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n mod traditional, bucdtdria nordicd dre la bazd ingrediente ce pot:
fi g&site in munti, regiunile sdlbatice sau de coastd: Ea este diferitd,
din multe privinte, de influentele culinare din zonele continentale
vecine, retetele concentrandu-se indeosebipe carne de vanat si
peste. Pentru multe preparate traditionale din aceasta regiune se
folosesc ingrediente conservate, din cauzaiernilor lungi. Astfel de
ingrediente sunt: pestele, precum somonul si heringul, carne si vanat
de elan sau cdprioard, legume ca sfecla rosie, pdstarnac, cartofi,
varzd, fasole si cereale sau fructe precum mere, pere, prune, afine
simerisoare.

Preparatul cel mai des asociat cu Suedia este “kéttbullar” sau
chiftele. Chiftelele sunt servite cu cartofi la.cuptor sau piure, sos
de merisoare siun sos brun fdcut din smantandg, fiind de obicei
consumate la prénz sau cind. In Danemarca, “smorrebred”, un
sandwich de secard cu diferite topping-uri, este o masd tipicd de
pranz, in Norvegia pestele se regdseste cu usurintd in majoritatea
meniurilor, in timp ce Finlanda este influentatd atat de bucatdria
nordicd, cat side cea esticd. Aici veti gdsi carne de vanat, peste,
chiftele, dar si patiserie din regiunea Karelia.

Stiati c&?
In timpul epocii
vikingilor, secara a
inceput sa creascdin
Suedig,insd nu a fost
cultivatdinainte de
Evul Mediu.
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“Super-alimente” din nord- Sdnétoase si savuroase

Multe dintre ingredientele traditionale nordice contin acizi grasi, zaharyti::
si s@ruri care pot ajuta la scdderea tensiunii arteriale si imbundtatirea
sensibilitatii la insulind. Cateva exemple de “Super-alimente”

din nordul Europei sunt:

1. Somonul- Este bogat in Omega 3, proteine, vitaminele B si D, seleniu
magneziu. Omega 3 este importantd pentru functiile noastre cerebrole,
si ochi, dar si pentru sistemul nostru nervos. !

2. Afinele - Contin antioxidanti, care protejeazd celulele corpului si
contribuie la mentinerea sandtdtii ochilor odatd cu inaintarea in varsta
Afinele contin de asemeneq, substante care sunt anti-cancerigene. 4

3. Secara si pdinea de secard - Sunt o sursd bund de fibre dietetice; s
magneziy, fier si zinc. Aceasta oferd o saturatie mai bund si- un; mvel
stabil de zahdr in sdnge. ;

Sandwich cu pdine prajita

mypgeiny °Supc'| cremé& de napi Ry

Este un aperitiv delicios si des
intaInit pe mesele traditionale
scandinave. Incepeli prin a
amesteca smanténd cu marar
proaspdt siun praf de sare.
Treceli prin rdzatoare fenicul si
amestecati-l cu suc de [dmaie.
Prgjiti pdinea, apoi acoperiti-o cu
unt. Addugalti peste somon, crema
cu marar si feniculul.

Cremoasd, find si consistentd.
Aceasta supd cremd de napi este
gatain 40 de minute! Poate fi
preparatd si cu cdteva zile inainte
de servire, dacd este mentinutd

la frigider. Doar sotatilegumele in
unt, addugati apd si stoc de supd
sildsati-o s& farba.

Se serveste cuiaurt cu marar si
mere uscate.

“Cu SousVide sunt pastrate i
toate substantele nutritive 4
si vitaminele ingredientelor™

o Carne de vanat gatita incet ° Pere ferte in vin rosu

Gatitul la SousVide poate suna
dificil, dar este, de fapt, incredibil
de simplu! Sigilatilegumele intr-o
pungd vidatg, folosind un aparat
de vidare SousVide si pregatiti o
altd pungd pentru carne.

Ambele pungi vidate puneti-le

in cuptorul SousVide pentru
aproximativ 2 - 2 ore sijumatate.
Separat, puneti afinein apd
clocotitd siun strop de otet silasati
apoi sa se raceascad la frigider
pand la momentul servirii.

Va fi greu sa va abtinetisa

nu gustatidin perein timp ce

le pregdtiti, avandin vedere
miresmele de vinrosu, scortisoard
si vanilie care va@ vorinunda
bucdtdria. Fierbeti perele timp de
40 de minute si serviti-le imediat
sau dupd rdcire, impreund cu
friscd cu vanilie si miere.

Perele
coapte sunt foarte
sensibile la atingere.
Trebuie atinse delicat si
luate una cate una. Daca
sunteti prea dur atunci
cand le atingeti, atunci
urmele de presare se
vor transforma in
pete maronii.

ere fierte in vin cu crema de vanilie si miere

@ Timp de gdtire: 40 minute

Ingrediente

500 ml vin rosu sec

20 ml apd rece
200 g zahdr brun

Grad de dificultate: Usor

2 bucdti de scortisoard

| pdstaie de vanilie

4 pere decojite

Crema de vanilie:

20 ml smantanad lichidd

(40% grasime)

2,5 g de seminte de vanilie

Miere

E] Electrolux

Se amestecad vinul, apa, zahdrul, scortisoara

si p&staia de vanilie intr-o cratitd medie, la
temperaturd medie, timp de 2 minute sau pand
cand se dizolvd zahdrul. Se adaugd perele si
se aduc la punctul de fierbere. Se reduce focul
la cel mai mic nivel si se lasd la fiert perele,
intorcéndu-le ocazional, timp de 40 de minute
sau pdnd cand perele sunt fragede.

Se amestecd smanténa lichidd cu semintele de
vanilie la blenderul Masterpiece.

Perele se pun pe o farfurie impreund cu crema de
vanilie. Cerneli putind miere peste cremd, inainte
de servire.



