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SKANDINAVISCHE KÜCHE

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

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

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

Hinweise

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

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

Abkürzungen

cm = Zentimeter

E = Eiweiß

El = Esslöffel

F = Fett

FP = Fertigprodukt

g = Gramm

kcal = Kilokalorien

kg = Kilogramm

KH = Kohlenhydrate

kJ = Kilojoule

l = Liter

ml = Milliliter

Msp. = Messerspitze

P. = Päckchen

TK = Tiefkühlprodukt

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

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

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


EINLEITUNG



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

des Nordens

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

DÄNEMARK

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

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

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

Zum Kultobjekt und manchmal auch kulinarischen Kunstwerk hat sich inzwischen das Smørrebrød entwickelt. Weit entfernt vom einfachen Butterbrot, wird es als vielfältiges Mittagessen überall angeboten oder selbst kreiert. Nicht selten türmt sich dabei auf der Brotscheibe eine bunte Kombination aus Schinken, Pastete, Fischfilets, Krabben, Spiegel- oder Rührei, Gemüse, Salaten, Obst und Kräutern. Dazu gibt es meist noch Senf-, Sahne- oder Mayonnaisesaucen und ein kühles Gläschen Bier.
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Nach so viel Herzhaftem gönnt sich der Däne dann gerne auch mal was Süßes.
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