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WITAJCIE

WSZWEDZKIEJ

KUCHNI

Wsrod Szwed6w kuchnia nie jest pomieszczeniem
zastrzezonym dla kucharza, ale raczej rodzinng prze-
strzenig, w ktérej domownicy lacza gotowanie z je-
dzeniem i pielegnowaniem wiezi. We wspélczesnych
mieszkaniach i domach kuchnia stanowi nieogrodzo-
ng $cianami czesc¢ jadalni bgdz salonu. Pomieszcze-
nie to zacheca tak gospodarzy, jak i odwiedzajacych
ich przyjaci6l do wspélnego przyrzadzania positkow,
podczas ktérego kazdy robi to, co potrafi. Mniejsze
dzieciaki pomagajg rodzicom, mieszajac gotujaca

sie strawe, a ich starsze rodzenstwo kroi warzywa.
Nawet jesli nie bierzemy udziatlu w pichceniu,

to dotrzymujemy gotujacym towarzystwa, a przynaj-
mniej angazujemy sie w kosztowanie potraw.

W prezentowanej ksigzeczce pokazemy Wam
szwedzka kuchnie... od kuchni! Nie zdziwcie sie,
jesli od czasu do czasu ta kuchnia bedzie przenosic¢
sie na zewnatrz: dla Szwedow cieplo lata jest réwnie
cenne jak dobre jedzenie, kucharskie tradycje i kuli-
narne nowinki.

Podstawg szwedzkiej kultury kulinarej jest latwy
dostep do swiezych produktéw lokalnych, pozyski-
wanych z obszaréw wiejskich: gospodarstw rolnych,
lasow, dlugiego pasa wybrzeza oraz licznych rzek
ijezior. Rozlegle polacie kraju sg nieskazone cywi-
lizacjg, a dzigki prawu do swobodnego korzystania

z bogactw przyrodniczych kazdy Szwed moze swo-
bodnie wedrowac po lasach, zbierajac jagody, ziota
igrzyby.

Jesli w szwedzkim lesie zauwazycie rodzine kro-
czaca z plastykowymi wiaderkami i dziwnymi
podiuznymi pudetkami o grzebieniastym spodzie,
mozecie by¢ niemal pewni, Ze napotkane osoby
trzymaja w rekach specjalne zbieraczki na boréwki
(czarne lub brusznice). Kolejng popularng wsréd
Szwedow grupowa aktywnoscia jest grzybobranie,
aczkolwiek miejsca wystepowania kurek czestokro¢
stanowig pilnie strzezong tajemnice wytrawnych
grzybiarzy. Po calym dniu spedzonym na swiezym
powietrzu milo jest usia$¢ do wspélnego przebie-
rania i plukania uzyskanych zbioréw. Nierzadko
najwieksi szwedzcy mistrzowie patelni serwujg

w swoich restauracjach wlasnorecznie zebrane
ziola, grzyby ijagody.

Poniewaz w Szwecji wcigz zywa jest tradycja
mysliwska, w miejscowej kuchni czesto gosci
dziczyzna, np. losina, jelenina i pardwy. Poludnio-
we i wschodnie wybrzeze kraju, jak réwniez rzeki
ijeziora dostarczajg wielu gatunkéw ryb, takich
jak okon, Sledz, losos i pstrag; z kolei wyspy lezace
u wybrzeza zachodniego slyna z malzy. Niejeden
mieszkajacy w poblizu wody Szwed urozmaica swoj
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jadtospis rybami z wlasnego potowu. Popyt na pro-
dukty lokalne zaspokajaja nie tylko wielkoobszaro-
we gospodarstwa rolne, ale tez amatorzy miejskiego
rolnictwa.

Nie jest tajemnicg, ze w Szwecji panuja dlugie
imroczne zimy, totez przez jakis czas dostep

do $wiezych produktéw jest ograniczony. Choé

z uwagina rozwiniety transport i globalne trendy
kulinarne produkty regionalne sukcesywnie traca
swg sezonowosgé, to szwedzka kuchnia wcigz trwa
przy swoich tradycjach, do ktérych nalezg miedzy
innymi zwyczaje zwigzane z przechowywaniem
jedzenia. Dawne metody konserwacji zywnosci,

od ktoérych niegdys zalezalo przezycie, dzis inspiru-
ja pasjonatéw kuchni do ekscytujacych kulinarnych
poszukiwan - metody te nie tylko wydluzajg okres
przydatnosci do spozycia rozmaitych produktow,
ale tez wzbogacaja ich smak. To wlasnie te niepo-
wtarzalne smaki sklaniajg Szwedéw do pielegnowa-
nia rodzimej tradycji kulinarne;j.

Wiosnag, latem i jesienig szwedzkie rolnictwo pro-
dukuje wiecej zywnosci, niz Szwedzi sg w stanie
spozy¢. O ile w przeszlosci swieze jagody byly tak
cennym przysmakiem, ze jedzenie ich graniczy-

lo z grzechem, o tyle dzis Szwedzi czesciej sobie
dogadzaja i moga sobie pozwolié na popuszczanie
pasatuiteraz. Ato dlatego, ze nawet kiedy rodzina
skonsumuje wszystkie uzbierane w lesie jagody,
zawsze moze liczy¢ na dzemy dostepne w sklepach
przez caly rok.

Szwedzi wcigz gotuja i robig przetwory z owocow
ijagod, marynuja i kiszg warzywa, susza grzyby,
wedzg, solg, marynujg i pekluja ryby i mieso.
Nieprzerwanie w modzie sa rodzime chleby o dtu-
gim okresie trwalosci, na przyklad zytnie razowce,
pieczywo chrupkie i suchary. Nie stabnie rowniez
fascynacja Szwed6w warzywami korzeniowymi,
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na przyktad ziemniakami i burakami, niegdys prze-
chowywanymi w ziemnych piwniczkach. Do dzi$
wielka popularnoscia ciesza sig¢ przetwory z kwa-
snego mleka, spozywane na sniadanie z ptatkami
zbozowymi.

Zamilowanie do uswieconych tradycja potraw to jed-
no, ale sposoby laczenia sktadnikéw to cos zupelnie
innego. Wiecznie gtodni nowych idei i inspiracji,
Szwedzi potrafia zestawiaé tradycyjne sktadniki

w niespotykane wczesniej dania i przepisy. Dzieki
temu rodzima kuchnia moze ewoluowag, nie tracac
Iacznosci ze swoimi korzeniami. Fenomen ten przy-
kul uwage tak niegdys przewidywalnej kulinarnej
Europy, o czym swiadczg nowo powstajgce (zaré6wno
w Szwecji, jak i za granica) szwedzkie restauracje,
niedawne sukcesy Szwed6w na miedzynarodowych
konkursach kulinarnych, takich jak olimpiada
kulinarna w Erfurcie czy Bocuse d’Or, czy choc¢by za-
interesowanie kuchnig szwedzka pism kulinarnych
ipasjonatéw gotowania na calym swiecie.

Jednoczesnie wsréd szwedzkich restauracji mozna
zauwazy¢ wiele pizzerii, tajskich knajpek oraz lokali
serwujacych hamburgery czy kebaby. Nie kupimy
w nich wedzonego lososia ani maliny moroszki,

ale z drugiej strony przybytki te Swietnie pokazuja,
ze Szwedzi sa ciekawi, co jada sie¢ w innych zakat-
kach swiata. W znacznej mierze do poszerzania
szwedzkiego jadlospisu przyczyniaja sie imigranci,
przywozacy wlasne tradycje i smakolyki. To wlasnie
owo spotykanie sie réznych tradycji zywieniowych,
ludziiidei stanowi o istocie szwedzkiej kuchni.

.
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FIKA

Stowa fika Szwedzi wolg nie ttumaczy¢. Nie chca, zeby
zatracito swoje znaczeniowe bogactwo i stato sie okresle-
niem zwyktej przerwy na kawe. To jedno z pierwszych sto6-
wek, jakich nauczymy sie podczas pobytu w Szwegji,

zaraz po tack (dziekuje) i hej (cze$<). Fika to znacznie wiecej
niz kawa. To spoteczny fenomen, wazna chwila oddechu,
czas dla przyjacioti bliskich. Na fike kazda pora jest dobra,
zaréwno ranek, popotudnie czy wieczér. Cieszyc sie nig moz-
naw domu, w pracy, w kawiarni, z kolegami z biura, rodzing,
przyjaciotmi lub kims, kogo chcemy lepiej poznad. Rytuat ten
praktykuje sie kilka razy dziennie. Nieodtgcznym elementem
fiki jest mate co nieco. Za najbardziej odpowiednie uchodzg
takie stodkie przekaski, jak cynamonowe buteczki, ciasta,
ciastka, a nawet kanapki. Nie jest zatem zaskoczeniem,

ze Szwedzi plasujg sie w Swiatowej czotdwce w spozyciu
kawy i stodyczy. Ani to, ze doceniajg przyjemnosci zycia.










JABLECZNIK ,JAK U MAMY”

Mammas éppelkaka

Jablonie powszechnie wystepuja

w szwedzkich ogrodach, sadach
iparkach, aich owoce czesto 1aduja
na stolach w postaci pysznych jabtecz-
nikéw. To smakowite ciasto mozna
podawac z kremem budyniowym.

PORCJA DLA 8 OSOB

125 g masta (temperatura pokojowa)

125 g cukru biatego

2 jajka

150 g maki pszennej

1 tyzeczka proszku do pieczenia

szczypta soli

2 tyzki stotowe mleka

3-4 jabtka

2 tyzki cukru biatego oraz 2 tyzki mielonego
cynamonu

1. Rozgrzewamy piekarnik do 200 stopni.
Nattuszczamy okragta brytfanne i oprészamy ja
butka tarta.

2. Masto z cukrem ucieramy mikserem
na puszystg mase.

3. Wbijamy jajka i miksujemy z masg maslana.

4. Delikatnie mieszajac, wsypujemy make,
proszek do pieczenia i sol.

5. Dodajemy mleko i mieszamy na gtadka
mase. Mase wlewamy do brytfanny.

6. Jabtka obieramy, wydrazamy i kroimy
na plastry. Obtaczamy je w cukrze i cynamonie
i umieszczamy w wypetnionej masg brytfannie.

7. Pieczemy przez okoto 30 minut. Sprawdzamy
szpikulcem lub wykataczkg, czy konsystencja
jest odpowiednia. Jesli ciasto nie przykleja sie
do wykataczki, mozna je wyja¢ z piekarnika.

Szwedzka kuchnia

BULECZKI CYNAMONOWE

Kanelbullar

W szwedzkim kalendarzu buleczki cy-
namonowe doczekaly si¢ nawet swoje-
go swieta, ktére obchodzi sie 4 pazdzier-
nika. Co nie powstrzymuje Szwedow
przed jedzeniem ich przez caly rok...

45-50 DROZDZOWEK

150 g masta

500 ml mleka petnego
50 g $wiezych drozdzy
1 tyzeczka soli

85 g cukru biatego

2 tyzeczki zmiazdzo-
nych nasion karda-
monu

900 g maki pszennej

NADZIENIE
100 g masta (tempera-
tura pokojowa)

85 g cukru

3-4 tyzeczki mielonego
cynamonu
DEKORACJA

1 roztrzepane jajko
3-4 tyzki cukru per-
towego lub ptatkéw
migdatowych

1. Masto rozpuszczamy na patelni i dodajemy
mleko. Podgrzewamy do 37 stopni.

2. Drozdze kruszymy w misce, zalewamy ma-
stem z mlekiem i mieszamy sktadniki az do roz-

puszczenia drozdzy.

FIKA

3. Dodajemy sél, cukier, zmiazdzone nasiona
kardamonu i prawie catg make. Odrobine maki
zostawiamy na pézniej.

4. Wyrabiamy ciasto, az stanie sie elastyczne

i gtadkie i zacznie odchodzi¢ od miski. Miske

z ciastem przykrywamy $ciereczka i na 30 minut
odstawiamy do wyro$niecia.

5. Przektadamy ciasto na oprészong maka
stolnice i dzielimy na dwie cze$ci. Rozwatko-
wujemy dwa prostokaty, grube na okoto pot
centymetra.

6. Ciasto smarujemy mastem, a nastepnie opro-
szamy cukrem i cynamonem.

7. Prostokaty zwijamy wzdtuz dtuzszego boku
w rolady. Obie rolady kroimy na 45-50 kawat-
kow, ktére nastepnie uktadamy w roztozo-
nych na papierze do pieczenia papierowych
foremkach na babeczki. Cato$¢ przykrywamy
Sciereczka i odstawiamy do wyrosniecia

na kolejne 30 minut.

8. Rozgrzewamy piekarnik do 225 stopni.
Wyros$niete buteczki smarujemy jajkiem i deko-
rujemy cukrem lub ptatkami migdatowymi.

9. Pieczemy w $rodkowej czesci piekarnika
przez okoto 8-10 minut. Pozostawiamy do osty-
gniecia na kratce.



FIKA

CZEKOLADOWE KULKI
Chokladbollar

Niejeden szwedzki nastolatek tym
przepysznym czekoladowym kulkom
zawdziecza swoj kulinarny debiut.

18-20 KULEK
100 g masta 1 tyzeczka wanilii

2 tyzki zimnej, mocnej W proszku lub cukru
kawy waniliowego

3 lyzki gorzkiego szezypta soli

kakao w proszku DEKORACJA

120 g ptatkéw 200 ml posypki,
owsianych np. cukru pertowego
85 g cukru biatego lub wiérkéw kokoso-

wych
1. Roztapiamy masto.
2. W duzej misie mieszamy masto z kawa.

3. Dodajemy wszystkie suche sktadniki

i doktadnie mieszamy. Mase wstawiamy do lo-
déwki na 45 minut, az uzyska konsystencje
pozwalajgca na lepienie kulek.

4. Formujemy 18-20 kulek wielkosci orzecha
wioskiego.

5. Wsypujemy do talerzyka posypke i przygo-
towujemy dodatkowy pusty talerz.

Kulki obtaczamy w posypce i uktadamy

na talerzu. Przed podaniem nalezy wstawic je
na godzine do lodéwki.

KRUCHE CIASTECZKA CZEKOLADOWE

Chokladsnittar

Te klasyczne ciasteczka to tylko jeden z siedmiu przysmakow, ktore jak
nakazuje szwedzka tradycja serwuje sie¢ do kawowego poczestunku.

50-60 CIASTECZEK

200 g masta (tempe- 1 z6ttko 3. Dodajemy make z proszkiem do pieczenia
ratura pokojowa) 300 g maki pszennej i wyrabiamy jednolite ciasto.

170lg Fukru pla}ego 1 tyzeczka proszku 4. Ciasto dzielimy na cztery cze$ci. Rozwat-

4 tyzki gorzkiego do pieczenia kowujemy cztery paski na dtugos¢ blachy
kakao w proszku DEKORACJA do pieczenia.

1 tyzeczka wanilii 1 roztrzepane jajko o .
w proszku lub cukru 100 ml cukru perto- 5. Cztery kawatki ciasta uktadamy na wytozonej
waniliowego wego papierem do pieczenia blasze, nieznacznie je
szczypta soli sptaszczajac.

6. Ciasto smarujemy z6ttkiem i posypujemy cu-
krem pertowym. Pieczemy w $rodkowej czesci
2. Masto mieszamy z cukrem na puszysta piekarnika przez okoto 10 minut.

mase. Dodajemy kakao, wanilie, sél i z6ttka
i doktadnie mieszamy.

1. Rozgrzewamy piekarnik do 200 stopni.

7. Ciepte kawatki kroimy ukos$nie na ciasteczka.

10 Szwedzka kuchnia



KARNAWALOWE BULECZKI
DROZDZOWE

Semlor

Butleczki zwane semlor tradycyjnie
spozywano w poprzedzajacy Srode
Popielcowg ostatni dzien zapustny,
czyli tzw. thusty wtorek (fettisda-
gen). Dzi$ nawet dla niezaangazo-
wanych religijnie Szwedéw spozy-
wanie tych smakowitych buleczek
mniej wiecej miesigc przed Wielka-
nocg urasta do rangi rytuatu.

OKOLO 15 DUZYCH LUB 25 MALYCH BULECZEK

100 g masta 1 roztrzepane jajko
300 ml mleka petnego ~ do posmarowania
50 g $wiezych drozdzy ~ NADZIENIE

(jesli chcemy uzyskac
stodkie ciasto)

200 g marcepanu
migzsz butek

1tyzeczka zmiaz- 100 ml mleka
dzonych nasion kar- o
damonu lub startej i(r)é)nrrélvzﬁletany
skérki z pomaranczy

DEKORACJA

1 tyzeczki soli

85 g cukru

ok. 500-550 g maki
pszennej

cukier puder

1. Roztapiamy masto i dodajemy mleko.
Podgrzewamy do 37 stopni.

2. Kruszymy drozdze w misce i dodajemy
kardamon lub startg skérke z pomaranczy.

3. Drozdze zalewamy przygotowang masg
i mieszamy az do rozpuszczenia. Dodaje-

my s6l, cukier i wiekszo$¢ maki (odrobine

zostawiamy na pézniej).

4. Wyrabiamy ciasto w robocie kuchennym
lub elektrycznym mieszalniku przez okoto
15 minut.

5. Miske z ciastem odstawiamy na okoto
40 minut, by podwoito objetos¢.

6. Wyrosniete ciasto przektadamy na wy-
sypang makg stolnice i kroimy na kawatki.
Formujemy buteczki i umieszczamy je

na papierze do pieczenia lub nattuszczonej
blasze. Buteczki na okoto godzine pozo-
stawiamy w cieptym miejscu, by podwoity
objetosc.

7. Butki smarujemy jajkiem. Pieczemy

w dolnej czedci piekarnika w temperaturze
225 stopni przez okoto 8-10 minut (w przy-
padku wiekszych buteczek) lub 250 stopni
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przez 5-7 minut (jesli buteczki s mniejsze).

Studzimy je na kratce.

8. Wystudzonym butkom odcinamy wierz-

chy, wydtubujemy $rodki (okoto 2 tyzeczek).

Usuniety z butek migzsz rozdrabniamy
do miski.

9. Marcepan ucieramy na grubej tarce
i mieszamy z okruchami ciasta i mlekiem
na kremowg mase.

10. Wnetrza butek wypetniamy masa.

FIKA

11. Ubijamy Smietane i naktadamy ja

na wierzch masy marcepanowej (rekawem
cukierniczym lub tyzkg). Catos¢ przykry-
wamy odcietym wierzchem i posypujemy
cukrem pudrem.

12. Podawac z kawg lub w postaci hetvdgg
- w gtebokiej misce z cieptym mlekiem
i mielonym cynamonem.

11
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KOLACJA

NA CO DZIEN

Wielu Szweddw uwaza kolacje za najwazniejszy positek dnia

- mozna jg spozywac od popotudnia do wieczora. Kiedy
oboje rodzice pracujg, zebranie o jednej porze i w jednym
miejscu dzieci, zaopatrzenie domu w zywnos$¢ i przygotowa-
nie pozywnego positku bywa nie lada wyzwaniem pomimo
elastycznego systemu urlopéw rodzicielskich. Kiedy jednak
wszyscy domownicy odpowiednio sie zmobilizujg, przy-
rzgdzenie pysznego positku staje sie znacznie tatwiejsze.

W szwedzkim domu kuchnia nie jest przestrzenig zastrzezong
dla osoby przygotowujgcej positek i czesto jest petna ludzi.
Najmtodsze dzieci sg tu jedynie biernymi obserwatorami,

€O najwyzej pataszujagcymi owocowe przystawki, ale starszym
pociechom przypada rola aktywniejsza. Pomimo rosnacej po-
pularnosci nieznanych wczesniej dan egzotycznych, nie ulega
watpliwosci, ze uswiecone tradycjg potrawy i ptody sezonowe
WCigz majg mocng pozycje, zwkaszcza tam, gdzie bierze sie
pod uwage upodobania dzieci. Niezaleznie od tego, czy cho-
dzi o importowane owoce czy uprawiane lokalnie warzywa
korzenne, wielu kupujgcych szuka wyrobéw ekologicznych.

Szwedzka kuchnia







KOLACJA NA CO DZIEN

ZUPA RYBNA Z KREWETKAMI,
MALZAMI I CHRZANEM ZE SMIETANA

Fisksoppa med rékor, musslor och pepparrotskrim

Zupa rybna to doskonaly positek zaré6wno w dni powszednie, jak i na spe-
cjalne okazje. Podaje sig ja ze smacznym chlebem na zakwasie oraz dojrza-

lym serem.

PORCJA DLA 4 0SOB

1 cebula

2 zgbki czosnku

1 marchewka

1 papryka chili
oliwa z oliwek

2 tyzki przecieru
pomidorowego

100 ml biatego wina

300 ml wywaru
rybnego

500 g pulpy pomido-

rowej

1 tyzeczka suszone-
go tymianku

CHRZAN ZE SMIETANA

700 g ryby o zwar-
tym miesie (toso$
i ryby o biatym mie-
sie)

500 g podgotowa-
nych nieobranych
krewetek

1 puszka (225 g)
matzy
gruboziarnista sl
morska

$wiezo zmielony
czarny pieprz
szczypta cukru

200 ml Smietany tortowej

2 tyzki tartego chrzanu

1 tyzeczka ptynnego miodu

szczypta soli

14

PROPOZYCJE PODANIA:
Z chlebem na zakwasie i dojrzatlym serem

1. Cebule, czosnek i marchew obieramy
i siekamy. Z papryczki chili wydrgzamy
gniazdo nasienne i drobno siekamy.

2. Warzywa lekko podsmazamy na oliwie
w duzym garnku, ale nie dopuszczamy
do zarumienienia. Dodajemy przecier
pomidorowy i podduszamy przez kolejng
minute.

3. Wlewamy wino, wywar rybny, pomido-
rowg pulpe, dorzucamy tymianku, dusimy
pod przykryciem na wolnym ogniu przez
okoto 10 minut.

4. Rybe kroimy w kostke i wrzucamy

do garnka. Przykrywamy i gotujemy na wol-
nym ogniu przez 5 minut. Dodajemy obra-
ne krewetki i matze i zwiekszamy ogien.

5. Zupe doprawiamy solg, pieprzem
i szczyptg cukru. Chrzan zabielamy $mieta-
ng i podajemy na osobnym talerzyku.

KLOPSIKI Z DZICZYZNY Z SOSEM
ZTOPIONEGO SERA SERWATKOWEGO
MESSMOR

Viltkéttbullar med messmorssas

Te klopsiki wrecz rozplywaja sie w ustach. Jak za
dotknieciem czarodziejskiej r6zdzki migso, sos
iziemniaki zamieniaja sie w wykwintne danie.
PORCJA DLA 4 0SOB

500 g mielonego miesa

z dziczyzny

3 tyzki butki tartej z ciem-
nego chleba (ewentualnie
ptatkéw owsianych)

150 ml Smietany kreméwki

1 tyzka bulionu z dziczyzny

1 tyzeczka soli

Y2 tyzeczki $wiezo zmielonych
owocéw jatowca

1 duza cebula
2 jajka
masto do smazenia

PROPOZYCJA

PODANIA:

Z sosem z miekkiego sera
serwatkowego, gotowany-
mi ziemniakami, konfitura

z surowej boréwki brusznicy

1 tyzeczka $wiezo zmielonego | Zielonymi warzywami
czarnego pieprzu

1 tyzeczka suszonego

tymianku

1. Butke tartg lub ptatki owsiane mieszamy ze Smietang
i bulionem z dziczyzny i zostawiamy do wyrosniecia
na 15 minut. Dodajemy sél i przyprawy.

2. Cebule obieramy i $cieramy na tarce. Mielone mieso,
cebule i jaja tgczymy z masg chlebowa, delikatnie mieszajac.
3. Zwilzonymi dtoimi formujemy mate klopsiki, umiesz-

czajac je na mokrej desce do krojenia. Smazymy na masle
ze wszystkich stron przez okoto 4-5 minut.

SOS Z TOPIONEGO SERA SERWATKOWEGO

1 mata cebula

1tyzka masta

800 ml bulionu z dziczyzny

250 ml $mietany kreméwki
1 tyzka octu balsamicznego
2 tyzki sosu sojowego

2 tyzki topionego sera ser-

watkowego* lub miodu

2-3 tyzki maki kukurydzianej
gruboziarnista sél morska

i Swiezo zmielony pieprz
czarny

boréwki brusznicy

1. Cebule obieramy, siekamy i lekko rumienimy na masle
w duzym, szerokim rondlu.

2. Wlewamy bulion, $mietane kreméwke, ocet balsamiczny
i s0s sojowy i gotujemy na wolnym ogniu bez przykrycia,
az iloé¢ sosu zmniejszy sie o potowe.

3. Ser serwatkowy ubijamy az sie roztopi, zageszczamy
maka kukurydziang. Doprawiamy solg i pieprzem. Miesza-
my z boréwkami.

* Topiony ser serwatkowy (messmdr), o wyrazistym stodkim smaku, jest

wyrabiany w pétnocnej Szwecji z serwatki, cukru, masta i aromatu wanilio-
wego. Jako zamiennika mozna uzy¢ miodu.

Szwedzka kuchnia









LOSINA DUSZONA W WARZY-
WACH I SLIWKACH

Alggryta med rotfrukter
och katrinplommon

Jesienig znakomitg alternatywe

dla miesa wolowego stanowi dziczy-
zna. W Szwecji populacja tosi siega 350
tysiecy osobnikow. Z uwagi na swoje
imponujace rozmiary, powszechnosé
wystepowania i smak migsa zwierzeta
te stanowig gratke dla mysliwych.

PORCJA DLA 4-6 0SOB

1 kg tosiny w kostkach 3 $redniej wielkosci
200 g wedzonego marchewki
boczku 2 tyzki masta

2 liscie laurowe 1 tyzka miodu
1 tyzka suszonego 150 g suszonych sliwek

tymianku 3 yzki maki

200 ml czerwonego kukurydzianej

wina s6l i $wiezo zmielony
50 ml octu czarny pieprz
balsamicznego PROPOZYCJE

700 ml bulionu PODANIA:

z dziczyzny Z gotowanymi lub ttu-
1 cebula czonymi ze Smietang

ziemniakami, ewentu-

2 sredniej wielkosci )
alnie z gotowanga kasza

pasternaki

1. Boczek kroimy w centymetrowe kostki.

Na duzej patelni podgrzewamy odrobine
masta, nastepnie kostki tosiny i boczek
zarumieniamy z lisciem laurowym i tymian-
kiem. Wszystko wrzucamy do duzego garnka.
Wlewamy wino, ocet balsamiczny i bulion z dzi-

czyzny. Dusimy pod przykryciem przez godzine.

2. Cebule obieramy i kroimy na ¢wiartki.
Pasternaki i marchew kroimy ukosnie na grube
plasterki. Warzywa rumienimy w niewielkiej
ilosci masta. Polewamy miodem i obsmazamy
przez kilka sekund.

3. Na 10 minut przed koricem duszenia miesa
dodajemy cebule, Sliwki i warzywa korzeniowe
i gotujemy wszystko do konhca przewidziane-
g0 czasu. Zageszczamy maka kukurydziang,
doprawiamy solg i pieprzem.

4. Dekorujemy Swiezym tymiankiem. Podawac
z gotowanymi lub tluczonymi ze $mietang
ziemniakami, ewentualnie z gotowang kasza.

Szwedzka kuchnia

KOLACJA NA CO DZIEN

CARBONARA Z KURKAMI Kantarellcarbonara

Pyszne danie makaronowe, w ktérym szynke zastepuja chrupiace kurki.
Potrawa szybko stygnie i dlatego nalezy ja podawac zaraz po ugotowaniu.

Swietnie komponuje sie z satatka.

PORCJA DLA 4 0SOB

400 g makaronu sera, np. vdsterbotten
bavette lub tagliatelle  lub parmezanu

500 g kurek, oczysz- posiekana natka
czonych i posiekanych  pietruszki

masto do smazenia gruboziarnista sél
2 zabki czosnku morska, Swiezo zmie-
200 ml $mietany '°f‘¥ czarny pleprz
kreméwki 4 26ttka

2 garscie Swiezo

startego, péttwardego

1. Makaron gotujemy zgodnie z instrukcja
na opakowaniu, nastepnie odcedzamy

w durszlaku, pozostawiajgc w garnku
100-200 ml wody z gotowania. Wrzucamy

makaron z powrotem do rondla z woda
z gotowania i przykrywamy, by podtrzymac
temperature.

2. Grzyby wrzucamy na goraca, sucha
patelnie i smazymy, az wyparuje z nich
woda. Dodajemy masto i na srednim ogniu
przez okoto 6-8 minut rumienimy grzyby

z posiekanym czosnkiem na ztocisty kolor.

3. Zalewamy Smietana i gotujemy
przez chwile.

4. Grzyby mieszamy z makaronem, tartym
serem i pietruszka, doprawiamy solg

i pieprzem. Podawa¢ bezposrednio po przy-
gotowaniu z talerzykiem z z6ttkami, solg

i pieprzem.
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ZEBERKA JAGNIECE
Z OLIWA ZIOLOWA

Lammracks med 6rtolja

Baranina doskonale nadaje sig do grillo-
wania. Jesli mamy dobra oliwe ziolows,
marynata nie bedzie potrzebna.

4 PORCJE
1 kg zeberek jagniecych (niemrozonych)
oliwa z oliwek

gruboziarnista sél morska, $wiezo zmielony
czarny pieprz

OLIWA ZIOLOWA

4 tyzki posiekanej miety

4 tyzki posiekanego rozmarynu
tarta skorka z ekologicznej cytryny
200 ml oliwy z oliwek

1 tyzeczka jasnego miodu

szczypta soli

1. Rozpalamy grilla i czekamy, az wegielki zaczng
sie zarzyc.

2. Mieszamy wszystkie sktadniki oliwy ziotowe;.
Oliwe odstawiamy w temperaturze pokojowe;j.

3. Mieso kroimy na kawatki, a nastepnie delikatnie
nacieramy oliwg. Doprawiamy solg i pieprzem.

4. Pieczemy na ruszcie, 3 minuty z kazdej strony.

5. Podawac z oliwg ziotowga i satatkg ziemniaczana.

ZIMNY SOS SMIETANOWY
DO POTRAW Z GRILLA

Kramig kall sés till grillat
Znakomity dodatek do migsa, drobiuiryb

PORCJA DLA 4-6 0SOB

100 ml majonezu

200 ml Smietany tortowej

2 tyzki gruboziarnistej stodkiej musztardy
1 tyzka jasnego miodu

2 tyzki siekanego koperku

1 tyzka siekanej natki pietruszki

szczypta soli

Wszystkie sktadniki mieszamy i odstawiamy
na godzine przed podaniem.

Szwedzka kuchnia









KREMOWA SALATKA
ZIEMNIACZANA

Krémig potatissallad

Ta znakomita salatka ziemniacza-

na z obfita porcja zieleniny pasuje

do dowolnego dania z grilla i moze by¢
przygotowana wczesniej, jesli planu-
jemy barbecue z dala od domu.

PORCJA DLA 4-6 0SOB

800 g mtodych ziemniakéw

4 cebule dymki

1 peczek rzodkiewek (ok. 125 g)

1 wigzka szparagéw

150 g zielonego groszku

60 g mtodego szpinaku

gruboziarnista s6l morska i Swiezo zmielony
pieprz czarny

SOs

200 ml kwasnej $mietany (grdddfil)

3 tyzki majonezu

2 tyzki gruboziarnistej musztardy stodko-ostrej
1 tyzeczka jasnego miodu

3 tyzki siekanego koperku

3 tyzki siekanej natki pietruszki

szczypta soli

DEKORACJA

Swiezy koperek (opcjonalnie)

1. Ziemniaki myjemy i gotujemy. Odlewamy
wodg, ziemniaki studzimy i kroimy na potéwki.

2. Cebule dymki kroimy uko$nie na talarki,
rzodkiewke siekamy.

3. Odtamujemy twarde koncéwki szparagow.
Szparagi podgotowujemy przez okoto 3-4
minuty w lekko osolonej wodzie. Ptuczemy
pod biezgca zimng wodga i kroimy na kawatki.
4. Przez kilka minut podgotowujemy groszek,
nastepnie przeptukujemy zimng woda.

5. Sktadniki satatki tgczymy, a nastepnie
mieszamy z ziemniakami. Obficie doprawiamy
solg i pieprzem.

6. Ostroznie dodajemy warzywa, odktadajac
odrobine do dekoracji.

7. Utozy¢ na efektownym pétmisku i przybrac
pozostatymi warzywami oraz $wiezym koper-
kiem (jesli jest dostepny).

Szwedzka kuchnia

;-_‘ ‘1

GRILL
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GRILLOWANY LOSOS Z CYTRYNA Citronbakad lax p4 grillen

Nieodlgcznym szwedzkim daniem z grilla jest ryba. Dysponujgc pokazng
tuszg lososia, latwo upichcimy na grillu caly positek.

PORCJA DLA 6 0SOB

1 kg filetu z fososia, najlepiej czes¢ Srodkowa
ze skérg

3 mate ekologiczne cytryny

2 tyzki kaparéw

100 ml oliwy z oliwek

gruboziarnista sél morska i $wiezo zmielony
czarny pieprz

DODATKOWO

2 duze arkusze folii aluminiowej do grilla

1. Rozpalamy grilla i czekamy, az wegielki
zaczng sie zarzyc.

2. kososia oczyszczamy z 0sci i umieszcza-
my na dwoéch warstwach folii aluminiowej
skdra do dotu. Starannie doprawiamy sola
i pieprzem.

3. Cytryny myjemy i kroimy na cienkie
plasterki, ktére uktadamy na tososiu tak,
by na siebie zachodzity. Rybe posypujemy
kaparami, a nastepnie skrapiamy
odrobing oliwy.

4. Catos$¢ szczelnie zawijamy w folie i umiesz-
czamy na ruszcie. Pieczemy przez okoto
15-20 minut (w zaleznosci od grubosci) tak,
by tosos sie upiekt, a nie wysuszyt. Po 15 mi-
nutach ostroznie odwijamy folie i w najgrub-
Szym miejscu tuszy robimy mate naciecie,

by sprawdzi¢, czy ryba jest gotowa.

5. Podawac z satatkg ziemniaczana.
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SNIADANIE

Wiekszos¢ Szwedow $niadania jada w domu przed wyjsciem
do pracy badz szkoty. Positek ten to okazja do rozbudzenia
sie i przygotowania do nowego dnia poza domem. Dla jed-
nych jest czasem spedzonym z bliskimi, dla innych chwilg
ciszy i spokoju albo sposobnoscig do przejrzenia gazety

lub mediéw spoteczno$ciowych. Sniadaniu na ogét towa-
rzysza tagodne smaki - na szwedzkim stole czesto laduje
wowczas chleb, kawa, miska jogurtu bgdz mleka i ptatkow,
czasem réwniez owsianka z owocami i jagodami. Cho¢ wielu
uwaza je za najwazniejszy positek dnia, nawyki $niadaniowe
cechuje duze zréznicowanie i sg tez tacy, ktorzy poprzesta-
ja nafilizance kawy i pierwszy positek spozywajg dopiero

w pracy podczas przypadajacej na godzine dziesiata fiki.
Sposrod wszystkich positkow Sniadanie w najmniejszym
stopniu podlega wptywom obcych kultur.

Szwedzka kuchnia









PIECZYWO CHRUPKIE
Z KMINKIEM

Krispigt knidckebréd med kummin

Szwecja ma bogata tradycje wypie-

ku pieczywa chrupkiego. Pierwsza
komercyjna piekarnia specjalizujgca
sie w pieczywie chrupkim powstata

w 1850 roku, cho¢ niektorzy twierdza,
ze chleb ten jest tu znany od 500 roku.
Te cienkie, chrupigce sucharki mozna
spozywac z rozmaitymi dodatkami.
Na $niadanie najlepiej smakuja z ma-

stem i serem zotym.

8 SZTUK

50 g drozdzy 120 g maki orkiszowej
400 ml cieptej wody 1 roztrzepane jajko
(37°C) do posmarowania
100 ml oleju rzepa- 2 tyzki kminku
kowego 2 tyzki gruboziarnistej

1 tyzeczka soli
500 g maki zytniej
razowej

soli morskiej

1. Rozgrzewamy piekarnik do 200 stopni.

2. Drozdze mieszamy z wodg. Dodajemy olej
i sél i mieszamy, az drozdze sie rozpuszcza.

3. Powoli wsypujemy prawie catg make i ener-
gicznie wyrabiamy jednolite ciasto (mozna
uzy¢ maszyny lub robota kuchennego).

Nie dopusci¢, by ciasto urosto.

4. Ciasto dzielimy na osiem czesci
i rozwatkowujemy na cienkie arkusze
o rozmiarach talerza.

5. Kazdy arkusz umieszczamy na blasze
wytozonej papierem do pieczenia i delikatnie
rozwatkowujemy watkiem do miesa.

6. Smarujemy zéttkiem, posypujemy
kminkiem i sola.

7. Kazdy arkusz pieczemy oddzielnie, w gornej
czesci piekarnika, przez okoto 8-10 minut.
Pozostawiamy na kratce do ostygniecia.

Po ostudzeniu kroimy na kawatki.

Szwedzka kuchnia

CHLEB NA SFERMENTOWA-
NYM MLEKU FILMJOLK
ZBOROWKA BRUSZNICA

Filmjolkslimpa med lingon

Latwy do upieczenia, idealny do opie-

kania nastepnego dnia. Filmjolk
to produkt mleczny otrzymywany
z kwasnego mleka z dodatkiem

bakterii fermentacyjnych. Przypomi-

na maslanke lub kefir i ma lagodny,

lekko kwasny smak. Jako zamiennika

mozna uzy¢ maslanki naturalne;j.

1 BOCHEN

40 g ptatkéw 60 g boréwek
owsianych brusznic, $wiezych
50 g ptatkow lub mrozonych

orkiszowych

120 g maki razowej
180 g maki pszennej
1 tyzeczka soli

4 tyzeczki proszku
do pieczenia

400 ml filmjélk,
jogurtu naturalnego
lub maslanki

65 g grubo siekanych
orzechéw laskowych
1-2 tyzki nasion dyni
do dekoracji

1. Rozgrzewamy piekarnik do 200 stop-

ni. Okoto poéttoralitrowa forme chlebowg
wyktadamy papierem do pieczenia. Papier
zagniatamy na krawedziach formy.

2. Mieszamy wszystkie suche sktadniki.

3. Dodajemy filmjélk i mieszamy. Wsypujemy
boréwki i orzechy.

4. Ciasto wlewamy do formy i posypujemy
nasionami dyni.

5. Pieczemy przez okoto 50 minut. Po upie-
czeniu przykrywamy Sciereczkg i zostawiamy
na kratce do ostygnigcia.

SNIADANIE

OWSIANKA

Havregrynsgrot

Dla wielu Szwed6w pierwszym
positkiem dnia jest miska owsianki.
Szczegolnie czesto sigga sig po nia
na poczatek ciezkiego, wypelionego
zajeciami dnia. Najlepiej smakuje

ze $wiezymi owocamilub dzemem

z bor6éwki brusznicy.

PORCJA DLA 4 OSOB

150 g ptatkdw owsianych
900-1000 ml wody
Y2 tyzeczki soli

1. Wszystkie sktadniki umieszczamy w duzym
rondlu i mieszamy. Doprowadzamy do wrze-
nia i przez 3 minuty gotujemy, mieszajac.

2. Podawac z mlekiem, dzemem z boréwki
brusznicy lub Swiezymi owocami, dodajac

do smaku szczypte cynamonu i cukru nierafi-
nowanego.
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3
JEDZENIE

NA SWIEZYM

POWIETRZU

Obszar Szwecji w znacznej czesci, nawet w poblizu osrodkow
miejskich, zajmujg otwarte przestrzenie i lasy. Nic dziwnego,
Ze Szwed?zi korzystaja z tej bliskoci natury. Swieze powietrze
i ruch to nie jedyne czynniki zachecajace ludzi do wychodze-
nia z domu; Allemansritten, czyli prawo swobodnego korzy-
stania z zasobdw przyrody, pozwala obywatelom Szwegiji
zbierac ptody leSne, ktdre nie sg zagrozone wyginieciem
badzZ chronione prawem. Rzecz jasna, uprawia sie tez mysli-
stwo i wedkarstwo, stanowigce szybko rozwijajacy sie sektor
szwedzkiej branzy ekoturystyczej, aczkolwiek wiele bogactw
natury mozna pozyskiwac bez specjalistycznego sprzetu

i przeszkolenia. Malina moroszka (,ztoto mokradet”), boréwki
czarne lub brusznice oraz maliny wystepuja w wielkiej obfi-
tosci i sg tatwe do znalezienia, natomiast grzyby wymagaja
wprawniejszego oka i wiedzy.

Do najbardziej poszukiwanych nalezg kurki, aczkolwiek

w szwedzkich lasach wystepuja najroézniejsze odmiany
smakowitych grzybdw. Duzym powodzeniem cieszy sie
rowniez zbieranie ziét i pokrzyw. Ptody lasu znajdujg ama-
torow nie tylko wsrod tych, ktdrzy je zbierajg. Gdziez indziej
przyrzadzac je jak nie na Swiezym powietrzu: na piknikach,
balkonach, w ogrodach za domem?

Szwedzka ku









TARTA GRZYBOWA

Svamptarte

Tarta grzybowa to idealna przystaw-
ka. Mozna ja tez podawac do napojow
lub jako lekki lunch z satatka.

PORCJA DLA 6-8 0SOB
1arkusz gotowego
ciasta francuskiego
(ok. 30 x 25 cm)

300 g grzybow
(réznych odmian)
masto do smazenia

2 tyzeczki suszonego
tymianku
gruboziarnista sol
morska i Swiezo zmie-
lony pieprz czarny

1 garsc Swiezo star-
tego sera vdsterbotten

dojrzewajacego o zde-
cydowanym smaku
100 ml $mietany
tortowej

DEKORACJA

sos balsamiczny
dzikie ziota, np. liscie
mtodego mniszka
lekarskiego, poda-
grycznika pospolitego,
trybuli le$nej, krwaw-
nika lub $wiezego
tymianku

lub innego sera

1. Rozgrzewamy piekarnik do 225 stopni.
Ciasto rozwatkowujemy na blasze
(na papierze, w ktéry byto zawiniete).

2. Grzyby smazymy w duzej ilosci masta

(w przypadku grzybéw marynowanych
najpierw trzeba je podsmazy¢ bez ttuszczu

az do wyparowania zalewy). Grzyby smazymy
na $rednim ogniu przez okoto 7-8 minut.
Dorzucamy suszonego tymianku, obficie
doprawiamy solg i pieprzem.

3. Smietane mieszamy z tartym serem i mase
przektadamy na ciasto.

4. Dodajemy grzyby i pieczemy przez okoto
15-20 minut, az ciasto sie zarumieni.

5. Odstawiamy na chwile do ostygniecia,

a nastepnie skrapiamy sosem balsamicznym
i dekorujemy dzikimi ziotami lub Swiezym ty-
miankiem. Posypujemy paroma krysztatkami
soli i kroimy tarte na kawatki.

N m@bObwm

Szwedzka kuchnia

JEDZENIE NA SWIEZYM POWIETRZU

KONFITURA Z MALIN I BOROWEK CZARNYCH

Drottningkompott

Ten letni deser szczegdlnie dobrze
smakuje po ciezkich daniach z grilla.

PORCJA DLA 4 0SOB

500 g boréwek czarnych i malin
(pomieszanych)

125 g cukru biatego

1 tyzka Swiezego soku z cytryny

1 laska wanilii

PROPOZYCJA PODANIA:

Z petnym mlekiem lub lodami waniliowymi

1. Owoce umieszczamy w rondlu, dodajemy
do nich cukier i sok z cytryny.

2. Wyskrobujemy nasiona z laski wanilii.
Zaréwno nasiona, jak i laske wrzucamy
do rondla.

3. Gotujemy na wolnym ogniu bez przy-
krycia przez okoto 30 minut, az konfitura
zgestnieje. Od czasu do czasu mieszamy.

4. Podawac z petnym mlekiem lub lodami
waniliowymi.
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JEDZENIE NA SWIEZYM POWIETRZU

ZUPA POKRZYWOWA

Nésselsoppa

Zupa, ktérej baza jest istny cud natu-
ry. Kto by pomyslal, ze chwasty moga
by¢ tak pyszne!

PORCJA DLA 4 0SOB

2 litry lub 100 g $wiezych,

oczyszczonych pokrzyw

1 cebula

2 tyzki oliwy z oliwek

700 ml mocnego bulionu z kurczaka

lub warzywnego

100 ml $mietany kremowki

1-2 tyzki skrobi ziemniaczanej oraz odrobina
zimnej wody

gruboziarnista s6l morska i Swiezo zmielony
pieprz czarny
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PROPOZYCJA PODANIA:
z 8 przepiérczymi jajami

1. Pokrzywy i cebule kroimy. Smazymy na oli-

wie w duzym rondlu przez okoto 4-5 minut.

2. Wlewamy bulion i $mietane i odstawia-
my na 5 minut, by sktadniki dobrze sie
przegryzty.

3. Skrobie ziemniaczang rozpuszczamy

w niewielkiej ilosci zimnej wody i dodaje-
my do zupy. Zupe doprowadzamy szybko
do wrzenia i gotujemy, az nieco zgestnieje.
Doprawiamy solg i pieprzem.

4. Jaja gotujemy przez minute, ptuczemy
lodowatg wodg, obieramy i przepotawiamy.
Zupe serwujemy z potéwkami ugotowanych
na twardo jaj przepiorczych.

SYROP Z WIAZOWKI BLOTNEJ

Alggrissaft

Z tego niezwyklej urody chwastu
mozemy wyczarowac przepyszny
syrop z lekka nutg gorzkich migdaléw
icytryny.

3 LITRY SYROPU

50 kwiatostanéw wigzéwki btotnej
2 kg cukru biatego

2 litry wody

60 g kwasku cytrynowego

2 cytryny ekologiczne

1. Kwiaty ptuczemy w zimnej wodzie i umiesz-
czamy w co najmniej pieciolitrowym stoju.

2. Wode z cukrem gotujemy do rozpuszczenia
sie cukru, odstawiamy do ostygniecia.
Rozpuszczamy w wodzie kwasek cytrynowy.

3. Cytryny szorujemy pod biezgcg cieptg wodg,
kroimy na plasterki i umieszczamy w stoiku
z kwiatostanami. Zalewamy wodg z cukrem.

4. Stéj zakrywamy (pokrywka lub naczyniem)
i odstawiamy w chtodnym miejscu na 6-7 dni.
Syrop codziennie mieszamy.

5. Nap¢j przelewamy przez sito do czystych
butelek. Przechowywany w lodéwce syrop
bedzie sie nadawat do spozycia przez kilka
miesiecy.

Szwedzka kuchnia



CHRUPIACY SMAZONY OKON NA PIECZYWIE CHRUPKIM

Knaperstekt abborre pa knidckebrod

Ztowiliscie okonia? Jedyne, czego
jeszcze potrzebujcie, to kromka pie-
czywa chrupkiego z mastem.

PORCJA DLA 4 OSOB

4 duze filety z okonia

2 jaja

100 g butki tartej (strobréd)

1 tyzeczka soli, Swiezo zmielony biaty pieprz
masto do smazenia

1. Jajka roztrzepujemy. Butke tartg miesza-
my z solg i odrobing pieprzu i wysypujemy {3
na potmisek. ]
2. Filety obtaczamy w jajkach, a nastepnie
w butce tartej.

3. Filety zarumieniamy z obu stron w duzej
ilodci masta. Podawac z pieczywem chrup-
kim z mastem. Spozy¢ zaraz po przygoto-
waniu.

PROPOZYCJE PODANIA:
Z pieczywem chrupkim i mastem
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W
LUNCH

Szwedzki lunch, czy to spozywany w pracy, szkole czy tez

w domu podczas weekendu, najczesciej ma postac cieptego
positku. Co oznacza, ze jego przygotowanie wymaga odpo-
wiedniej ilosci czasu. Szwedzkie szkoty podstawowe sg praw-
nie zobowigzane nieodptatnie serwowac wszystkim dzieciom
pozywny lunch. Podobnie jest w wiekszosci przedszkoli

i szkdt Srednich. Dos¢ czesto uczniowie mogg nabierac sobie
taka porcje, na jakg majg ochote, a ponadto moga wybrac
danie wegetarianskie. W pracy dorosli rzadko kiedy majg
przywilej lunchu na koszt pracodawcy - mogg albo poswieci¢
cze$¢ niedzieli na przygotowanie lunchu w pudetkach na caty
tydzien, albo przynosic do pracy resztki z poprzedniego

dnia lub po prostu stotowac sie w jadtodajniach. Wiekszos¢
restauracji oferuje przystepne cenowo zestawy lunchowe.
Zaréwno w pracy, jak i lokalach gastronomicznych Szwedzi
mogg liczy¢ na darmowg kawe. Wprawdzie w szwedzkich
restauracjach zyskuje popularnos¢ weekendowy brunch, nic
jednak nie wskazuje na to, by epoka weekendowego domo-
wego pichcenia miata sie ku koncowi...



PLACKIZIEMNIACZANE
ZMARCHEWKA, BOCZKIEM
I BOROWKA BRUSZNICA

Rotfruktsraggmunkar med bacon
ochlingon

Chrupiace placki ziemniaczane
(raggmunkar) z solonym boczkiem
i kwaskowatg boréwka brusznica
to klasyczny szwedzki lunch.

PORCJA DLA 4 OSOB
120 g maki pszennej PROPOZYCJA
e 400 m| mleka PODANIA:

1 tyzeczka soli Ze smazonym

1 .y.k boczkiem i dzemem
13l o. i z boréwki brusznicy

400 g ziemniakow

400 g marchwi

masto do smazenia

1. Make i sél mieszamy trzepaczka z potowg mleka.

2. Wlewamy pozostatg cze$¢ mleka i mieszamy
az do uzyskania jednolitej konsystencji. Whijamy
jajko i rozrabiamy trzepaczka.

3. Ziemniaki i marchew trzemy na tarce o grubych
oczkach. Mase ziemniaczang odsgczamy na sitku
z nadmiaru wody.

4. Starte ziemniaki i marchew doktadnie miesza-
my z ciastem. Placki smazymy na Srednim ogniu
na masle, az sie zarumienia, kilka minut z kazdej
strony. Podawac z boczkiem i brusznica.

\
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Dzem z\brusznicy mozemy
fatwo przyrzadzi¢ w domu.
Kilogram oczyszczonych
owocow gotujemy w 200 ml
wody przez okoto 8-10 minut.
Usuwamy piane, dodajemy
500 g cukru biatego i miesza-
my, az cukier sie rozpusci.
Dzem przektadamy chochlg
do wyparzonych szklanych
stoikéw i szczelnie zakrecamy.
Przechowywany w lodéwce,
nadaje sie do spozycia przez
kilka miesiecy.




GROCHOWKA

Artsoppa

Zupa grochowa to doskonate danie
wegetarianskie, aczkolwiek zgodnie

ze szwedzkim zwyczajem moze by¢ row-
niez serwowana z lekko solong golonka
lub kielbasa wieprzowa. Tradycyjnie
grochowke jada sie w czwartki; po zupie
tej podaje sig gruby pieczony nalesnik
ugnspannkaka, a czasem na deser
wszystko popija sie likierem punsch.
Przygotowana wedlug podanego nizej
przepisu duza porcja znakomicie nadaje
sie do mrozenia, na wypadek gdybysmy
chcieli zabra¢ grochéwke do pracy.

PORCJA DLA 10 0SOB

500 g suszonego grochu 2 duze marchewki

tuskanego 3 lyzki $wiezo siekanego
2 litry wody tymianku oraz dodatko-
2 warzywne kostki wa porcja do dekoracji
bulionowe

2 cebule

1. Groch moczymy w zimnej wodzie przez okoto
10-12 godzin.

2. Wylewamy wode. Groch ptuczemy w durszla-
ku, a nastepne przektadamy do duzego garnka,

wlewamy 2 litry wody i doprowadzamy do wrzenia.

3. Wrzucamy rozdrobnione kostki bulionowe,
przykrywamy i zostawiamy na $rednim ogniu
na 30 minut.

4. W miedzyczasie cebule i marchew obieramy

i kroimy (cebule na ¢wiartki). Dodajemy do zupy,
doprawiamy jg tymiankiem i gotujemy przez kole-
jne 30 minut. Sprawdzamy, czy zupa jest
odpowiednio stona i czy groch zrobit sie migkki.

5. Podawac z wysokogatunkowg musztarda
i szczypta tymianku.

NALESNIK PIECZONY

Ugnspannkaka

Zapiekany w piekarniku nalesnik
ugnspannkaka, znacznie grubszy
ilatwiejszy do przyrzadzenia niz na-
lesnik tradycyjny, ma jedyny w swoim
rodzaju smak. Wysmienicie smakuje
po grochéwece, choc czesto serwuje
sie go tez z boczkiem i dzemem z bo-
rowki brusznicy.

PORCJA DLA 6 0SOB

150 g maki pszennej

¥ tyzeczki soli

600 ml mleka

3jajka

1. Rozgrzewamy piekarnik do 225 stopni.

Nattuszczamy zaroodporne naczynie o wymia-
rach okoto 30 x 22 cm.

2. Make i sél wsypujemy do miski, zalewamy
potowg mleka, rozrabiamy trzepaczka

na pozbawionga grudek mase. Dolewamy
reszte mleka, ciggle mieszajgc. Wbijamy jajka
i doktadnie mieszamy az do uzyskania jedno-
litej konsystencji.

3. Ciasto wlewamy do formy i pieczemy
w Srodkowej czedci piekarnika przez okoto
25 minut, az nalesnik zrobi sie ztoty i urosnie.

4. Kroimy na kawatki i podajemy z dze-
mem lub musem jabtkowym badz suréwka
z marchwi.

LUNCH

SOCZYSTA SUROWKA
Z MARCHEWKI

Saftig morotssallad

Danie, ktére doskonale komponuje sie
z pieczonym nale$nikiem. A przy tym
jest pozywne!

PORCJA DLA 6 0SOB

2-3 duze marchwie

1 pomarancza

50 ml rodzynek

1. Marchew obieramy i trzemy
na grubej tarce.

2. Przepotawiamy pomarancze i z jednej
potéwki wyciskamy sok. Drugg potéwke
kroimy na szes¢ czesci.

3. Starta marchew mieszamy z sokiem
pomaranczowym i rodzynkami. Poda-
wac do pieczonego nalesnika, z potéwka
pomaranczy.






V§
-1\ s Szwedzka kuchnia

L

>

@
9% //

FREDAGSMYS
CZYLI PIATKOWY

RELAKS

W latach dziewiecddziesigtych XX wieku w szwedzkim spote-
czenstwie upowszechnit sie termin fredagsmys, w wolnym
ttumaczeniu ,pigtkowa przytulnos¢/relaks”. Wyrazenie

to wywodzi sie z dtugiej tradycji celebrowania poczatku
weekendu oraz... kampanii reklamowej chipsow.
Fredagsmys to bardzo pozgdany sposéb na zaznaczenie
konca tygodnia pracy i przygotowanie sie do weekendu.
To taki kulinarny punkt graniczny. Przybiera rézne formy,
w zaleznosci od tego, czy mowimy o bezdzietnej parze,
rodzinie z dzie¢mi czy gronie przyjaciét. Zasadniczym

jego elementem sg przekaski,na jeden kes”, tak proste,

ze kazdy bedzie w stanie przyrzadzic je bez potrzeby go-
towania i zmywania naczyn. W srodowe wieczory dzieci
moga siedzie¢ przed komputerem, a dorosli uwijac sie

w kuchni, lecz pigtki to przede wszystkim czas, kiedy rodzina
jest razem. Wielu osobom fredagsmys kojarzy sie rowniez
zwypoczynkiem przed telewizorem.

39






QUESADILLAS Z WEDZONYM
STEKIEM Z RENIFERA

Quesadillas med rokt renstek

Doskonala przekaska - kolejny przy-
klad udanego laczenia lokalnych
smakoéw z zagranicznymi nowinkami.
To danie kuchni meksykanskiej czesto

stanowi punkt wyjscia do przyrzadzania

jego szwedzkiej wersji, z mniejsza

iloscia chili i wigksza porcja migsa reni-

fera. Jesli nie mamy mozliwosci zaopa-

trzenia sie w mieso renifera, mozemy je

zastapic dziczyzna.
16 PORC]I

4 duze pszenne tortille

2 garscie Swiezo startego szwedzkiego sera
visterbotten*

200 g wedzonego steka z renifera, pokrojonego
w cienkie plasterki

30 g rukoli

masto do smazenia

1. Rozktadamy dwie tortille i posypujemy
je serem.

2. Na tortille wyktadamy steki z renifera i przy-
bieramy rukola. Catos¢ przykrywamy dwiema
pozostatymi tortillami i delikatnie przyciskamy
je do spodéw.

3. Na duzej patelni podgrzewamy masto

i podsmazamy quesadille z obu stron, kazdg
przez okoto minute. Zeby nadzienie roztopito
sie, tortille mozna delikatnie dociskac¢ topatka
kuchenna.

4. Przektadamy na deske do krojenia i kroimy
na osiem kawatkow.

* Ser vdsterbotten zawdziecza swojg nazwe historycznej

krainie Vasterbotten w pétnocnej Szwecji. Jest serem twar-

dym, wytwarzanym z mleka krowiego, charakteryzujgcym
sie zwartg strukturg i duzg zawartoscia ttuszczu. Podczas
dtugiego dojrzewania na $wierkowych pétkach zyskuje
mocny, wyrazisty smak.

Po wyje?au pizzy z piekarnikaimozna dod
wedzona na zimno lub peklowana szynke:

FREDAGSMYS, CZYLI PIATKOWA PRZYTULNOSC

PIZZA 7 GRZYBAMI I SZPINAKIEM

Pizza med svamp och spenat

W Szwecji pizzerie znajdziemy w kazdym miesScie, niemal na kazdej ulicy,
a oferowane w nich pizze majg niezwykle pomystowe dodatki (takie jak ke-
bab z frytkami lub filet mignon z sosem béarnaise). Ale Szwedzi uwielbiajg
réwniez pizze domowej roboty, w ktérych moga sobie pozwolié na kuli-
narne eksperymenty z dodatkami. Pizza to posilek doskonale nadajgcy sie
do przyrzadzania z rodzing lub przyjaciolmi. W szwedzkim wydaniu pizza

ma bardzo cienki sp6d.

4 KAWAEKI PIZZY

25 g Swiezych drozdzy
250 ml wody (37°C)

1 tyzeczka soli
morskiej

1 tyzka oliwy z oliwek
350 g jasnej maki
chlebowej

500 g pieczarek

lub $wiezych lesnych
grzybéw

2 tyzki masta
do smazenia

5 garsci Swiezo starte-

go péttwardego sera
dojrzewajacego

60 g mtodego
szpinaku

oliwa z oliwek
gruboziarnista sél

morska i $wiezo zmie-

lony pieprz czarny

1. Drozdze rozpuszczamy w cieptej wodzie.
Dodajemy so6l morska oraz oliwe z oliwek,
sktadniki mieszamy malakserem, az droz-
dze zupetnie sie rozpuszcza.

2. Sukcesywnie dosypujemy niewielkie
porcje maki i energicznie wyrabiamy ciasto,
az przestanie przyklejac sie do Scianek

Szwedzka kuchnia

miski i stanie sig gtadkie i szkliste (okoto 10
minut). Ciasto przykrywamy $ciereczka i od-
stawiamy na 30 minut, az podwoi objgtosc¢.

3. Pieczarki kroimy i smazymy na $rednim
ogniu przez 7-8 minut. Jesli uzywamy
zebranych przez siebie grzybdéw lesnych,
przed dodaniem masta wstepnie podsma-
zamy je bez ttuszczu, by odparowaty z nich
soki. Obficie doprawiamy solg i pieprzem.

4. Delikatnie zagniatamy ciasto i dzielimy
na cztery czesci. Kazda z nich rozwatko-
wujemy i rozciggamy, by placki staty sie
jak najciensze.

5. Rozgrzewamy piekarnik do 250 stopni.

6. Spody posypujemy serem i pieczarkami.
Przybieramy szpinakiem i pieczemy przez
okoto 10 minut, az pizze zaczng rumienic¢
sie na brzegach. Skropi¢ odrobing oliwy.
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FREDAGSMYS, CZYLI PIATKOWA PRZYTULNOSC

WRAPY Z PEKLOWANYM LOSOSIEM (GRAVLAX)
ISOSEM JOGURTOWO-KOPERKOWYM

Wraps med gravad lax och dillyoghurt

To takie proste - caly positek w roladzie z pszennego placka. Swietny
przyklad zamilowania Szwed6w do lgczenia tradycji (graviax) z nowin-
kami (wrap). Jesli nie lubicie tososia gravlax, uzyjcie lososia wedzone-

gonazimno.

4 WRAPY
4 duze, Swiezo upieczone podptomyki

200 g tososia gravlax w cienkich plasterkach
lub tososia wedzonego na zimno

3. Podptomyki zwijamy w rulon.

4. Zeby placki nie rozwijaty sie, spod rulonu
owijamy folig aluminiowa.

70 g sataty réznych odmian }
Swiezo zmielony pieprz LW

SOS JOGURTOWO-KOPERKOWY
1 jabtko

3 tyzki siekanego koperku

200 ml jogurtu greckiego 10%

1 tyzeczka jasnego miodu

1. Jabtko kroimy na drobne kostki i miesza-
my z wszystkimi sktadnikami sosu koperko-
wego do uzyskania kremowej konsystencji.

2. Na roztozonych podptomykach uktadamy
kawatki sataty i tososia, smarujac wierzch
sosem koperkowym. Doprawiamy szczyptq
pieprzu.
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Przyrzadzenie wiasnego tososia graviax jest
bardzo proste, musimy tylko zrobi¢ to z od-
powiednim wyprzedzeniem. W tym celu
nalezy przygotowac 1 kg swiezych filetéw

z fososia bez oci ze skéra. Mieszamy 4 tyzki
soli z 4 tyzkami cukru biatego i 2 tyzeczkami
$wiezo zmielonego biatego pieprzu. Taka
mieszanka nacieramy fososia od strony
pozbawionej skéry, nastepnie obsypuje-
my 3 tyzkami drobno siekanego $wiezego
lub mrozonego koperku. tososia zawijamy
w dwie warstwy folii spozywczej i umiesz-
czamy w naczyniu. Wstawiamy do lodéwki
na 48 godzin. Co jakis$ czas rybe przewraca-
my. Po 48 godzinach oskrobujemy tososia
znadmiaru marynaty i kroimy na plasterki.

PLACEK RABARBAROWY
Z TRUSKAWKAMI

Rabarberpaj med jordgubbar

Truskawki i rabarbar to fantastycz-
ne polaczenie. Poslodzone odrobing
cukru truskawki réwnowaza cierp-
kosé rabarbaru.

1 DUZY PLACEK, OKOLO 6 PORC]I LUB 6 FOREMEK

CIASTO 1 tyzeczka organicz-
40 g ptatkow nej wanilii bourbon
owsianych w proszku
60 g maki pszennej 1 tyzeczka mielonego
100 g pokrojonego cynamonu
w kostke zimnego 3 tyzki skrobi
masta ziemniaczanej
szczypta soli PROPOZYCJE
NADZIENIE PzDQN'AfI o
200 g rabarbaru z oorymilodami
waniliowymi i bitg
200 g truskawek $mietana

85 g cukru biatego

1. Rozgrzewamy piekarnik do 225 stopni.
Mieszamy sktadniki i zagniatamy

kruche ciasto.

2. todygi rabarbaru kroimy na okoto centy-
metrowe paski i umieszczamy w duzej misie.
Do naczynia wrzucamy tez przepotowione
truskawki. Dosypujemy cukier, wanilie

w proszku, cynamon, skrobie ziemniaczang

i mieszamy sktadniki.

3. Smarujemy ttuszczem duzg blache

lub mniejsze foremki i przektadamy mase
owocowa. Wierzch posypujemy kruszonka.
Pieczemy przez okoto 15-20 minut.

4. Podawac z lodami waniliowymi lub bitg
Smietang.

Szwedzka kuchnia
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GRZANKI Z CHLEBA KAVRING
7 KOZIM SEREM I MALINA
MOROSZKA

Kavring crostini med getost och hjortron

Kavring to ciemny zytni chleb z potudniowej
Szwecji z dodatkiem stodkiego syropu skro-
biowego. Chrupkie tosty doskonale kompo-
nuja sie ze slonym serem, a owoce maliny
moroszki, na zasadzie kontrastu, wprowa-
dzaja nute cierpkosci.

12 KANAPECZEK

12 kromek ciemnego chleba zytniego (kavring)

1 tyzka masta

200 g szwedzkiego sera koziego

100 ml dzemu z moroszki lub konfitury z surowej mo-
roszki

12 gatazek zielonej pietruszki

1. Z kromek chleba wykrawamy okragte kromeczki,
na przyktad kieliszkami do whisky.

2. Kromeczki podsmazamy z obu stron na masle,
az stang sie chrupkie.

3. Ser kroimy na 12 plasterkéw i uktadamy na tostach.

4. Smarujemy moroszkg i dekorujemy natka pietruszki.
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PROSZONA KOLACJA

@'«Egs{awka

SALATKA Z AWOKADO,
RUKOLA I TKRA SIELAWY

Avokado- och ruccolasallad med 16jrom

Kalix Lojrom, ikra sielawy polawianej
w wodach Zatoki Botnickiej w p6t-
nocnej Szwecji, to jedyny szwedzki
produkt o chronionej nazwie pocho-
dzenia, wyrézniony oznaczeniem
pochodzenia geograficznego pro-
duktéw rolnych Unii Europejskie;j.
Ikra sielawy wystepuje takze w wielu
srodladowych jeziorach na terenie
Szwecji oraz w kilku innych regionach
Europy. Proponowana drobna przeka-
ska ze stong ikrg i lagodnym awokado
stanowi idealng przystawke.

PORCJA DLA 4 OSOB

80 g ikry sielawy

1 duze dojrzate awokado

1 mata czerwona cebula

50 g rukoli

1 tyzka oliwy z oliwek

4 tyzki kwasnej Smietany (grdddfil)
lub $mietany tortowej
gruboziarnista s6l morska i Swiezo zmielony
pieprz czarny

DEKORACJA

4 gatazki koperku

4 ¢wiartki cytryny

1. Awokado przepotawiamy, usuwamy pestke
i obieramy ze skorki.

2. Kroimy w plastry.
3. Cebule obieramy i drobno siekamy.
4. Rukole mieszamy z oliwg z oliwek.

5. Na czterech talerzach ktadziemy posrod-
ku na przemian rukole i awokado, wszystko
przybierajac ikrg z sielawy i kwasng $mietang
lub $mietang tortowa. Posypujemy drobno
pokrojong cebula.

6. Dekorujemy koperkiem i ¢wiartka cytryny,
doprawiamy odrobing soli i pieprzu.

7. Mozna podawac z cienkim tostem.
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PIECZONY DORSZ Z PALO-
NYM MASEEM, KREWETKAMI
I TARTYM CHRZANEM

Rimmad ugnsbakad torsk med brynt
smor, rakor och riven pepparrot

Swiezy dorsz, krewetki i chrzan -
prawdziwy szwedzki frykas!

PORCJA DLA 4 OSOB

800 g poledwiczek z dorsza ze skérg

600 g obgotowanych nieobranych krewetek
SOLANKA

5 tyzek soli

1 litr wody

PALONE MASLO

200 g masta

PROPOZYCJE PODANIA:

Z gotowanymi ziemniakami, tartym chrzanem
i lekko podgotowanym zielonym groszkiem
DEKORACJA

4 gatazki koperku

4 ¢wiartki cytryny

4 obgotowane nieobrane krewetki

1. Do wody wsypujemy sél i mieszamy
do catkowitego rozpuszczenia.

2. Dodajemy kawatki ryby i na jedng godzine
wstawiamy do lodéwki.

3. Krewetki obieramy, zostawiajgc cztery sztuki
do dekoracji.

4. Rozgrzewamy piekarnik do 125 stopni.

5. Rybe wyjmujemy z solanki i umieszczamy
skérg do dotu w wysmarowanym ttuszczem
zaroodpornym naczyniu. Rybe podgrzewamy
w piekarniku, az osiggnie temperature 56°C
(przez okoto 15 minut).

6. Masto rumienimy w rondlu na ztocisty kolor,
az nabierze orzechowego zapachu. Zbieramy
tyzka szumowiny.

7. Podajemy od razu z krewetkami, palonym
mastem i Swiezo startym chrzanem. Serwowac
z gotowanymi ziemniakami i lekko podgo-
towanym zielonym groszkiem. Kazdy talerz
przybieramy catg krewetka, natkg koperku

i Cwiartkg cytryny.
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PROSZONA KOLACJA

CIASTO Z SOLONYM KARMELEM I MROZONYMI JEZYNAMI

Saltad kolapaj med frysta bjéornbar

Szwedzi uwielbiaja tgczy¢ stodkie i stone. Oto przyklad stodkiego dania
ze stonawg nuta. Kto lubi, moze do niego poda¢ smietane tortowa.
Pamietajcie, ze ten deser trzeba przygotowac z duzym wyprzedzeniem.
Z pewnoscia zasluguje na odrobine naszej cierpliwosci.

8-10 PORCJI

125 g masta

2 tyzki cukru pudru

180 g maki pszenne;j

1 z6ttko

1 tyzka zimnej wody

NADZIENIE

300 ml Smietany kremoéwki

135 g cukru trzcinowego

210 g syropu skrobiowego, ciemnego
lub jasnego

75 g pokrojonego w kostke masta
DEKORACJA

70 g mrozonych jezyn

1 tyzeczka soli gruboziarnistej

1. Masto, cukier puder i make siekamy
nozem albo mieszamy w malakserze.

2. Dodajemy z6ttko i wode. Energicznie
zagniatamy ciasto i wyktadamy je na sp6d
tortownicy (najlepiej z odczepiang obreczg).

3. Piekarnik rozgrzewamy do 225 stopni.
Ciasto pieczemy przez okoto 12 minut,
az sie troche zarumieni.

4. W rondlu o grubym dnie umieszczamy
Smietane, cukier trzcinowy i syrop skrobio-
wy i przez okoto 30-40 minut podgrzewa-
my na $rednim ogniu, az mieszanina nieco
zgestnieje.

5. Zeby sprawdzi¢, czy karmel jest gotowy,
kilka kropel sosu strgcamy do szklan-

ki wody. Jesli sie Scina i mozna z niego
uformowac kuleczke, karmel jest gotowy.
W przeciwnym razie podgrzewamy troche
diuzej. Rozpuszczamy w sosie masto.
Gotowy sos karmelowy na pét godziny
odstawiamy w temperaturze pokojowe;j
do wystudzenia.

6. Mase karmelowa wlewamy do tortowni-
cy, posypujemy solg i na godzine wstawia-
my do lodéwki, by ciasto ulezato sie.

Masa powinna by¢ zwarta, ale nie twarda.

7. Na chwile przed podaniem wyjmujemy
ciasto z lodéwki i dekorujemy mrozonymi
jezynami.
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LISELOTTE FORSLIN jest niezalezng dziennikar-
ka i stylistkg kulinarng oraz autorka kilku ksigzek
kucharskich. Do jedzenia i dzielenia sie wiedzg
podchodzi z pasja, tworzac niezwykle przystepne
przepisy kulinarne. Proponowane przez Liselotte
dania sg fatwe do przyrzagdzenia, zdrowe i zawsze
smaczne.

RIKARD LAGERBERG to szwedzki pisarz zwigzany
z San Francisco, Sztokholmem i irlandzkim Sligo.
Przez dtugie lata w jego jadtospisie krélowaty trady-
cyjne dania kuchni szwedzkiej, az w latach dzie-
wiecdziesigtych przeszedt na diete wegetariariska.
Obecnie przygotowuje sie do egzaminu towiec-
kiego, ale nie jest pewien, czy ten krok sktoni go

do zmiany nawykoéw zywieniowych. Czy pociggnie
za spust, stangwszy twarza w twarz z krélem lasu?

Fotografka SUSANNE WALSTROM mieszka

w Szwegji, ale agentdw ma zaréwno w Sztokholmie,
jak i Nowym Jorku, totez podrézuje wszedzie tam,
dokad rzuci jg nastepna sesja zdjeciowa. Dzieki do-
Swiadczeniu zdobytemu na polach fotografii doku-
mentalnej oraz dziennikarstwa potrafi znakomicie
wychwytywac i utrwalac relacje miedzyludzkie.
Swdéj indywidualny styl z powodzeniem spozytko-
wata w wielu podejmowanych przez siebie tema-
tach, miedzy innymi w kilku ksigzkach kucharskich.

0 INSTYTUCIE SZWEDZKIM

Instytut Szwedzki (Sl) jest instytucjg publiczng
promujgca na catym Swiecie Szwecje jako kraj
godny zainteresowania i zaufania. Zadaniem Sl jest
nawigzywanie wspotpracy i rozwijanie trwatych
wiezi zinnymi krajami przez komunikacje strate-
giczng i wymiane w zakresie kultury, edukacji, nauki
i biznesu.

Sl $cisle wspétpracuje ze szwedzkimi ambasadami

i konsulatami na catym $wiecie. Wiecej informacji
na temat Sl i Szwecji znajda Panstwo na stronach
internetowych Si.se i Sweden.se.

Egzemplarze tej publikacji mozna zaméwic na stro-
nie Swedenbookshop.com, gdzie znajda Panstwo
szerokg game wydanych przez Instytut Szwedzki
materiatéw o szwedzkiej tematyce.

Zapraszamy do zainstalowania naszej
aplikacji na iPada, Your Sweden, ze strony
swedn.me/yoursweden.

Szwedzka kuchnia
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Publikacja Szwedzka kuchnia - od fiki po pigtkowy relaks
to przewodnik po zwyczajach zywieniowych typowej
szwedzkiej rodziny.

Na fali sukceséw w najwazniejszych miedzynarodowych
zawodach kulinarnych szwedzka kuchnia podbija
podniebienia najbardziej wybrednych smakoszy na catym
Swiecie. Nalezy sie cieszy¢, ze w kolejnych miastach otwieraja
sie restauracje szwedzkie, dzieki czemu szwedzka zywnos$¢

z najwyzszej poiki staje sie coraz bardziej dostepna.

Jak jednak wtasciwie wyglada szwedzki stét podczas Sniadania
lub kolacji w zwykty dzien? | co takiego kryje sie pod pojeciami
Jfika" i ,pigtkowy relaks"? Szwedzka kuchnia zaspokoi wasz
apetyt na Szwecje na wiele sposob6w.
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