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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,
livsstii och smak forstas. Under de
senaste decennierna har antalet personer
som garna undviker att ata koétt 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 vegetarianer,
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. Wokoét
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 najmnie]
jeden bezmiesny i 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

myslec¢ 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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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 koépa falukorv i
utlandet ar Ikea.
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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 lkea jest prawdopodobnie jedynym miejscem w Polsce, w
ktorym mozna kupic¢ Falukorv.
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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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