. potatisar

Salt och peppar efter smak
25 g smor

1 st. farsk persilja

ROTMOS OCH FLASKLAGG

Golonka

1kg miesa wieprzowego
2 marchewki

1 cebula

1tyzeczka tymianku

2 zgbki czosnku

1 por

2 lidcie laurowe

5 ziaren laurowych

Purée;

1 rzepa (warto kupi¢, poniewaz jest to bardzo zdrowe

Warzywo)

3 marchewki

6-8 ziemniakéw

sol i pieprz do smaku
25 g masta

1 natka pietruszki
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Borja med att koka flasklaggen i en gryta eller kastrull,
ta sedan upp dem och spola av. Rengoér grytan innan du
kan halla tillbaka flasklaggen med nytt vatten.

Tillsatt 1oken, lagerbladen, timjan och pepparkornen och
lat det koka upp tills dess att flasklaggen slapper benet,
detta tar ca 1,5 timmar, eller tills den benfria laggen ar
fardig. Skolj och skala morétterna, kalroten och
potatisen, tirna dem sedan 1 mindre bitar. Koka
morotterna och kalroten i saltat vatten i ca en
halvtimme och tillsatt potatisen sedan.

Lat koka tills potatisen blivit mjuk och hall av vattnet.
Mosa alltihop med en potatisstot eller press och tillsatt
smoret samt salt och peppar efter smak. Servera
flasklagget och rotmoset med senap och farsk persilja.

ROTMOS OCH FLASKLAGG

Ugotuj mieso w wodzie. Wyjmij je
z wody. Oprdéznij garnek i wioz
tam mieso z powrotem.

Napemij garnek wodg, dodaj
cebule, liScie laurowe, i ziarenka
pieprzu. Gotuj, az kos$¢ odejdzie od
nogi (okoto 1,5 godziny). Obierz i
posiekaj rzepe i marchew. Gotuj
w osolonej wodzie okoto pot
godziny. Dodaj pokrojone
ziemniaki na mniejsze kawatki i
gotuj, az ziemniaki stang sie
miekkie. OdcedZ wode.

Ubij ziemniaki lub zblenduj je na
purée. Dodaj masto. Dopraw do
smaku solg i pieprzem. Podawaj z
musztardg i Swiezg natka.



wegetarianski pudding z kapusty z zurawing
lub maling moroszka
vegetarisk kalpudding med tranbar eller
lingon

Cata A R

Blodpuddingen ar en
traditionell svensk ratt gjord
pa djurblod. Den baseras
vanligtvis utéver djurblod
aven pa mjol, ol eller
svagdricka, smor och
smaksattningar, som sedan
tillagas i ugn.

Tzw. kaszanka (po naszemu) lub blodpudding (po szwedzku) to jedna z tradycyjnych szwedzkich potraw,
robiona z krwi zwierzat. Zwykle przygotowuje sie jg z krwi wieprzowej
zmieszanej z maka, piwem lub napojem bezalkoholowym, mastem i przyprawami, a
nastepnie przyrzadza w piekarniku.
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1

Nar blodpuddingen tillreds skivas den tunt och steks med lite smor eller olja tills den blir lite krispig
pa utsidan. Men denna gang ar det inte den klassiska blodpuddingen vi ska laga. Den har gangen
presenterar jag ett recept pa en vegetarisk variant, namligen kalpudding. Dessutom ar det verkligen
en enkel ratt att tillaga. Istillet for kryddpeppar far den har varianten god smak av bland annat
enbar och timjan. Receptet baseras delvis pa ett befintligt recept fran Mitt Kok(2020)[9].

I detta recept gar det bra att anvanda fardig vegofars men du kan dven goéra egen som ocksa finns
tillganglig, denna gar sedan aven bra att fyra ned.

Till denna ratt serveras kokt potatis och rarérda lingon, vilket skapar en extra vardagslyxig kansla.

Gdy kaszanka jest gotowa, kroi sie jg w cienkie plastry i smazy z odrobing masta lub oleju, az bedzie
lekko chrupigca. Ale spokojnie, nie bedziemy tego gotowac. Tym razem chciatabym zaprezentowac
przepis na wegetarianskg wersje wykonang z kapusty.

Przygotowanie kapusScianego puddingu jest bardzo proste. Wystarczy doda¢ owoce jatoweca i
tymianek. Do tego ugotowane ziemniaki i rozgniecione boréwkKki, co sprawia, ze smak dania wydaje
sie by¢ bardziej "luksusowy."

[9] MITT KOK, EXPRESSEN. RECEPT, VEGETARISK KALPUDDING MED RARORDA LINGON. 2020. HTTPS://MITTKOK.EXPRESSEN.SE/RECEPT/VEGETARISK-
KALPUDDING-MED-RARORDA-LINGON/
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sktadniki
Ingredienser

700 grodkal ok. 700 g czerwonej kapusty
Matfett (smor, margarin eller olja) masto lub olej
1% msk honung 1,5tyzeczki miodu
400 g vegofars fardig eller 400 g farszu weganskiego (mozna kupic
egengjord (gar att kopa frysteller w  niektérych  delikatesach  lub  przygotowacd
torkad i butik) samodzielnie i zamrozi¢; przepis ponizej)
8 st. stotta enbdr 8 jagdd jatowca
2 tsk timjan 2 tyzeczki tymianku
2 glas vatten (ca4 dl) 2 szklanki wody (okoto 400 ml)
1% msk gronsaksfond kostka bulionowa (najlepiej wtasnej roboty)
salt och peppar sdlipieprz do smaku

Vegofars Farsz weganski:
200 g champinjoner 200 g pieczarek
400 g sojabonor 400 gramow soi
1gullék 1cebula
Salt, peppar och andra kryddor sél, pieprz
efter smak iinne przyprawy wedtug uznania

Servering: Do podania:
Serveras garna med tranbarssylt dzem zurawinowy

VEGETARISK KALPUDDING MED TRANBAR ELLER LINGON
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Vegofars

Onskar du géra egen vegofars utifrdn receptet
gor du pa foljande vis, anvander du fardig kan
du skippa detta steg. Borja med att blotlagga
sojabonorna i kokande vatten och lat sta i ca 2-3
timmar. Koka sedan bonorna i farskt vatten.
Hall av vattnet och blanda sojabonorna i en
mixer. Tillsatt agg, hackad och stekt 16k och
champinjoner. Krydda med salt och peppar
efter smak, du kan aven halla i fler kryddor
beroende pa 6nskad smak.

Kalpudding

Satt ugnen pa 180 grader. Strimla kalen. Bryn
den

ganska hart i smor eller olja i en stekpanna. Ror
1 honung och ta fran varmen. Lat den svalna.
Krydda vegofarsen med enbar och timjan.
Blanda rodkal och fars. Lagg blandningen i en
ugnsfast form. Blanda vatten och fond. Hall i
formen. Stek kalpuddingen i mitten av ugnen
40-50 minuter. Servera med potatismos och
lingon- eller tranbarsylt.

Farsz weganski

W16z soje do zagotowanej, wrzgcej wody

1 pozostaw jg tam na 2-3 godziny, nastepnie
ugotuj w Swiezej wodzie. Wymieszaj w
blenderze soje przygotowang zgodnie z
przepisem. Dodaj jajka, posiekang i smazong
cebule, kilka pieczarek, butke wstepnie
namoczong w wodzie lub mleku, dopraw
solg, pieprzem i innymi przyprawami - w
zaleznosci od tego, co wolisz.

"Kaszanka"

Wigcz piekarnik na 180°C. Posiekaj kapuste.
Dodaj miéd 1 zdejmij z ognia. Pozwol
ostygngC.

Dodaj do farszu jagody jatoweca i tymianek.
Wymieszaj kapuste z farszem. UmieS¢ mase
w formie zaroodpornej. Dodaj troche wody.
Umiesc forme w piekarniku na okoto 40-50
min. Podawaj z purée ziemniaczanym i
dzemem z maliny moroszki lub zurawiny.

VEGETARISK KALPUDDING MED TRANBAR ELLER LINGON
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gulasz z fasoli
gulasch med bénor

]

B s e g g B ¥ . -

Recept
pa vegetarisk gulaschsoppa
med bonor, baseras delvis pa
ett redan befintligt
recept fran Mitt kok (2019)
[10]. Gulaschsoppan
ar en ljuvlig och mattande
soppa som passar aret runt
men speciellt under
vinterhalvaret att varma sig
med. Denna
ratt passar aven utmarkt att
ha med sig till lunch, matsack

Oto przepis na soczysty wegetarianski gulasz z fasolg. Cudowna, gesta zupa, ktérg mozna delektowac sie przez
caty rok, a ktéra potrafi nas rozgrza¢ w chtodniejszy dzien.
To Swietna propozycja jako danie na
wynos do lunchboxa.

[TO]IMITT KOK, EXPRESSEN. RECEPT, GULASCH MED BONOR. 2019. HTTPS://MITTKOK.EXPRESSEN.SE/RECEPT/GULASCH-MED-BONOR/




sktadniki
Ingredienser

4 st. potatisar (ca 300 g)

2 st. roda paprikor

2 st. gula/roda lokar

3 st. vitloksklyftor

1 r6d chili (Aven chilipulver gar bra)
300-400 g tomatpuré

1 msk olivolja (dven raps gar bra)
1 msk paprikapulver

1 msk kumminfron
11gronsaksbuljong

2 st. forpackningar med blandade
boénor (4 300 g)

salt och peppar

Servering:
Serveras garna med graddfil/creme
fraiche, brod och graslok/persilja.

GULASCH MED BONOR

4 ziemniaki(okoto 300 g)

2 pokrojone w kostke czerwone papryKki
2 posiekane z6tte lub czerwone cebule

3 wycisniete przez praske zgbki czosnku
1 posiekana czerwona papryczka chili lub proszek chili
300-400 g passaty pomidorowe,;.
1tyzeczka oleju lub oliwy

1tyzeczka papryki stodkiej

1tyzeczka kminu rzymskiego

11 bulionu warzywnego

2 opakowania lub 2 puszki fasoli

(okoto 300 gramow)

sol i pieprz

Do podania:

pieczywo

Smietana

ewentualnie natka pietruszki lub
szczypiorek
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Rozgrzej olej] w duzym rondlu lub
garnku. Smaz cebule, czosnek,
ziemniaki, papryke, chili 1 przecier
pomidorowy, mieszajgc przez Kilka
minut, az cebula zmieknie.

Dodaj papryke, kmin i bulion. Gotuj
pod przykryciem przez okoto 15
minut. Optucz fasole, odcedz i wtdz z
powrotem do garnka. Dopraw sola.

Otworz puszke z fasolg i optucz ja
doktadnie, a nastepnie umieS¢ w
garnku. Gotuj na wolnym ogniu przez
kilka minut, aby fasola miata czas, aby
sie "przegryz¢" z innymi sktadnikami,
dodaj tez sol do smaku.

Podawaj z pieczywem 1 odrobing
Smietany. Posyp posiekang natkg
pietruszki lub szczypiorkiem.

GULASCH MED BONOR
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Borja med att skolja och skara 16k, potatis och
paprika 1 mindre tarningar. Finhacka aven
chilin och vitloksklyftorna.

Ta fram en gryta eller kastrull dar du hettar upp
oljan. Hall ner allt du precis skurit upp i grytan
och tillsitt dven tomatpurén. Lat steka under
omrorning tills I6ken mjuknat, nu kan du
tillsitta paprikapulver, kummin och buljong.
Koka upp och lat sjuda under lock i ca 15
minuter.

Klipp upp forpackningarna och skoélj av
bonorna, viand sedan ner dem i grytan. Lat
puttra i ytterligare nagra minuter sa bénorna
hinner varmas upp med det andra, tillsatt aven
salt efter smak.

Servera garna soppan pa direkten med en klick
graddfil eller créme fraiche och en bit bréd. Man
kan aven stro over farsk persilja eller graslok
for en mer lyxig kansla.
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latajgcy Jakub
flygande Jacob

Hur kommer det sig att en
sadan till synes exotisk
matratt har blivit en klassiker
1 Sverige? Det en bra fraga,
men svaret ar enkelt. Sverige
Oppnade sig till
varlden och bérjade
exportera exotiska produkter.

T

Ao

\ .

Co taczy Szwecje i tak egzotyczne
danie? Pytanie jest uzasadnione, a odpowiedz w pewnym sensie oczywista. Szwecja
otworzyta sie na Swiat i zaczeta importowac egzotyczne produkty.
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Aven denna matritt gar att 1asa mer om
pa bland annat Wikipedia (2020)[11], det
kanske man giarna ocksa vill da historien
bakom bade ratten och namnet ar
mycket intressant. Enligt denna kalla har
man 1 originalreceptet anvant italiensk
salladskrydda till kycklingen. Receptet
publicerades for forsta gangen i Allt om
mat (1976), nr 13,[12] sid 44-45[13], dar
foreslogs ris och gronsallad till servering.
Nufortiden innehaller ratten, utover den
sjalvklara kycklingen, bacon, gradde,
chilisas, jordnotter och banan. Som jag
ovan namnde kan man aven finna den
intressanta historien bakom namnet pa
detta uppslag, namnet harstammar fran
dess upphovsman - Ove Jacobsson, en
man som var verksam inom flygfrakt.

Kycklinggryta finns det manga olika
varianter av, med olika smaker, men fa ar
som denna klassiker. Flygande Jacob som
serveras med kokt ris kraver egentligen
ingen storre introduktion forutom dess
innehall som star ovan i texten. I detta
forfinade recept, som delvis baseras pa ett
befintligt recept fran
Receptfavoriter(2019)[14], lar du dig laga
en matratt som kan
middagsgasterna. Simpelt och vansinnigt
gott!

imponera pa

Zarowno historia potrawy, jak i nazwa sg
bardzo interesujgce. Wedtug Wikipedii, w
oryginalne] recepturze do kurczaka
zastosowano wtoskg przyprawe do
satatek. Przepis zostat po raz pierwszy
opublikowany w Allt om mat (1976), nr
13, [12] strony 44-45 [13], gdzie
zaproponowano je z ryzem 1 zielong
satatkg. Obecnie danie zawiera, oprocz
oczywistego kurczaka: bekon, Smietane,
sos chili, orzeszki ziemne i banana. Inna
historia dotyczy @ Ove Jacobssona,
cztowieka zajmujgcego sie transportem
lotniczym, od ktérego nazwa potrawy sie
wzieta.

Istniejg rézne kombinacje tej potrawy z
kurczakiem, ale nie ma to jak ten stary
dobry klasyk. Latajgcego Jakuba z ryzem
nie trzeba blizej przedstawia¢ i ma on
wszystko, co powinno mieé: bekon,
Smietane, banany, orzeszki ziemne i
fileta z kurczaka. Przepis prosty, ale
danie szalenie smaczne!

[11] WIKIPEDIA, WIKI. FLYGANDE JACOB. 2020. HTTPS://SV.WIKIPEDIA.ORG/WIKI/FLYGANDE_JACOB

[12][TARCHIVE TODAY, BILD PA PA UPPSLAG, ALLT OM MAT. FEST. FOR MANGA GODA VANNER, NR 13. 1976.
HTTPS://ARCHIVE.IS/20130418024450/DENBRUNAMATEN.SE/WP-CONTENT/UPLOADS/2010/04/FEST.F%C3%B6RM%C3%A5NGAGODAV%C3%A4NNER.JPG

[13] RECEPTFAVORITER, RECEPT. FLYGANDE JACOB. 2019, HTTPS://RECEPTFAVORITER.SE/RECEPT/KYCKLING-FLYGANDE-JACOB.HTML
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sktadniki
Ingredienser

4 st. kycklingfiléer

150 g tarnat bacon

300 g matlagningsgradde

2 st. bananer

100 g chilisas eller chilipeppar
100 g rostade jordnotter (ca 1 dl)
1 tsk olja (oliv eller raps)

% tsk salt

1 krm peppar

4 portioner ris (gdrna basmat- eller
jasminris))

4 filety z kurczaka

150 bekonu

300 g Smietanki 30%

2 banany

100 sosu chili lub chili w proszku
100 g orzeszkdéw ziemnych
1tyzeczka oleju lub oliwy

1/2 tyzeczki soli

1tyzeczka pieprzu

4 porcje ryzu (basmati lub jasminowy
Swietnie pasujg)

FLYGANDE JACOB
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Borja med att satta ugnen pa 220°C.

Bryn kycklingen i en stekpanna i oljan,
krydda med salt och peppar. Lagg
kycklingen i en ugnssaker form. Stek sedan
bacon (garna i samma matfett for riktigt god
smak) och hill 6ver kycklingen i formen.

Skala och skdar bananen i skivor, knappar
eller tarningar - baserat pa preferens, lagg
detta 1 formen med kyckling och bacon.
Vispa upp vispgradden och tillsatt chilisas,
salt och peppar efter smak. Hall den vispade
gradden 1 formen med resterande
ingredienser och gradda i mitten av ugnen i
ca 30 minuter.

Koka ris enligt anvisningen pa
forpackningen. Du kan aven passa pa att
gora valfri sallad till ratten. Servera grytan
med riset och stré 6ver jordnotter.

FLYGANDE JACOB

Rozgrzej piekarnik do 220°C.

Smaz kurczaka w oleju na patelni, dopraw
solg i pieprzem. WykKkorzystaj naczynie
zaroodporne. Usmaz bekon i potéz na
kurczaku.

Obierz i pokroj banana, potéz na kurczaku.
Ubij Smietane i dodaj sos chili, dopraw do
smaku solg i pieprzem. Polej wszystkim
kurczaka. Wstaw kurczaka na Srodkowg
potke piekarnika na 30 minut.

Ugotuj ryz zgodnie z instrukcjami na
opakowaniu. Pokroj satatke.  Posyp
kurczaka orzeszkami ziemnymi, podawaj z
ryzem i satatka.
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weganskie kalopsy ze Skanii
vegansk skansk kalops

Kalopsen,
som manga sakert redan vet,
ar en riktig
svensk klassiker inom
husmanskost. Vanligtvis
tillagas matratten med kott,
oftast notkott, men i detta
recept ar den helt vegansk. I
detta forfinade
recept, som baseras delvis pa
ett befintligt recept fran ICAs
hemsida (2020)[14], ersatter
vi kottet med
vegofars, 16k och morot. Vi
har aven i bland annat
kryddpeppar, lagerblad och
soja som satter smak pa
grytan.

Servera garna denna
veganska kalops med kokt
potatis och
inlagda rodbetor.

Kalopsy to prawdziwy szwedzki klasyk w domowej kuchni. Danie przygotowywane jest przewaznie w wersji miesnej,
najczesciej z wotowing, ale w tym miejscu bedzie catkowicie weganskie. Podany przepis czeSciowo bazuje na istniejgcym
przepisie ze strony internetowej ICA (2020) [14]. My jednak zastepujemy mieso farszem weganskim z cebulg i marchewka.
Dodajemy tez m.in. ziele angielskie, liScie laurowe i soje, ktore dodajg gulaszowi smaku. Serwuj kalopsy z gotowanymi
ziemniakami i i marynowanymi buraczkami.

[14]ICA, VEGANSK HUSMANSKOST.. RECEPT, VEGANSK SKANSK KALOPS. 2020. HTTPS://WWW.ICA.SE/RECEPT/VEGANSK-SKANSK-KALOPS-726421/
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Etymologi

Kalops (pa finska palapaisti eller vatkuli)
ar en svensk och finsk kottratt som
innehaller notkott, 10k, kryddpeppar, lager
blad och andra kryddor som ofta serveras
med kokt potatis och inlagda roédbetor.
Ratten finns dven i en nagot mustigare
och morkare skansk wvariant, dar
morotter tillsattes. Kalops beskrevs forst
1 Cajsa Wargs kokbok fran 1755. Rattens
namn kommer fran engelskans "collops"

som betyder skivor av kott

kalla: Wikipedia.com

Etymologia

Kalops (po finsku palapaisti lub vatkuli) to
szwedzkie i finskie danie miesne, ktore
zawiera wotowine, cebule, ziele angielskie,
liScie laurowe i inne przyprawy, ktére
czesto
ziemniakami 1 marynowanymi burakami.

serwuje sie z gotowanymi
Danie przygotowywane jest rowniez w
nieco bardziej soczystej 1 ciemniejszej
wersji skanskiej z dodatkiem marchwi.
Kalops zostat po raz pierwszy opisany w
ksigzce kucharskiej Cajsy Warga z 1755
roku. Nazwa potrawy pochodzi od
angielskiego ,collops”, co oznacza plastry
miesa

zrodto: Wikipedia.com
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sktadniki
Ingredienser

3 st. sma gula/roéda 16kar

2 st. morotter

300 g vegofars (gar att kopa fardig
eller gbra egen- se

receptet: “Vegetarisk kalpudding
med lingon- eller tranbarssylt “)
3 msk olja (raps eller oliv)

% tsk salt

% tsk vitpeppar

2 msk vetemjol

ca 750 ml buljong (%4 av 11)

1 msk japansk soja

3 st. kryddpepparkorn

5 st. lagerblad

Ekstroms Collorit Soya (anvands
framst for att ge farg pa maten) -
Valfritt!

Servering:
Serveras garna med potatismos och
inlagda rodbetor.

VEGANSK SKANSK KALOPS

3 z6tte lub czerwone cebule

2 marchewki

300 gramoéw farszu weganskiego

(sprawdz przepis ,Wegetarianska kaszanka
z kapusty z maling moroszkg lub
Zurawing”)

3 tyzki oleju (rzepakowego lub oliwy)

0,5 tyzeczki soli

0,5 tyzeczki biatego pieprzu

2 tyzki magki pszennej

Okoto 750 ml litra bulionu

1 tyzeczka soi japonskiej

3 ziarna ziela angielskiego

51iSci laurowych

Ekstroms Collorit Soya (uzywana gtéwnie
do barwienia zywnosci)

(Nie jest to obowigzkowe, ale jeSli masz
dostep do tego specyfiku- super!)

Do podania:

purée ziemniaczane

buraczki marynowane
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Borja med att skélja och skala 16k och
morotter. Skar loken i klyftor och moroten i
skivor.

Hall olja i en kastrull eller gryta och lat den
hettas upp. Forma vegofarsen ("formbar
fars” rekommenderas) till 6nskad storlek
och form och stek bitarna tills de borjar fa
farg. Tillsatt 16ken och moro6tterna och fras
allt tills I6ken mjuknar.

Stro over vetemjol och ror om. Tillsatt sedan
buljongen, sojan, Kkryddpeppar och
lagerbladen. Har kan man aven droppa 1
coloritsoja om man 6nskar, tills man ar nojd
med fargen.

Sjud allt tillsammans i ca 20 minuter, viktigt
att mordtterna blivit mjuka. Tillsatt salt och
peppar enligt anvisningen eller efter smak.

Servera garna kalopsen rykande het med
kokt potatis och inlagda roédbetor.

VEGANSK SKANSK KALOPS

Obierz cebule i marchew. Pokréj cebule w
piérka, a marchewke w plasterki.

Rozgrzej olej w rondlu, uformuj kawatki
pozgdanej wielkosci kalopséw i smaz je, az sie
przyrumienig. Dodaj cebule i marchewke,
smaz przez Kilka minut, az cebula zmieknie.
Posyp mgkg pszenng i wymieszaj.

Dodaj bulion, sos sojowy, ziele angielskie i li$¢
laurowy. Gotuj na wolnym ogniu przez okoto
20 minut lub do momentu, az marchewki
bedg miekkie. Dopraw do smaku solg i
pieprzem.

Kalopsy podawaj y/ ugotowanymi
ziemniakami i marynowanymi buraczkami.
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pokusa Janssona
Janssons frestelse

Janssons frestelse ar en
gratang av svenskt
ursprung, ratten ar en kramig
och ljuvlig klassiker hos de
allra flesta pa julbordet eller
andra hogtider.

Pokusa Janssona to szwedzka zapiekanka, ktéra
ma ciekawa historie. Jest to kremowa, w smaku klasyczna zapiekanka, serwowana na
wielu Swigtecznych stotach lub jako kolacja na imprezach.
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Flera ar kanske nyfikna pa varifran denna
ratt och dess namn kommer ifran. Pa
Stufvenas Gastgifveris hemsida, i ett inlagg
om fenomenet julbord, kan man lasa deras
version om historien bakom namnet och
denna matratt som blivit till en sadan
klassiker[15]. Enligt denna kéilla pastas det
skall ha tillskrivits
operasangaren Per Adolf “Pelle” Janzon.

att ratten

Han skall ha gjort sig val omtyckt for att ha
bjudit pa 6], snaps och - ansjovisgratang'
Detta 1 sin tur skall vara bakgrunden till
rattens namn, Janzons

frestelse. Inspirationen bakom ratten skall
ha wvarit sd kallade “ansjovislador” med
snarlikt innehall.

Daremot blev matrattens namn inte
allmant valkant och accepterat forran ca
40 ar efter Janzons dod. Denna grating
baseras pa 1ok, potatis, ansjovis och

vispgradde.

Zapewne ciekawi Was, skad pochodzi
danie o takiej nazwie. Niektére zrédta

przypisujg
Adolfowi ,Pelle” Janzonowi. Styngt on z

autorstwo dania Perowi
tego, ze wszystkim stawiat piwo, przekgski
i zapiekanki z anchois, a te ostatnie zostaty
Janzon byt

Zzalnspirowany

nazwane jego imieniem.
prawdopodobnie

wypetnionymi po brzegi ,skrzynkami z
anchois” i tworzyt historyczne danie na ich

obraz i podobienstwo.

Nazwa dla tego positku nie zostata jednak
oficjalnie zaakceptowana az przez 40 lat po
Smieci Janzona. Zapiekanke przygotowuje
sie z cebuli, ziemniakéw, filetéw z anchois i
Smietany.

[15] STUFVENAS GASTGIFVERI, RESTAURANG. JULBORD VID KALMARSUND, JULMATENS HISTORIA. HTTPS://ST.UFVENAS.SE/REST.AURANG/JULBORD/
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sktadniki
Ingredienser

1000 g potatis

2 st. gula 16kar (eller 1 stor)

3 msk smor (Aven margarin gar bra)
15 st. ansjovisfiléer

1 msk ansjovisspad

1,5 glas gradde (ca 3 dl)

100 ml mjolk

2 krm peppar (vit eller svart)

3 msk strobrod

1 kg ziemniakéw

2 mate cebule lub jedna duza

3 tyzki masta

15 filetow z anchois lub sardynki

1 tyzeczka soli

1,5 szklanki Smietany 18% (ok. 300 ml)
100 ml mleka

2 tyzeczki biatego lub czarnego pieprzu
3 tyzki bulki tartej

JANSSONS FRESTELSE
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Borja med att satta ugnen pa 200°C. Smorj
en ugnssaker form med smor. Skala och
skiva 16k och potatis i tunna skivor, varva
dessa tillsammans med ansjovisfiléerna i
formen.

Borja och avsluta gratingen med potatisen.
Hall pa ansjovisspad, gradde och mjolk. Stro
sedan 6ver peppar, strobrod och salt. Gradda
1 mitten avugnenical timme.

JANSSONS FRESTELSE

Witgcz piekarnik na 200°C. Obierz i posiekaj
cebule oraz ziemniaki. Nasmaruj forme
zaroodporng, potdz na niej ziemniaki, cebule
1 anchois, a na koniec przykryj wszystko
ziemniakami.

CatoSC polej mlekiem i Smietang. Posyp
pieprzem, butkg tartg i dopraw solg do
smaku. Piecz okoto 1 godzine.
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Placki ziemniaczane z wieprzowing i dzemem
boréwkowym/zurawinowym
Raggmunk med flask
och rarorda lingon/trdnbdr

Jag har fatt lara mig att detta
ar Ostergotlands
landskapsratt utover att det
aven ar en klassisk svensk
matratt
som tillhér den svenska
husmanskosten.
Raggmunken ar en sorts
pannkaka baserad
pa rariven potatis. Ratten
serveras vanligtvis med stekt,
rimmat flask och
rarorda lingon.

Niedawno dowiedziatam sie, ze jest to
lokalny specjat z Ostergotland. Jest to rodzaj nalesnika z ziemniakéw w
ciescie. Klasyczne sktadniki to smazona solona wieprzowina i surowe borowki.
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sktadniki
Ingredienser

1000 g potatis

1agg

1 glas vetemjol (ca 2 dl)

2 glas mjolk (ca 4 dl)

50 g smor (Aven margarin gar bra)
2 tsk salt

Servering:

Serveras garna med rimmat sidflask (ca
500 g till detta recept) och lingon- eller
tranbarssylt.

1000 g ziemniakow

1jajko

1 szklanka maki pszennej (0k.200 ml)
2 szklanki mleka (okoto 400 ml)

50g masta

2 tyzeczki soli

Sposob podania:

500 g osolonych kawatkéw stoniny
dzem

borowkowy lub zurawinowy

RAGGMUNK MED FLASK OCH RARORDA LINGON/TRANBAR
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Borja med att blanda agg, mjol och mjolk i en
bunke.

Skolj och skala potatis och riv den grovt med
ett rivjarn. Tillsitt den rivna potatisen 1
bunken och salta enligt angiven mangd eller
efter smak. Stek smeten till plattar 1 valfri
storlek, vissa foredrar raggmunken stor som
en vanlig pannkaka medan andra garna
steker de till mindre plattar.

Raggmunkarna bryns pa medelvarme tills
de far en fin, gyllenbrun farg och ar helt
genomstekta. Skiva det rimmade sidflasket
(500 g) pa hog varme till 6nskat resultat.
Servera raggmunkarna och flasket med
lingon- eller tranbarssylt.

Zacznij od zmieszania w misce jajek, magki i
mleka.

Ziemniaki optucz, obierz i zetrzyj na grubej
tarce. Do miski z ciastem dodaj starte
ziemniaki i posél wedtug podanej ilosci lub
do smaku. Smaz ciasto tak jak placki
ziemnniaczane w dowolnej wielkosci.

Kiedy placki sg rumiane 1 majg
ztocistobrgzowy kolor oznacza, ze sg gotowe.
Pokréj osolone mieso w plastry (500 g) i smaz
na ten samej patelni. Serwuj placki z
usmazonym miesem 1 z dzemem
boréwkowym lub zurawinowym.

RAGGMUNK MED FLASK OCH RARORDA LINGON/TRANBAR
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(po prostu) szwedzka zupa jarzynowa
Angamat

Denna ratt ar en mycket
enkel, klassisk
version pa gronsakssoppa.
Soppan innehaller bland
annat blomkal, moratter,
purjolok och arter. Detta
recept ar ett mycket snabbt
recept som passar aret
runt, men sarskilt under s .
vinterhalvaret da det ar R - _ ‘
kyligare ute. Det baseras '
delvis pa det befintliga recept
fran ICAs hemsida (2012)[16].
Servera girna ' : - ‘ -
gréonsakssoppan med en #
ostsmorgas.

__.—-#

Bardzo prosta, klasyczna
wersja zupy jarzynowej. Zupa zawiera kalafior, marchewke,
pora i groszek. Jest to bardzo szybki przepis, ktory pasuje do kazdej pory roku. Przepis oparto
czesSciowo na istniejgcym przepisie ze strony internetowej ICA (2012) [16].
Zupe jarzynowg mozna podawac z
kanapka z serem.

[16] STUFVENAS GASTGIFVERI, RESTAURANG. JULBORD VID KALMARSUND, JULMATENS HISTORIA. HTTPS://ST.UFVENAS.SE/REST.AURANG/JULBORD/
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sktadniki
Ingredienser

1 blomkalshuvud

6 st. morotter

1 purjolék

250 g grona artor
Libbsticka

2,5 msk vetemjol

300 ml mjolk

3 msk smor (Aven margarin gar bra)
11vatten

Salt och peppar efter smak
persilja

Servering:

Serveras giarna med en smorgas,
passar

bast tillsammans med ostsmorgas.

1 kalafior

6 marchewek

1 por

250 g groszku

Lubczyk

2,5 tyzki mgki pszennej
300 ml mleka

3 tyzeczki masta lub margaryny
1 litr wody

Sol i pieprz do smaku
natka pietruszki

Do podania:
Serwuj z kanapkg, najlepiej
z 76ttym serem

ANGAMAT
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Borja med att skolja alla gronsakerna till
soppan. Dela blomkalshuvudet i mindre
buketter. Skar mordtterna och purjoloken

1 smala skivor.

Koka upp 1 1 vatten med salt. Tillsatt
gronsakerna och lat koka i ca 20 minuter.
Blanda vetemjol och mjolk i en bunke, ror
om tills alla klumpar l6ser upp sig. Tillsatt
sedan redningen i soppan.

Tillsatt en klick med smor eller margarin,
libbsticka och gréna artor i soppan. Krydda
med salt och peppar efter smak. Lat koka i
ca 15 minuter.

Serveras toppad med farsk, hackad persilja
och en ostsmorgas, garna gratinerad.

Podziel kalafiora na roézyczki. Obierz
marchewki i posiekaj na drobne kawatki.
Pokroj pora. Ugotuj wode 1 jg posdl. Dodaj
warzywa. Gotuj przez okoto 20 minut.

Wymieszaj z mgkg pszenng i mlekiem do
uzyskania jednolitej konsystencji. Gotuj
przez okoto 5 minut, mieszajgc od czasu do
czasu.

Dodaj kleks Smietany lub margaryny oraz
lubczyk. Nastepnie dodaj groszek. Gotuj
przez okoto 15 minut. Dopraw do smaku solg
1 pieprzem. Posyp natkg pietruszki. Podawaj
z kanapkg z serem, najlepiej zapiekana.

ANGAMAT
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buteczki cynamonowe

kanelbullar

! Lukten
= | av kanelbullar i luften pa
' Centralstationen i Stockholm
ar mitt forsta minne
fran Sverige som jag varnar
mycket om. Kanelbullen och e
svart, aromatiskt kaffe <
var mitt forsta mellanmal i
Sverige.

Zapach szwedzkich buteczek cynamonowych na dworcu
gtownym w Sztokholmie jest moim pierwszym wspomnieniem ze Szwecji, ktore staram
sie bardzo mocno pielegnowac. Buteczki cynamonowe i czarna, aromatyczna kawa to moj
pierwszy tradycyjny positek zjedzony w Szwecji.



Det ar ingen hemlighet att kanelbullen ar
en av de mest populdra sota mellanmal i
Sverige. Faktum ar att de flesta alskar

kanelbullar, inte bara i Sverige. Nedan
finner du ett forfinat recept pa helt
underbart goda kanelbullar delvis baserat
pa ett befintligt recept pa ICAs hemsida
(2013).[17]

Nie jest tajemnicg, ze  buteczki
cynamonowe sg najpopularniejszg
stodkg przekgska.

sktadnikiem jest

szwedzkg
Najwazniejszym
oczywiscie cynamon. Wielu je uwielbia,
nie tylko w Szwecji. Ponizszy przepis
bazuje czeSciowo na przepisie z ICA.

[17] ICA, RECEPT. KANELBULLAR. 2013. HTTPS://WWW.ICA.SE/RECEPT/KANELBULLAR-5342/
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KANELBULLAR

sktadniki
Ingredienser

Deg

25 g farsk jast (eller 1 pase torrjast)
30 g smor (Aven margarin gar bra)
150 ml mjo6lk (ca 1 glas)

300 g socker

1 krm salt

400 g vetemjol

Fyllning

25 g smor (Aven margarin gar bra)
2 tsk kanel

50 g socker

Pensling
Agg
Parlsocker (Aven rarorsocker gar bra)

Ciasto:

25 g sSwiezych drozdzy (lub 2 paczki
suchych)

30 g masta lub margaryny
150 ml mleka (1 szklanka)
300 g cukru

1 tyzeczka soli

400 g maki pszennej
Wypeknienie

25 g masta lub margaryny
2 tyzeczki cynamonu

50 g cukru

Glazura

Jajko

Cukier (ja uzywam cukru
brgzowego)
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Borja med att smula jasten i en bunke. Smalt
sedan smoret i kastrull eller i en mikrovagsugn
i ca 30 sekunder (max 800 W). Tillsatt sedan
mjolk 1 det smalta smoret och varm detta till
kroppstemperatur (ca 37°C). Borja halla en del
av vatskan i bunken med jast och rér om tills
den l6st upp sig. Tillsatt resterande vatska
tillsammans med socker, salt och det mesta av
vetemjolet (I1amna lite till utbakningen).

Arbeta degen fér hand eller med maskin tills
att degen ar fast och slapper bunkens kanter.
Lat degen sta overtackt och jasa 1 ca 50
minuter.

Fyllning: Ror ihop smoret med socker och
kanel. Nar degen jast fardigt kan du lagga ut
den pa en bank och knada den med det
resterande mjolet. Kavla ut degen till dess att
den ar platt och jamn. Bred pa fyllningen pa
den utkavlade degen och rulla sedan ihop den
fran langsidan. Skar rullen i jAmna bitar (ca 2-3
cm) och lagg dessa med snittsidan uppat pa en
bakplatskladd plat. Tack éver bullarna och lat
de jasa Annu en gang i ca 40 minuter.

Pensling: Nar bullarna ar redo att graddas skall
du pensla pa dessa med dgg och parlsocker.
Gradda bullarna i mitten av ugnen i ca 10
minuter i 250°C. Lat de sedan sta overtiackta
och svalna innan de ar redo att atas eller
packas ned.

KANELBULLAR

Zacznij od pokruszenia drozdzy w misce.
Nastepnie rozpus¢ masto w rondelku lub w
kuchence mikrofalowej przez okoto 30
sekund (max 800 W). Do roztopionego masta
dodaj mleko i podgrzej do temperatury ok.
37 ° C. Zacznij dolewac troche ptynu do
miski z drozdzami i mieszaj, az sie rozpusci.
Dodaj pozostaty ptyn razem z cukrem, solg i
wiekszoScig mgki pszennej (troche zostaw
do pieczenia).

Ciasto wyrabiaj recznie lub maszynowo,
bedzie odchodzito od miski. Ciasto odstawic
do wyroSniecia pod przykryciem na okoto
50 minut.

Wypekhienie: Wymieszaj ttuszcz z cukrem i
cynamonem w miseczce. Potdz ciasto na
stolnicy i ugnieC je z mgka, ktéra pozostata.
Rozwatkuj ciasto na ptasko. Rozprowadz
nadzienie i zroluj ciasto wzdtuz dtuzszego
boku. Przetnij ciasto na kawatki 2-3 cm. Utéz
kawatki tak, aby wycieta powierzchnia byta
skierowana do géry na arkuszu papieru do
pieczenia. Pozwél buteczkom urosngc¢ przez
40 min.

Glazura: posmaruj buteczki roztrzepanym
jajkiem i posyp cukrem. Piecz buteczki w
Srodkowej czesci piekarnika w 250°C przez
okoto 10 minut. Pozwdl buteczkom ostygngc
w piekarniku, zanim je wyciggniesz.
Ostudzone buteczki umieS¢ w pudetku z
przykrywkg Ilub w chlebaku (aby nie
wyschty i nie zrobity sie twarde).
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askie ciasto czekoladowe
kladdkaka

Den
7:e november firar man i
Sverige kladdkakans dag.
Historien bakom kladdkakan
finns aven tillganglig att lasa
pa om pa bland annat ICAs
hemsida under
artikeln “ kladdkakans
historia och bakgrund”[18].

7 listopada obchodzony jest w Szwecji "dzien kladdakaka". O tym warto pamietac tego dnia i zaopatrzyC sie w
swoje kladdkaka.

[18] ICA, BUFFE. ARTIKEL, KLADDKAKANS HISTORIA OCH BAKGRUND. HTTPS://WWW.ICA.SE/BUFFE/ARTIKEL/KLADDKAKANS-HISTORIA/




!

Vissa funderar pa om kladdkakan i grunden
ar en svensk eller en dansk uppfinning.
Denna kaka bakas bade i

Danmark och manga alskar den for den ar

Sverige och

snabb och enkel att baka, dessutom ar
ingredienserna fa och lattillgangliga da
majoriteten av de ar nagot man redan har
hemma. Det ar aven valdigt gott - en

kladdigare
chokladtartan som ar mangas favorit.

version av den klassiska

Kladdkakan passar bra till efterratt saval som
till hogtider. Manga gillar att ata den ihop
med vispgradde eller sylt. For att fa den
precis sa kladdig som man vill ha den ar det
viktigt att halla koll pa graddningstiden,
gillar man den riktigt kladdig bér man ha den
en valdigt kort stund i1 ugnen. Nedan finner
du ett forfinat recept pa den perfekta
kladdkakan delvis baserat pa befintliga
recept fran Recepten.se (2020)[19] samt
Familjeliv.se (2016)[20].

Do tej pory nie wiadomo, czy kladdakaka to
dunski
Przygotowuje sie je zaréwno w Szweciji,

CZy szwedzki wynalazek.
jak i w Danii. Jest tatwy w przygotowaniu,
sktadniki sg powszechnie dostepne, nic

tylko robic.

To kremowe ciasto czekoladowe jest dobre
na deser, podane z bitg Smietang lub
Aby idealng
konsystencje, wazne jest pilnowanie czasu

dzemem. uzyskac

pieczenia. Im wilgotniejsze ciasto chcemy
uzyskaé, tym krécej nalezy trzymac je

piekarniku. Ale tez nie za krétko.

[19] RECEPTEN.SE, RECEPT. KLADDKAKA. 2020. HTTPS://WWW.RECEPTEN.SE/RECEPT/KLADDKAKA.HTML
[20] FAMILJELIV.SE, BLOGG. MAT, KLADDKAKA. 2016. HTTPS://WWW.FAMILJELIV.SE/BLOGG/MAT/KLADDKAKA-100877
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sktadniki
Ingredienser

100 g smor (Aven margarin gar bra)
2st. agg

Ca % fyllt glas med strésocker (ca 1,5 dl)
2 tsk vaniljsocker

3 msk kakao

2 krm salt

2 dl vetemjol

1 ugnssaker form ca 20 cm i diameter

Servering:
Serveras garna med vispgradde eller glass.

KLADDKAKA

100 g margaryny lub masta

2 jajka

3/4 szklanki cukru (ok. 150 ml)

2 tyzeczki cukru waniliowego

3 tyzki kakao

2 szczypty soli

200 g maki

1 formado pieczenia o Srednicy okoto 20 cm

Sposob podania:
ze bitg Smietang lub z lodami
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Borja med att smalta smoret i kastrull eller 1
en mikrovagsugn i ca 30 sekunder (max 800
W). Om du smalter i kastrull kan det vara
bra att lata endast halften av smoret smalta
och sedan ta bort kastrullen fran spisen och
rora om tills det resterande smoret har
smalt.

Detta underlattar langre fram i processen da
smoret inte ar for varmt nar du tillsatter de
andra ingredienserna. Smoéra och stré en
ugnsform med strobrod eller kokosflingor.
Har du en form som ej kraver detta steg gar
det bra att hoppa 6ver detta steg. Tillsatt agg
och de torra ingredienserna forutom
vetemjolet till det smalta smoret och rér om
till en jaAmn smet.

Hall sedan 1 vetemjolet och rér om. Hall
smeten i formen och gradda i mitten av
ugnen i 180°C, hur lang tid baseras pa hur
pass kladdig du vill ha din kaka.

Vill man ha den riktigt kladdig skall den
fortfarande dallra nar man skakar den.

Nar kladdkakan ar fardiggraddad ska du
lata den sta och stelna antingen i
rumstemperatur eller i1 kylskdp, detta
brukar ta ca 1-2 timmar. Kakan kan sedan
forvaras i kylskap i ca 4-5 dagar eller i frys
om man vill forvara den langre an sa.
Servera giarna kladdkakan med vispgradde
eller glass. Du kan aven stro6 florsocker 6ver
den.

KLADDKAKA

Rozpus¢ masto w garnku na matym ogniu
lub w kuchence mikrofalowej przez okoto 30
sekund (moc: 600 W). Wyjmij rondel z pieca i
podgrzewaj, az stopi sie nieco ponad potowa
masta.

Nastepnie zdejmij z ognia i mieszaj tyzkg do
momentu, az stopi sie reszta masta. Dzieki
temu masto sie nie nagrzewa, co jest bardzo
wazne przed dodaniem reszty sktadnikéw.

Posmaruj ttuszczem i posyp butkg tartg lub
wiérkami kokosowymi okrggltg forme,
najlepiej takg o Srednicy okoto 20 cm (ten
etap mozna poming¢, jeSli posiadasz forme,
ktéra nie przywiera).

Do rozpuszczonego masta dodaj jajko, cukier,
cukier waniliowy, kakao 1 sél. Mieszaj do
momentu uzyskania jednolitej konsystenciji.
Dodaj mgke pszenng i mieszaj, az masa
ponownie bedzie jednolita. Rozprowadz
rowno mase w formie.

Piecz przez okoto 20 minut w 180°C w
Srodkowej czesci piekarnika (grzanie goéra-
doét). Jesli chcesz uzyska¢ ptynne ciasto z
chrupigcym wierzchem, powinno na Srodku
nieco opas¢, jeSli potrzgsSniemy formg po
wyjeciu z piekarnika. Im bardziej opadnie,
tym bardziej ciasto jest miekkie. JeSli
chcemy uzyskac bardzo miekkie i kremowe
ciasto, nalezy piec je jeszcze krécej, a po
wyjeciu cato$¢ ma opas¢ (w tym celu nalezy
potrzgsngc forma).

Zostaw ciasto do ostygniecia. Po wyjeciu z
piekarnika ciasto powinno postac¢ kilka
godzin w temperaturze pokojowej. Zanim
nabierze pozgdanej konsystencji, powinny
mingC okoto 1-2 godziny, Kladdkaka mozna
przechowywac 4-5 dni w lodéwce. Mozna je
rowniez zamrozic.

Sposdb podania:

Z bitg Smietang lub z lodami. Mozna posypac
takze cukrem pudrem.
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gofry z malinami
vafflor med hallon

Nastan overallt i varlden ats
det vafflor men i varje land
tillagas de pa lite olika vis.
Enligt killan Varfrudagen, i
ett inlagg (2012)[21] om
vafflans historia har vii
Sverige kant till vafflorna sa

lange som sedan
1600-talet.

Prawie wszyscy na Swiecie znaja gofry, ale w kazdym kraju sg przygotowywane w nieco inny sposob.
W Szwecji gofry znane sg od XVII wieku.

[21] VARFRUDAGEN, BLOGSPOT. VAFFLANS HISTORIA. 2012. HTTP://VARFRUDAGEN.BLOGSPOT.COM/2012/03/VAFFLANS-HIST.ORIA.HTML
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Fran borjan var vafflorna fyrkantiga da
man graddade de mellan tva rektangulara
plattor over Oppen eld, men redan da

fanns det klassiska rutmonstret pa
vafflorna. Tidigare, 1 det gamla
bondesamhallet, var den sa kallade

varfrudagen en av de viktigaste dagarna
pa aret da dagen markerade slutet pa
vintern och borjan pa varen. Varfrudagen
firades den 25: mars varje ar och har
sedan dess blivit vaffeldagen i Sverige.
Vissa vill till och med pasta att varen inte
ar kommen forran vaffeldagen.

!

Kiedys szwedzkie gofry miaty
kwadratowy ksztatt, poniewaz
wypiekano je miedzy dwoma

prostokgtnymi ptytami nad otwartym
kominkiem. Juz od poczagtku swojej
charakterystyczny

bytnosci miaty

wzorek siatki.

Niektérzy uwazajg, ze ,dzien gofra” w
Szwecji zwiastuje poczgtek wiosny. W
dawnych czasach, kiedy jeszcze wieksza
cze$C¢ ludnoSci trudnita sie pracg na roli i
hodowlg, dzien przypadajgcy na poczgtek
wiosny byt jednym 2z najwazniejszych,
poniewaz oznaczat symboliczny koniec
zimy. Takim dniem byt 25 marca, ktory
stat sie w Szwecji ,Dniem Gofra”
(vaffeldagen). To troche jak taki nasz

Ttusty Czwartek.
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sktadniki

Ingredienser

400 g hallon

75 g smor (Aven margarin gar bra)
500 g vetemjol

4 dl (400 ml) mjolk

2st. agg

2 tsk bakpulver

3 msk florsocker

1 tsk vaniljsocker

400 gramow malin

75g masta lub margaryny

500 g mgki pszennej

400 ml mleka

2 jajka

2 tyzeczki proszku do pieczenia
3 tyzki cukru pudru

1tyzeczka cukru waniliowego

VAFFLOR MED HALLON
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Borja med att lata hallonen tina om du
anvander frysta - annars kan du hoppa over
detta steg. Mixa hallonen sedan i mixer eller
med en stavmixer. Smalt matfettet i kastrull
eller i mikrovagsugn i ca 30 sekunder (max
800W,). Lat svalna.

Blanda vetemjol, bakpulver, florsocker och
vaniljsocker i en bunke, rér sedan ned mjolk
och agg. Tillsitt hallonen och matfettet i
bunken.

Hetta upp vaffeljarnet och smorj det for den
forsta vafflan. Hall ner en Kklick fran
vaffelsmeten i jarnet, bred ut den lite och 1at
graddas. Lagg de fardiga vafflorna pa galler.
Servera garna vafflorna med vispgradde, glass
eller farsk frukt och bar.

VAFFLOR MED HALLON

Zacznij od rozmrozenia malin, jesSli uzywasz
zamrozonych - w przeciwnym razie mozesz
pomingcC ten krok. Nastepnie zmiksuj maliny
w blenderze lub mikserze recznym. Rozpus¢

ttuszcz w  rondelku lub  kuchence
mikrofalowej przez okoto 30 sekund (max
800W). Pozwdl ostygngc.

W misce wymieszaj magke, proszek do
pieczenia, cukier puder i cukier waniliowy.
Wrymieszaj jajka z mlekiem. Dodaj maliny i
masto.

Podgrzej gofrownice. Wlej porcje ciasta
waflowego, rozprowadz i pozwdl mu sie
upiec. Postepu wedtug instrukcji na
gofrownicy.

Gofry podawac z bitg Smietang, lodami lub
Swiezymi owocami i jagodami.
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Cielecy taniec

Kalvdans
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Kalvdans
eller ramjolkspannkaka (kallas
aven pa vissa platser kalvost) ar
enligt
Wikipedia (2020)[21] en
efterratt gjord pa ramjolk.

Kalvdans, zwany
tez nalesnikiem z mleka prosto od krowy (lub serkiem cielecym), to tradycyjny lokalny deser.

[21] WIKIPEDIA, WIKI. KALVDANS. 2020. HTTPS://SV.WIKIPEDIA.ORG/WIKI/KALVDANS



I denna efterratt kryddar och kokar man
ramjolken ihop med socker och salt, i ugn i
ett sa kallat vattenbad. Nar den har stelnat
har kalvdansen en sdét smak och kramig
konsistens.

For att laga kalvdans ar det viktigt med

just ramjolk, annars koagulerar inte smeten
som den ska. Kan du mot férmodan inte fa
tag i ramjolk gar det bra att anvanda vanlig
mjolk med agg, ratten kommer da daremot
mer likna den franska créeme bruleen. Detta
forfinade recept, som baseras delvis pa det

redan befintliga receptet fran Koket.se[22)],
kommer lira laga dig denna klassiska
efterratt som ar sa simpel och god!

!

Odpowiednio przyprawione, surowe mleko
od krowy, gotuje sie razem z cukrem i solg
w kagpieli wodnej w piekarniku, az sie zestali
i osiggnie kremowg konsystencje.

Tak naprawde, aby to danie wyszto,
potrzebne jest Swieze mleko, w innym
przypadku ttuszcz nie bedzie koagulowac.

JeSli nie uda Ci sie kupi¢ surowego mleka
prosto od krowy, uzyj zwyktego mleka i
dodaj jajko. Danie bedzie wodwczas
przypomina¢ w smaku francuski créme
brilee. Ponizszy przepis jest czeSciowo
oparty na juz istniejgcym przepisie
opublikowanym na stronie Koket.se [22],

[22] KOKET, MANDELMANNS RECEPT. KALVDANS. HTTPS://WWW.KOKET.SE/KALVDANS-MANDELMANNS-RECEPT
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KALVDANS

sktadniki
Ingredienser

11ramjolk

100 g socker (aven lite extra for
graddningen)

10 s6tmandlar (rostade och hackade)
2 krm salt

0,5 tsk malen kardemmumma

Servering:
Serveras garna med valfri sylt och
vispgradde.

1 litr surowego mleka

100 g cukru + odrobina do ubijania
10 stodkich migdatéw, prazonych i
posiekanych

2 tyzeczki soli

0,5 tyzeczki kardamonu

Sposob podania:
dowolny dzem
bita Smietana
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Borja med att sitta ugnen pa 150°C. Blanda
val ihop alla ingredienser i en bunke och hall
smeten i1 en smord, ugnssaker form, eller i
flera mindre smorda glasformar.

Placera ugnsformen med smeten 1 ett
vattenbad och griadda denna i ca 40 minuter
langre ned i ugnen. Stré Over socker pa
kalvdansen vid slutet av graddningen, dndra
ugnsinstallningen for att grilla och hdj
temperaturen med <cirka 20 grader.
Kalvdansen ar klar nar smeten har stelnat
helt. Servera med sylt och vispad gradde.

Rozgrzej piekarnik do 150°C. Wymieszaj
wszystkie skfadniki i wlej mieszanke do
nattuszczonej, niewielkiej formy (lub matych
szklanych foremek).

UmieS¢ forme w kgpieli wodnej i wstaw na
okoto 40 minut do dolnej czeSci piekarnika.
Ciasto powinno sie zestaliC. Posyp catos¢
cukrem pod koniec pieczenia, zmien
ustawienie piekarnika na grill i podnie$
temperature o okoto 20 stopni. Kiedy cukier
na powierzchni zacznie bulgotaé, kalvdans
jest gotowy. Podawaj z dzemem 1 bitg
Smietang.

KALVDANS
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Semlan,
som aven kallas fastlagsbulle
eller fettisdagsbulle. Semlan

kan ocksa vara kand
vid namnet hetvagg,
versionen med varm mjolk i.

Semla, zwana buteczka wielkopostng lub - w wersji
z goragcym mlekiem - réwniez hetvagg.
Jest to rodzaj wypieku z jasnego, pszennego pieczywa z nadzieniem z masy
migdatowej i Smietanki



!

Enligt killan Wikipedia (2020)[22] Wedtug Wikipedii (2020) [22], wypiek ten

forekommer denna bakelse runt om i wystepuje w  roznych formach w
Skandinavien, Finland samt Baltikum i Skandynawii, Finlandii i krajach battyckich
olika former och associeras med fastlagen =~ ©raz kojarzy si¢ z Wielkim Postem. W tym

przepisie, ktory jest czeSciowo oparty na
istniejgcej recepturze z Tasteline (2016) [23],
ciasto wypiekane jest na miekkie i lekkie
pieczywo  pszenne, Kktére nastepnie
wypetnia sie bitg Smietang i oczywiScie
pastg migdatowa.

fore paskfastan. Bakelsen i detta recept,
som delvis ar baserat pa Tastelines
befintliga recept(2016)[23], bakas pa mjukt
och latt brod av vete med vispad gradde
och sjalvklart &ven mandelmassa.

[22] WIKIPEDIA, WIKI. SEMLA. 2020. HTTPS://SV.WIKIPEDIA.ORG/WIKI/SEMLA

[23] TASTELINE, RECEPT. SEMMELBULLAR - SEMLOR, GRUNDRECEPT. 2016. HTTPS://WWW.TAST.ELINE.COM/RECEPT/SEMMELBULLAR-SEMLOR-GRUNDRECEPT/
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sktadniki
Ingredienser

150 g smor (margarin gar ocksa bra)

500 ml mjolk

50 g farskt jast (alternativt 2 st. pasar torr jast)
150 ml strésocker

900 g vetemjol

2 tsk kardemumma

0,5 tsk salt

Fyllning

400 g mandlar (Aven mandelmjol eller krossade
mandlar gar bra)

150 ml mjolk

600 ml gradde

150 g masta (moze by¢ réwniez margaryna)
500 ml mleka

50 g Swiezych drozdzy lub 2 torebki suchych
150 ml cukru

900 ml maki pszennej

2 tyzeczki kardamonu

0,5 tyzeczki soli

Wypekienie:

400 g migdatéw (mozesz uzy¢ maki
migdatowej lub zblendowac migdaty)
150 ml mleka

600 ml bitej Smietany

SEMLA
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Borja med att smalta smoret i kastrull eller i
mikrovagsugn i ca 30 sekunder (max 800W).
Tillsatt mjolken i det smalta smoret och varm
upp till ca 37°C (kroppstemperatur).

Smula jasten i en bunke och tillsitt den
varma mjolken och smoéret. Rér om tills
jasten lost wupp sig. Tillsatt socker,
kardemnumma, salt och vetemjol i bunken
(spara lite mjol till utbakningen). Knada ihop
till en deg och lat sedan sta 6vertackt och jasa
icaltimme.

Liagg den resta degen pa en mjolad bank och
skar upp i ca 26 jamna bitar. Rulla bitarna till
runda bullar och placera dem pa en ugnsplat
med bakplatspapper. Lat std overtickta och
jasaica 30 minuter.

Satt pa ugnen pa 220°C. Gradda bullarna i
mitten av ugnen i ca 15 minuter tills de fatt
en gyllenbrun farg. Lat sta svalna pa galler.

Fyllning: Borja med att skara av ett lock pa
bullarna och gréopa ur lite av brodet pa
undersidan. Riv sedan mandelmassan grovt
med ett rivjarn och blanda ihop med det
innehall du gropt ur bullarna. Tillsatt mjolk
och rér om till en tjock smet. Vispa upp
gradden tills den ar fluffig men inte hart
vispad.

Fordela mandelmassa-smeten i de urgropta
bullarna och lagg en klick med vispad gradde
pa varje bulle. Lagg pa locken av bullarna
igen och pudra over lite florsocker.

SEMLA

Rozpus¢ masto. Dodaj mleko i podgrzej
mieszanke do 37°C. Pokrusz drozdze do
miski i mieszaj, az sie rozpuszcza.

Dodaj cukier, kardamon, sol i prawie catg
magke pszenng. Zostaw troche na pdzniej.
Potgcz razem sktadniki i ugniataj ciasto.
Pozostaw ciasto pod przykryciem na okoto
godzine. Wytdz ciasto na stolnice i podziel
na 26 kawatkéw. Uformuj okrggte buteczki i
potéz na ptycie wytozonej papierem do
pieczenia. Pozostaw do wyros$niecia na
okoto 30 minut.

Witgcz piekarnik na 220°C. Piecz butki w
Srodkowej czeSci piekarnika przez okoto 15
minut, az stang sie ztotobrgzowe. Pozostaw
do ostygniecia.

Wypetnienie: Wytnij gérng czesS¢ buiki,
tak aby stanowita ona "pokrywke".
Nastepnie sporzgdz mase migdatowq (jesli
nie masz magki migdatowej) poprzez
zblendowanie migdatéw i wymieszaj je
zawartoScig uzyskang z wycietych butek.
Zblenduj wszystko razem. Dodaj mleko i
wymieszaj na gestg mase. Ubij Smietane, az
bedzie puszysta, ale nie ubita na twardo.

Wypetnij masg buteczki. Ubij Smietane i
zréb kleksa na kazdej buteczce. Potdz tez na
kazdej wyciety kawatek z buteczki. Posyp
cukrem pudrem.
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tradycyjne, chrupkie pieczywo
kndckebrod

Knackebrodet ar ett mycket
klassiskt
brdod 1 Sverige, nastan alla har

minst ett slag av knackebrod

Knackebrod
to klasyczny chleb jedzony w Szwecji. Prawie wszyscy w Szwecji majg go w domu.
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For den som ar intresserad kan man finna
mer information om bade historien kring,
samt tillverkningsprocessen av denna
klassiker pa bland annat Wikipedia (2020)
[24]. Enligt denna kalla bakas brodet ut till
tunna, platta kakor som graddas i mycket
hog varme under kort tid och sedan
lamnas att torka helt. Det innehaller sa lite
som mindre an 10 % vatten och har darfor
mycket lang hallbarhet, detta var valdigt
viktigt langre bak 1 tiden da andra
forvaringsmoijligheter saknades.

Detta recept ger ca 30 portioner av
hemmagjort knackebrod med olja och fron
och baseras delvis pa ett befintligt recept
fran Damernas Varld (2020)[25]. Pa
knackebroédet anvands linfrd, sesam- och
solrosfron eller pumpakarnor for att

skapa ett krispigt och nyttigt brod. Det ar
valdigt simpelt att baka pa egen hand dven
om manga valjer att kopa det fardigt.

Du behover bara forgradda brodet, skara
upp bitar 1 valfri storlek och sedan gradda
lite till. Gott att ata som macka till
frukosten eller toppa med lyxigare palagg

som inlagd sill och kall potatis. Givet pa
julbordet!

Jest to chrupkie, klasyczne pieczywo,
charakterystyczne wiasnie dla Szwecii.
Chleb piecze sie w wysokiej temperaturze
przez Kkroétki czas, a nastepnie suszy.
Knackebrdod zawiera mniej niz 10 procent
wody, dlatego wyrdéznia go trwatos¢, co
kiedys, gdy brakowato
konserwacji, byto bardzo wazne.

mozliwosci

Z podanych sktadnikéw mozna uzyskac 30
porcji domowego chleba chrupkiego.
Przepis jest czeSciowo oparty na istniejgcej
recepturze Damernasa Varlda (2020) [25].

Takie chrupigce domowe pieczywo z oliwg
z oliwek, Inem, sezamem i stonecznikiem
lub pestkami dyni tatwo mozna
przygotowal samemu. Wystarczy chwile
podpiec, pokroi¢ na pozgdang ilos¢
kawatkow i wiozy¢ do piekarnika jeszcze
na moment. Swietne nadaje sie do
tradycyjnych szwedzkich kanapek y/
marynowanym Sledziem i zimnymi
ziemniakami. Serwuje sie go takze na
Swigtecznym stole!

[24] WIKIPEDIA, WIKI. KNACKEBROD. 2020. HTTPS://SV.WIKIPEDIA.ORG/WIKI/KN%C3%A4CKEBR%C3%B6D

[25] DAMERNAS VARLD, CHARLOTTE PERRELLI. EGET KNACKEBROD. 2020. HTTPS://WP.DAMERNASVARLD.SE/CHARLOTTEPERRELLI/2013/10/23/EGET-
KNACKEBROD/
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sktadniki
Ingredienser

250 g vetem|jol

¥ tsk salt

150 ml vatten

2 msk olivolja

70 ml sesamfron

70 ml solrosfron eller
pumpakarnor

70 ml hela lin- eller chiafrén

Okoto 30 porcji

70 ml ziaren sezamu

70 ml ziaren stonecznika lub pestek
dyni

70 ml catych nasion siemienia
Inianego

lub nasion chia

250 g mgki pszennej

0,5 tyzeczki soli

150 ml zimnej wody

2 tyzeczki oliwy

KNACKEBROD
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Borja med att satta ugnen pa 150°C. Blanda
ithop alla torra ingredienser i en bunke.
Tillsatt vatten och olja och ror om till en 16s
smet. Bred sedan ut smeten pa en ugnsplat
med bakplatspapper den skall vara ca 30x40
cm for ca 30 bitar. Gradda 1 ugn 1 ca 30
minuter.

Ta ut och skar upp knackebrodet i valfritt
stora bitar. Gradda i ytterligare 25 minuter.
Lat brodet svalna pa galler. Servera till en
maltid eller for sig sjalvt med valfritt palagg.

KNACKEBROD

Witgcz piekarnik na 150°C. Wymieszaj
wszystkie suche skfadniki w misce. Dodaj
wode i olej a nastepnie mieszaj, az ciasto
bedzie miato luzng konsystencje. Roztdz
ciasto na cienkiej blasze (okoto 30 x 40 cm - z

czego uzyskamy okoto 30 ‘"kromek")
wytozonej papierem do pieczenia.
Wstaw forme do Srodkowej czesci

piekarnika na 30 minut. Wyjmij ciasto i
pokrdj lub rozbij na tak duze kawatki, jak
chcesz. Wstaw do piekarnika na dodatkowe
25 minut. Niech chleb ostygnie na kratce.
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sos cebulowy
I6ksas

Loksas, aven
kallad bondsas ar en klassisk
svensk sas, kart barn har
manga namn. Sasen ar

allra framst otroligt god och
aromatiskt, den har en sotare
smak fran loken.

Billig ar den ocksa! Har du tre
lokar over? Da kan du laga en
klassisk 16ksas
som passar till det mesta:
flask, biff, pannbiff, grillad
haloumi eller ocksa
falukorv.

Allt som
allt kraver detta recept endast
sex ingredienser och tar ca
10-15 minuter!

Sos cebulowy, zwany takze sosem
chtopskim, jest klasycznym szwedzkim sosem obiadowym. Smaczny i aromatyczny, ze stodkim posmakiem cebuli.
Dosyc¢ tani, jesli chodzi o koszt sktadnikdw. Masz 3 cebule w spizarni? Wyczaruj z nich sos!
Klasyczny sos cebulowy nadaje sie do wieprzowiny, wotowiny, steku, grillowanego halloumi lub do Falukorv! Wystarczy
usmazyc
cebule, oproszyc¢ ja maka i ugotowac z bulionem, Smietang i mlekiem przez 5-10
minut.
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sktadniki
Ingredienser

3st.gulalokar 3cebule
25 g smor (Aven margarin gar bra) 25g masta
% msk vetemjol 0,5 tyzki mgki pszennej
1 glas mjolk (ca2dl) 1 szklanka mleka (okoto 200 ml)
200 ml gradde 200 ml Smietany
% buljongtarning 1/2 kostki bulionowej
Salt och peppar efter smak sdlipieprz do smaku

For veganer: onskar man Dla wegan:
tillaga denna sas utan nagra animalier gar det ocksd Zamiast masta mozna uzy¢ oliwy.
sjalvklart bra! Byt bara Zamiast mleka krowiego mozesz uzy¢
ut smoret mot ett mjolkfritt alternativ eller rapsolja. wody, mleka owsianego, mleka sojowego itp., a
Samma géiller med na koncu potowe kostki rosotowej
mjolken, det gdr bra att anvanda endast vatten eller iSmietany sojowej.
valfritt mjolksubstitut.
Valj gronsaksbuljong och istillet for vanlig gradde kan
du anvanda gradde
baserad pa soja eller havre.

LOKSAS
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Borja med att skala och skara léken i tunna
skivor, stek den sedan pa medelvirme i
matfett tills att loken blir mjuk - nastan
genomskinlig.

Stro vetemjolet 6ver l6ken och ror om. Tillsatt
aven bade gradde och mj6lk under omroérning
och smula sedan ner buljongen. Lat sjudaica5
- 10 minuter pa svag varme och ror hela tiden
om.

Onskar man en mer rinnig ss kan man spida
ut med mer mjolk till onskad konsistens.
Tillsatt salt och peppar efter smak. Servera
tillsammans med kott, vegetariskt mm.

Obierz i pokréj cebule w cienkie plasterki.
Smaz delikatnie na masle, na srednim ogniu,
w duzym rondlu lub patelni.

Posyp mgkg pszenng cebule i zamieszaj. Dodaj
mleko i Smietane podczas mieszania. Dodaj
kostke bulionowg. Gotuj sos cebulowy przez 5-
10 minut na matym ogniu, ciggle mieszajgc.

W razie potrzeby dodaj wiecej mleka, aby
uzyskacC pozgdang konsystencje. Dopraw do
smaku solg i biatym pieprzem.

LOKSAS
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