
ln Europas Norden
rnacht die kalte

die endlos

Die Nordländer uerste-
hen sich besonders auf
das Vechselspiel zwi-

schen eisiger Kälte und
darnpfender Hitze and

mögen es auch in der
Käche am liebsren

heiss-kalt!

ta
\ kandinavien rückt in cjiesem Jahr dem

.. '\r, Kontinent gewaltig näher: Erne | 6 km
langeVörÖinduhg über. den Oresund macht
die südschwedische Hafenstadt Malmö von
Kooenhapen aus mit dem Auto und der' ' - T -  - ö -  * - '  _

Bahn erre ichban Grund genug,  den hohen
Norden auch kul rnar isch zu erschl iessen,
lm Land der Elchtests speist man gut, Vo-
rausgesetzt. nran l iebt es fiscrig, f ieischig,
frucht,g, bodenständig, Keine Sorge, wenn in
lhrer Tiefkühltruhe kein Elch oder Rentier
ruht :  es g ibt  genug Spezia l i tä ten.  d ie 'nan aus
den skandinavischenTöpfen schöpfen kann.
SntsoN-KücHE hat  s ich vor  a l lem von
Schweden inspirieren lassen, das weit mehr
als Matjes, Fischstäbchen und Knäckebrot zu
bieten hat.

Schneetreiben

,en

lpie hgrrlicherl Schneelandschaften sind pu- Bad im Schnee ist auch die Küche des
reVerfiihlung zumWintersport, GanzeTäge Nordens nichts für Zartbesaitete. Die Aro-

S AUS
Winter nicht heiss! Gross und Klein schnürt
sich die schnellen Kufen oder langen Latten
an und p le i le l  dLrrch schier  endlose Wälder
ndcr i lher  zt rco{.arcnc GewäSSer:Wie Per-

len an e iner  Schnur re ihen s ich Zigtausende
von Seen Hunderte von Kilometern anein-
anden Wochenlang l<önnte man durch un-
berührte lYärchenlandschaften wildniswan-
dern, Kein Wunder; dass die Wörter Slci,
I  o ,ne Sl ; lo .n rndTelemark h ie-  oben er{un-
den worden s ind,

Echte Schwedenhappen
Wer freut sich nicht im Anschluss an so viel
Win re rsno t l  , r r r f  p i nen  he i cccn  C rno  c i np

dampfende Erbsensuppe, einen währschaf-
ten Seem:nnstonf rrnd ein beerenstarkes
Dessert vor dem Kaminfeuer in der Block-
hüfce? Wie ein richtiger Saunagang inklusive



es s ich um l ! �e  '  ̂ .  en Nordmeer- f lsch
sch echth in,  J .c  -1. ' rs  randet  Kein Smör-
gasbo r ' d .d " -  -  j  : :  . ?de^  a -s l . ä rne ,

S m ö r o : c h n  -  . '  - - r  r . r d i q r h e q  F e q r t : o q .

o, f 'eL .or '  -2 '  : - .?-  . . -d Uppigsre- ,  A- ' -
o e t c r h t  ^ F  - .  I  - - - . r n p n  r r n d  M c e ' e q -'  ' " Y -

f r -üchte in  a e^ . . - l .c l . ren,  <al ter  Braten,
Daste ien.  ge . ,  . .  .  :  . :  )e- f  e 'sch- ' re ,  Sa-
l " L e ,  / ö L L b -  ,  : ? - -  o i l l c ^ s n ) .  C e r r J s e .
Pi lze,  Pe J<a' ' -c1 -  - "C natür l ich Knäcl<e-
brot, Das fel ' : :: <e .em Essen.

Das Hoch im Norden
D e  I  on  .  .  = ' e<  o r  r l en  schwed iscnen /
s l ,ar-d r -o.  .  - '€-  VoL s s ind Beeren,  d e es
'  ̂ t . ^ \ t . ,  - '  M  r l - e Ä o o . o n  / o c l h e  : r l r l , c r h e

S mnfh r ^- -  ̂ ^ 'e^\ W.rlderdbee,'en, lYoos-

bee 'e r .Voue leeren  (gekochL essba, ) .  l ,o -
A ^ ^ . - ^ ^  D . - ^ , - ^ r ^ ^ ^ , ' ^ ^  L l ^  - l ^ l h ^ ^ . . ^ ^  ,  D  .
u q q t  g t  , ,  I  q r ) g  u E g t  q r  t ,  I  t g i u E t u c q  g  

\ D  d L t -

beeren) ,Wär ' 'end man die leLzlerer-  oe,  u1s
fast nur aus Kulturen kennt, besitzen sie hrer
noch den vo Jen Geschmacl< der  Natur  aus
Wald und lYoor: Dre köstl ichen, meist herb-
wilrzioen Beer-en wercien zl Waffern, Pfann-
k r  r chcn  r  ndT i l nnh r -od  / r n  dc r  P fennc , r r r qoc .

Caprarn ErssÄn
(alkohoifreie Variante)

I Die Oranse durch eine
Ztuone ersetzen. Nr.rr 1-2
Tecbeutel Hagenbutter*ee.
nehmen und anstelle des Rot-
weins 4 gestrichene EL Sand-
dornmark mit auf'kochen.b' j t;

Pra Person rd > o,i g Eitueiss.

D rc l .e -e .  dünne Vo l lkor -^ f laden)  gere ich t
.,d^'  zt r  Ko,rrnort.  Saft rrrd Likör-verar-beiter.

H;pebr  ,+ ten  r r rd  S , rnddorn  machen d le
T \ ^ . . ^ , , r ^ - l ^ r ^  ^ ^ J ^  + .  c i c  r i e r { i i o e n  i i h e r -u s > ) q r  L P d r s L L s  P q r  r s \ 1 ,

den höchsten Vitamin-C-Gehalt sämtlicher
Fruchte und Gemüse auf  der  nörd l ichen
t - . l r l h l , '  ' d a l  n : , , ^ n  t r - n  m : n : l c  S r h r  . f z  o e -a r U t  U E q l .  U d V U I  |  \ d /  l l  I  u r  I  u r J

gen die Kälte hier oben gar nicht genug
be[<ornmen.

Skäl -Auf dasWohl des Königs!
W e n r o a r  o e c r  r n d  : h e '  n i c l t  m , ^ d e '  w i r -" - '  ' 6 - '

kungsvo t  s inc GlJh,vein 1glögg;  C'og oder
n e r  h e r i l e  h r  i o l  c  S c h . n , e d e n n  r n c . h  - r  r q  A r r - ^ 1 .

Portwein, Zucker, Zrtrone und heissem Was-
. , e r -  l n  de r  l . : l t en  l r h r -eqzc t  oenÄr -en  . , i e  z r  rm

Pflrchtprogramm und haben schon so man-
chen See- und Schreebären.  egal  ob Schwe-
de oder archt ,  zur  SLr-ecke gebracht ,  E ine
schwedische Er-flndung ist der Punsch übri-
o c n c  n i r h l  D i e  h c r q q c  K o n f i n r e h m i c r h r r n o  : r . <ö -  '  -  - ' r  " "

fur r i  Z- laLen -  or ,g nal :  We n.  Schnaps,  Z i -
tronensaft, Zuci<er und Gewürze - stammt
a r . s  I nd ,en .  Fno l  s rhe  Ya l rosen  haben  s ie  im
17.  Jah' 'huncer- t  '^  Fur-oPa pt ,b l i l<  geracnr ,
und sei the '  s  nd d ie FJnf  l=  i^d sch panc,
wo. . , t , l q  a l o l , q6 l  . , r r socs f  ToChe^  . l nd  da^n
^ ; ^ ^ ^ . - l ^ , . - . . ^ '  A ^ -  \ ^ / ^ .  r  D  . ^ - - l -  ^ ^ + - * - ^ ^ ,
c t t t B c u c L r t > L t  t t  u o >  v v v r  L  t u r t ) L r t  q  L L > t d t  t u ,

nrcnt  menr zu Dfemsen,

S,.tistr,r-Kt'r ttt becldrtLt sirh lu:l i t l , hti t lar SLltuu/it

Anm-Altr)r Sti l lhtrc/-ArJossott. dic tttt bei t lu Kred-

r)ott fu l?t:ltt ,qultrllig ltratut l:at.
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Kupferrot ist das l\larkenzeichen nordischer
ldylle. Die rote Farbe war einst Abiallprodukt
der Kupfermine im schwedischen Falun, der
E.T.A. Hoflmann eine wunderschöne Novelle
gewidmet hat {Die Bergwerke zu Falun,
1Bl9) Das Falun-Rot enruies sich als bi l l ige

l6 Smsrre
(rundes Knäckebrot

aon'W'asa)
50 g gesalzene

Butter
Yerschiedene
Salatblätter

SHsnnrenöo

Für 16 Sm6rre (feder Belag
für 4 Smo'rre)

Sm@rre mic wenig gesalzener
Burter bestreichen und mit
etwas Salat belesen.

Raff lniert ***
Schne l l  * * * *
Unkompl iz ie r t  * * * *
Pre iswer t  * * * * ( * )

Smorre können Sie auch
mit verschiedenen Käsesorten
belegen.

gebracht RotistauchdieFarbe derSpezial i-  %
täten aus Schweden, die in dieser Snrsor,r-

und gute Anstrichfarbe für Holzhäuser und
hat rnzwischen das ganze Land zum Leuchten 

-"i I €r,

I kleine,
gekochte Rande

rh Zwiebel
r/r rotschaliger Apfel

2 E[ M-Dessert
(Sauennilch)

wenig Zitronensaft
2-3 Matjes- oder

marinierte Heringsfi lets
(ca. r 5o g)

Hrnrncs -Sngnn :
Rande unter fliessendem
\(asser schälen und in feinste
Scheiben schneiden.
Zwiebelhälfte in Streifen
schneiden. Apfelhälfte samt
Schale an der Röstiraffel
direkt zur Sauermilch reiben.
Sorgfähig mischen und mit
Zitr o nensaft abschmecken.
Vier vorbereitete Sm6rre mit
Randenscheiben belegen. Die
Heringsfi lets auf Haushalr-
papier gut abtropfen und in
Stücke tei len. Zusammen mit
den Zwiebelstreifen und
etwas Apfel-Sauermilch auf
die Sm6rre legen.

Pro Person ca. 9 g Eiueiss, to g Fett,
r4 gKoblenhydrate. T5o kJ/t8o kcal

I hartgekochtes Ei
2 Zweige Petersilie
I EL Cröme fraiche

I TL Essig
I Msp. Senf

frischer Meerrettich
Salz und Pfeffer

8 Scheiben Roastbeef

R o a s r a r : F - S M g R R E

Ei schälen. Zwei schöne
Scheiben für die Dekoration
beiseite stellen. Restliches Ei
und Petersilie sehr fein
hacken. Mit Cröme fraiche.
Essig und Senf verrühren
Mit frisch geriebenem
Meerrectich, Salz und Pfeffer
aromatisieren. Je zwei
Scheiben Roastbeef und etwas
Eisauce auf vier vorbereitere
Sm@rre geben. Mit einer
halben Eischeibe garnieren.

Pro Person ca. 7 g Eiu'eis, 7 g Fett,
8 gKohlenhydrate, 5oo kJ/tzo kcal

SUPPE:

2-3 gekochte Randen
(ca. 5oo g)
I Zwiebel

I T L ö I
6 dl Gemüsebouil lon

o Bouquet "
2 dl Weisswein

I TL Zitronensaft
I Msp. Curry

Salz, weisser Pfeffer
aus der Mlible

ErNr-acE:
I Stück Y{lrz (ca. 8o g)

I Stück Stangensellerie
(ca. 8o g)

I kleine Karotte
(ca, 8o g)

120 g Lachsrücken
ohne Haut

I T L ö I
Salz,Pfeffer aus der Mühle

40 g geräuchter Lachs
r/z Becher Sauer-Halbrahm

(ca. 8o g)

Raxoen-Frsrrsuppe
Für 4 Personen

I Randen unter laufendem
\(asser schälen. In Scheiben
und dann in kleine \flürfel
schneiden. Zwiebel fein
hacken. In einer hohen
Pfanne das Öl erhitzen.
Zwiebel beigeben und gut
andünsten. Randenwürfel
beifügen und ebenfalls an-
dünsten. Mit Bouil lon und
\Wein ablöschen. 20 Minuten
kochen lassen. Falls nötig
etwas S(/asser nachgiessen. In
ein hohes Gefäss geben,
pürieren und zurück in die
Pfanne giessen. Nochmals
aufkochen und je nach Kon-
sistenz noch etwas \(asser
beifügen. Mit Zitronensafr,
Curry, Salz und Pfeffer
abschmecken.

! Für die Einlage \firz,
Stangensellerie und Karotte
in feinste Streifen schneiden.
Den Lachs quer ebenfalls rn
Streifen schneiden. In einer
Bratpfanne das Öl erhitzen.

Die Gemüsestreifen andüns-
ten. Mit wenig \Wasser ablö-
schen und 5 Minuten köcheln
lassen. Hitze reduzieren und
die Lachsstreifen beifügen.
Nochmals ca. 3 Minuten
köcheln lassen, bis der Lachs
gar ist. Mit Salz und Pfeffer
würzen. Je einen Viertel der
Einlage in vier vorgewärmte
Suppenteller geben.
Rauchlachs in feine Streifen
schneiden und dazulegen.
Die heisse Randensuppe vor-
sichtig um die Einlage herum
giessen. Mit dem Sauerrahm
garnieren und nach Belieben
mit frisch gemahlenem
Pfeffer bestreuen.

Raff iniert ***
Schne l l  * * *
Unkompl iz ie r t  * * *
Preiswert ****

Diese Suppe können Sie auch
nur mit einer Gemüseeinlage
servieren.

Pro Person ca. r z g Eiueiss, r z g Fett,
t 9 g Kohlenhydrare, 95o kJ/ z jokcal

DrtL . Das feingefiederte \Yiirzkraut ist recht
kapriziös: es lässt sich ueder einfrieren noch
trocknen, auclt langes Kochen mag et nicht,
Daf:ür zeigt es sich aber alt idealer Begleiter
uon Lachs, Aal, Krabben, Muscheln, Garken,
Latnm, Pilzen, Kartffiln und Butter. Und
gesund ist es obendrein. Es stärkt den Magen,

fördert die Wrdauung und regt die Ausschei-
dungsprozetse an. Man kann übrigens auch clie
Bläten urwenden, z.B. zu Suppe und Salat,
sowie die Samen, ganz oder zerstossen, als Tee
und Gewiirz.

SatsoN-Kücu r  r / zooo



BiId IIYAGE BANK

4 Scheiben
Graved Lachs

(ca. rzo g)
2 TL Dil l-Senf-

Sauce
2 TL M-Dessert

(Sauernilch)
Di t l

für die Garnitur

Lacns-Sr 'roRRE
Vier vorbereitete Smorre mit
Lachs belegen. Dill-Senf-
Sauce und Sauermilch ver-
rühren und auf die Smprre
geben. Mit Di l l  garnieren.
Änstelle der Dill-Senf-Sauce
können Sie auch die Sauce
gebrauchen, die teilweise
bereits beim Graved Lachs
mitgeliefert wird.

Pro Person ca. 8 g Eiueiss,
8 g Fen, r t g Kohlenhydrau,
55o kJl r jo kcal

I Fenchel (ca. rzog)
I T L ö I

r/e TL Fenchelsamen
r/z dl Weisswein

I Prise Zucker
Salz,Pfeffer aas der tuIiihle

| 50 g gekochte,
kleine Crevetten

I Dil lzweig
2 EL Cröme fraiche

Frxcne l -
Cnrvrr r rN-SMoRRE
I Fenchel frisch anschneiden
und wenn nötig harte Aus-
senblätter entfernen. Fenchel-
kraut beiseite legen. Fenchel
längs halbieren und fein
sche ibe ln .  In  e iner  Bra tp fanne
das Ol erhitzen. Fenchel-
scheibchen und -samen gut
andünsten .  Mi r  Wein  ab lö -
schen und knapp weich ko-
chen.  Am Sch luss  a l le  F lüss is -
keit verdampfen lassen.
Mit Zucker, Salz und Pfeffer
würzen. Herausnehmen und
erkalten lassen.

I Vom Fenchelkraut wenig
für die Dekoration beiseire
stel len. Den Rest und den
Dill fein hacken und mit
Cröme fra?che verrühren. Mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken. Fenchelstreifen
und Crevetten sorgfältig auf
vier vorbereiteten SmOrre ver-
teilen. Etwas Sauce darauf
geben und mit Fenchelkraut
garnleren.

Pro Persox ca. I g Eiueiss,
7 gFett. rr gKohlenhydrare,
65o kJl r 5o kcal

Gnavao Ltx ' Schon im Mittelalter wurde
Lachs aus Lappland im grossen Stil nach
S t oc k h o I n ge brach t. Z an bes seren Konseru ieren
tuurde der edle Fisch gesalzen, geräuchert oder
gebeizt. Der gebeizte Grauad Lax ist eine be-
sondere Delikatesse. Dabei taerden zu,ei Lachs-

filets mit groben Salz, weissen Pfffirkdrnern,
Zacher nnd Dillzueigen gepäkelt, aufeinan-
der gelegt und uier bis acht Tage lang unter
einen Stein oder unter Erde "begraben" (grät,
= Grab). Daza isst rnan graulaxsat, eine
s än i ge D i I I - S enf- S a u ce.

9Satsou -Kücun  r / zooo



B A I I c H E N  A u s
Fi-ir 4 Personen

50 g Paniermehl
1 , 5  d l  M i l c h

I  k le ine Zwiebel
I  k le ines Ei

I gekochte Kartoffel
( t . / ,  1 2 o , : : )

400 g gemischtes
Hackfleisch

I  TL Salz
1,5 TL Papr ika

Pfeffer ttttr tltt .\Iiiltlt

2 E L O I
rh Würfe l  K lare

Bratensauce
rh  d l  Rahm

2-3 TL Preiselbeeren
t , t t r t  L / t t t t  G l . t  )

I Stange Lauch
t i / .  2  j a  , ! )

I  grosse Zwiebel
(a, /  I  Oo ,<)

I T L O I
Salz

600 g Kartoffeln
:. B Birtt.jt. Ii rgtttttt

2 Dosen Sardellenfi lets
( , i  5 o , q )

I  d l  Mi lch
2 d l  Halbrahm
Pfeffer, Muskat

B u  l l r  R B ü

Parr-i iermel'rl mit Mrlch übergiessen
Lrncl  j  Minuten stehen lzrssen.  Zwre-

bel fein hacken. Ei vercluirlen. Karroff-el
rrn einer feiner-r Raffel in eine Schüssel
reiben. Hackf-leisch, Pzrniermehl,
Zrviebel, Ei r-rncl Gervürze dazr-rgeben.
Vorr Hancl zu einer kompakrer-i Masse
verkneten.

Aus clen-r F{ackfleischteig baurn-
nLlsssrosse Kugeln firrn-ren. In eine r

Bratpf i rnne das Öl  erh i rzen.  Die Hack-
f le ischkLrgeln bei  k le iner  Hi tze lanesam
1i-20 Nl inuten braten (s ie mi issen gr inz
c lurch sein) .  Erst  rvenden,  wenn s ie s ic l - r
gLlt \.om Pfirnr-rer-rboclen lösen. Hernus-
nehmen. Brr r tsatz mi t  1,1 d l  Wasser ar- r f -
löse r.r. Sirr-rcenr.r, i irfe I zerkleinern, beifü-
gen nncl gLrt clurchkochen. Rahm uncl
Preiselbeeren beifi igen nncl nochmals
auflochen. Mit Salz Lrncl Pfefkr
abschrnc-cken.

Raifn er  t
S c h ' r e i  :  r ' .

Ur. :c l l rp z ie| t  : ;  : !

P  e  swe r l

Köttbul lar nennen die Nord-
länder diese Bällchen und
servieren sie mit Di l l -Salzkar-
toffeln.

l ) 1 ' ,  P l v r t t t  i t / ,  ) t  , <  L ) u L / \ i ,

.  l  < I  t t /  :  r ,1,  Kol, / tuh.) t lut t

1 - , , , t  L l  1  t o  k t t l

f  axsor.rs
V e n r ü x n u x c
Fi i r  1 Personen

I  Lauch  ha lb i c ren  uuc l  n r r r cL

il iessencltnr \üirsser gr-rt

s , r rschcn,  Schrr ig in f i ine

S t re i f cn  schne i c l cn  Z r i . i ebe l

ha lb i e ren  t r nc i  eben f r r l l s  i r r

S t re i t i r n  schne i c l cn  I n  e i r r e r

Bratpf i rnne c las Ol  er* ' i i rmcn

r-rncl  c l r rs Gen-r i isc anclünsten

Leicht  salzen KLrr tof  fe l r - r

sch i i l en ,  zue rs t  i n  Sche ibe r r .

c lzrnn in f i ine St i ibchcn

schne i c l cu  ( e t * , as  f e i ne r  e i s

Pommes  F r i r es )

Sarcle l lcni i lers i ru i  Hatrshal t -

p i rp ier  vut  abrropfen lassen

L r r r r l  r l r i t t r l r t .  D r r r O l c r r  , r u l

l l 0 "  vo rhe i zen

I  Kertofklst: ibchen, LaLrch-
Zrvitbelgen'r irsc tu-rcl Sirrclel-
len  in  e ine  Gra t in t i r rm e in -
sch ich ten  N{ i l ch  mi r  c lenr
R . r l r r r r  r l i : r l r r n  \ l r r  P f i t i c r ,
N{uskarnr-rss uncl r i 'cnig Salz
rr ' t i rzen. Zrvei Drirtc- l  clavorr
r-rber clen Gratin r iessen
\I i t  Alufbl ie sur zr.rclecker.r
In cler Ofe'r ' rmirte 20 I\{ inLrrerr
backcn Dre  rcs t l i che  Ra l r rn -
r\ I i  lchnr isch unir cl i l rüber
geben r-rnul nochmirls .10 NIi-
t.t r,rten z r,rgccleckt bircken.
F o l i q  r n t l i r n c n  u n . i  l O , \ l i -
t t L r t c l t  o t l r t t  l c r r i u  b r r t  k r . r r .

- ' j r :  
'

Raff n e 't

S c l n e i
Un <on'p1 z er- t  ' :  i  a ] '
Dt e Sr,Vet-t .r -,: B' ;

In Schweden wird dazu Knäcke-
brot  mi t  But ter  serv ier t .  Fein
schmeckt  auch ein Blat tsalat .

P t o  P t t . ' o t t  c , r  r  r  , i  L ) u t ) t '

t  1 .q l : - t / /  I  I  . i  Kolt / t l / tJ ' / r t t t .

t ; 1 c t  / . : l  ; : r - t  L t t /

l{o(BtJI{
U0t ilri){Gs -i(0D-ü,{
Äjfr röDoiri!Erfu\

t

\ Ä t . o \ - K r r  H t  p



Der persönlicbe

IYeinTipp für l<alteWinterabende nach dem
arfregendsten Jah.eswechsel des Jahrtau-
sends heisst  Rücl<zug in d,e e igenen v ier
Wände mi t  e inem spannenden Kr imi  oder
or rtcn Rr rrh Ccr.rde ietz', yygpn das Feuer im
Schwede"olen gemüt l ich prassel t .  geniesse
ich es, mich im Kopf auf die Reise zu nordi-
schen Schneelandschaften zu begeben,

alov Svedeltd ist in Schwe-
den e in Bepr i f f  .  Seine zahl -- -  -  - - ö
reichen Schrrften und vor
a l lem Kr iminal romane um
Kommissar  Hassel  s ind
auch vom Ferrsehen her
bekannt. Wiedergänger,
erschienen 1993 im Kle in
& BlechingerVerlag in Köln,
is t  e in gutes Beispie l  für  e inen K' imi ,  der
n icht  nur  e ine spannende Handlung,  sondern
auch Denkanstösse bietet,Wen es nach
mehr Blut dürstet, dem sei Henning Mankell
empfohlen,  dessen Kr imis um den schwedi-
schen KommissarWallander regelmässig die
Bestsellerl isten stürmen.

Die Giftköchin von
Arto Poosiilnno ist ein feines
Stücl. I i teratun ort lesna6
fesselnd und aufwühlend
- , , ^ t ^ : - L  t r \ : ^  |  - ^ ! - - L - f l
z u E l g r L l  t ,  u t u  L 4 t  r u > L r  t d l L

l<ommt bei Paasil inna, der
zu den Edelfedern des Nor-
d e n q  o e h ö r t  n i c  z t  t  l t  t o- -  -  ö -
Wer sich auf dieTiefen der
{ lnn ischen Wälder  und Seele e in lassen möch-
te, ist mit diesem Roman, im Ehrenwirt
Ver lap erschienen.  bestens bedrent .' -  * ö -

Ein ebenfa l ls  n,cht  br"and
neuen abe' hochl<arätiger
Tinn f l  r r  e inoef le i<rhte" r r ' " '

I  r l e ra t r r r f ans  i s t  Ch r i s t nnh

Rcnsmcyrs Roman
Die Schrecken des
Eises und der Finster-
n is ,  erschienen im S.  F ischer
Verlag, Frankfurt/M. | 996.
Niemand schi lder t  das Faszrnosum etner
Nordpolexpedi t ron so e indrückl ich und
pacl<end wie der Osterreiche. Rans.nayr: Ein
erstk lass iges Beispie l  k iug komponier ter  und
sn.a ch I ich -a f ' l  n,er-t er Ahenteuer'l i tera Lu r.
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I Zitrone
250 g Kabel jau-

rückenstück
Salz, Pfeffer

wenig Knol lensel ler ie
(ca.  5o g)

wenig Stangensel ler ie
(n/. io g)

wenig roter Peperoncino
I T L O I

frischer Meerrettich
I 5 g Butter

Kaer l ;au  rN DER
F o l r e
Für 2 Personen

I Von cler Zitrone einige
Scheiben rvegschneiden. Den
Rest zr,r Saft pressen. Kabel jar-r

beidseit ig mit Salz, Pfeffer
und Zitronensaft rvürzen. Ar,rf
ein irusreichend grosses Stt ick
Alufol ie legen. Kr.rol ler.rsel le-
r ie in f-einste Scl-reiben uncl
clann in feinste Streifen
scl 'r  neiclen. Stange r-rsel ler ie
sehr f-ein scheibeln. Peperon-
t  i n o  i n  t c i n e  R ä d c h e n  s c h n e i -
den r-rncl clabei die Kerne enr-
fernen. Den OFerr auf 200o
vorheizen.

t  In . in . r  Bre tp f , rnnr  d , rs  Ö l
er l t i t zen .  D; rs  Gemt ise  . rn -
clünsten r-rnd dabei leicht

sa lzen.  Zusammen mi t  den
Zitronenscl'reiben auf clert
Fiscl'r legen. Meerretticl'r nacl'r
Belreben direkt zrn einer
feinen Raffel darüber reibcrr.
Die Butter in Flocken darar-rf
vertei len. Alufol ie ! lut ver-
scl-r l iessen Auf einem Blech
in der Ofenmitte 20-10 Mi-
nLlten garen (der Fisch muss
bis ins Innerste rveiss sein)

Raff  n ier t
S c h n e  I

* E *

* t i f

Unl<omp zrer t  *  * - r  *
Pre swert f ,  - * ' *  f

Auf diese Weise können Sie
auch fr ischen Lachs zubereiten.

Ptu Ptr.sott ta z4 j Eiuti;t.

t o g I:dt. t g Kohlet/:lJratc.

9oo k l l z to  k td l

t lS , q t s o N - K f  c H e  r / . z o o o



200 g Mehl
2 TL Zucker

r/r TL Salz
2 Msp. Kardamom

2 dl  Mi lch
(fiir die dünnen Pfann-

kuchen j dl Milch)
2 dl Halbrahm

2 Eier
Öl ,not Attsbacken

Butter für die Fornt

150 g weiche Butter
180 g Zucker

3 Eier
220 g Mehl

2 TL Backpulver
2 T[ Zimt

I TL Zucker
3 saure Apfel,

z.B. Cox Orange, Jonagold
(ca. 45o g)

2 EL Mandelstifte
Puderzucker

Saucn:
I EL Maisstärke

3 dl  Mi lch
r/z Yanilleschote

2 Eier
l-2 E[ Zucker

3 EL M-Dessert
(Sauermilch)

KaRoauou-
Panr.rrrarrn
Grundrezept für 4 dicke oder
8 dünne Pfannkuchen

I l,tent und Gewürze in
eine Schüssel geben. Milch,
Rahm und Eier miteinander
verquirlen und uncer langsa-
mem Rühren zum Mehl  g ies-
sen. Solange rühren, bis
eine glatte Masse entsteht.
10 Minuten quellen lassen.

I Eine beschichtece Pfanne
mit wenig Ol auspinseln und
erhitzen. Pfannkuchenteig
porcionenweise hineingeben.
Unter Schwenken in der
Pfanne verteilen. Sobald sich
der Pfannkuchen löst, wenden
und aufder andern Seite fer-
tig backen. Hitze regulieren.
Im Ofen bei 60' oder in der
\üärmeschublade zugedeckt
warm stel len.

Pannekaker ist nicht gleich
Pannekaker. Beim Ausbacken
kommt es je nach Hitze zu den
unterschiedl ichsten Mustern
auf den Pfannkuchen.Auch die
Füllungen können nach Belie-
ben variiert werden.Versuchen
Sie mal Apfelmus, Konfitüre
oder einfach nur Zimtzucker.

Ganze Menge: 47 g Eiu'eiss,
78 g Fett. r7o g Kohlenhydrate,
655o kJl r56o ktal

San D Do RN eUARK- Par. t  N E KAKE R
Für 4 Personen

Axu-MaRtAts
Appr l rarA Mrr
Vanr t l rsauce
Für eine Form von 22 cm
Durchmesser

I Den Boden einer Spring-
form mit Backpapier belegen,
den Rand mit wenig Butter
einfetten. Butter und Ztcker
mit dem Handrührgerät
schaumig rühren. Eier beifü-
gen und solange weiter rüh-
ren, bis eine helle Masse ent-
steht. Mehl und Backpulver
dazusieben und gut verrüh-
ren. Teigmasse in die Form
füllen. Den Ofen auf 190'
vorheizen.

t In einer hohen Schale Zimt
und Zucker vermischen.
Apfel schalen, achteln und
dabei das Kerngehäuse ent-
fernen. Im Zimtzucker wen-
den und in den Teig stecken.
Mandelstifte darüber streuen.
Den Kuchen mit einer AIu-
folie bedecken. In der Ofen-

t/z Portion
Kardamom-Pannekaker

fär dänne Pfannkuchen
I Zitrone

250 g Magerquark
I T[ Rohzucker

4 EL Sanddornmark
Minze und Puderzucker

für die Garnitur

mitte 35 Minuten backen.
Fol ie wegnehmen und weirere
20 Minuten fertig backen.
Mit einem Holzstäbchen den
Backtest machen: wenn kein
Teig mehr am Stäbchen klebt,
ist der Kuchen fertig
gebacken. Lauwarm aus-
kühlen lassen. Aus der Form
nehmen und mit Puderzucker
bestreuen.

3 Ftr die Vanillesauce die
Maisstärke in eine Pfanne
geben. Mit der Milch anrüh-
ren. Die Vanilleschote halbie-
ren, das Mark auskratzen und
beif lügen. Unrer Rühren auf-
kochen. In der Zwischenzerr
in einer Schüssel Eier und
Ztcker gut verrühren. Ko-
chende Milch unrer Schwin-
gen dazugies'sen. Älles wieder
zurück in die Pfanne giessen
und unter Rühren bis vors
Kochen bringen. In einer
Schüssel auskühlen lassen.
Ab und zu umrühren, damrt
sich keine Haut bildet. Sauer-
milch vor dem Servieren un-
ter die Sauce ziehen.

i 4 dünne Pfannkuchen ausbacken
I und warm stellen.

) Zitrone warm abwaschen. I Tee-
! toffet Schale fein abreiben . Zitrone
auspressen. Quark mit Zucker,
Zitronenschale und -saft und 3 Ess-
loffel Sanddornmark gut vermischen.
Je einen Viertel der Masse auf einen
Pfannkuchen geben. Sorgfaltig halbie-
ren und zum Viertel überschlagen. Auf
vier Teller legen. Restliches Sanddorn-
mark in ein kleines Plastiksäcklein
ftillen. In eine Ecke drücken. Ein sehr
kleines Loch wegschneiden und den
Sanddorn im Faden als Garnitur über
das Dessert laufen lassen. Mit Puder-
zucker bestäuben und mit Minze aus-
gafnleren.

Raff iniert ***
Schne l l  * *
Unkompl iz ie r t  * * *
Preiswert *****

Nicht nur Nordländer
schwärmen für dieses Dessert.

Pro Person ca. t 4 g Eitt'eiss,

r r g Fett. j9 g Kohknhldrate.

t joo  kJ l3 ro  hca l

Raffiniert * *
Schne l l  *
Unkompl iz ie r t  * * * *
Preiswert ****

Schmeckt besonders gut,
wenn Sie den Kuchen noch
leicht warm servieren.

Krchen:
Ganze Portion ca. 5q g Eiu,eiss,
t 58 g Fett. 469 g Koblenhydrate,
r j95o kJ/jj3o kcal

Vanillesatce:
Ganze Portion ca. z5 gEiu,eiss,

30 g Fett. 56 g Kohlenhydrate,
z5oo hJ16oo kcal
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SaNtoonN Die sarer/it'hen. nrangeroten
lVi / d b eere n d u c/ ar n i gen A / u'e i c/ e n s t ra t r t- h s -r i t t c/
uor alleru in Finnland in aller Xlttncle. fuIatt
rriffr arch bei trns t,ielerorts atrf clie ui/de
Heckenpflanze. z.B. au Flrrsstrfern oder atrf
Schtttthaldea. Die Friichte Iassen sich einfarh
handbaltett trnd attsserst tie/seitig tertt'ettden. ln
Forn t,ott SirtQ. Saft. hItts, Gelie, Maruelade
sind sie filr da: Fnihstiick prädestiniert. zttrttct/
sie die Lelrcnsgeitter u'etken ttnd rlie \Vider-
standskraft erhöhen. Bereits ein bis zu'ei Lffil
Mtrs oder Saft deckeu den Tagesbedatf an
Vitantia C: dariiher hiuatts u'erden beachtliche
Mengen an Vitauin A. E tnd B-Vitantinett.
Kalzirttt, Magne.sitntt r.a. ge/iefert. Ü brigetts
soll Sanddornpresssaft (ats den Refontharrs)
atrch da" Hart gtrt tttn. Nach ro-tttittiltigettt
Einu,irker sc,/l sie tngentein belebt. rosig ttnd

frisch attsseheu, tnd aan kann sich attsnahnts-
u'eis, nta/ dttt kalrutt \Vinrerspa:ieryang ipat'ett,

,.*'.,'

I Portion
Kardamom-Pannekaker

fiir dirke Pfaunkrrchen
350 g Heidelbeeren

( B/atrlntn n )

4 E L
Hagenbuttenkonfitüre

I TL Zitronensaft
I dl Halbrahm

Puderzucker

Prpprs
BLauerrnruRM
Für 4 Personer-r

I .i dicke Pfannkuchen aus-
backen r - rnJ  warm sre l len .

I In einer kleinen Pfanne
Heide l  beeren Lrnd  Konf i  t r i re
langsam aufkochen. Mit
Zitronensaft aromatisieren.
Beeren mit einer Schar,rmkelle
herausnehmen. Saft rn der
Pfanne unter Rül 'rren sirup-
art ig einkocl 'ren lassen.

3 Rahm flar.rmig schlagen.
Mit einem Teelöffel den Sirup
i r l s  g rosse Punkte  au f  v ie r
Tel ler setzen. Sofort mit
Puderzucker bestrenen.
Pfannkucl-ren mit einem
Messer exakt vierteln. Auf
einem separaten Tel ler ab-
wechslungsweise Pfann-
kr-rcl.ren und Heidelbeeren
ar,rfeinander scl-richten. Leicht
fest drücken. Aufdie vorbe-
reiteten Tel ler legen. Noch-
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mals mit rvenig Puderzucker
bestreuen und etwas Rahm
darauf geben

Raff iniert ***
Schne l l  *  *
Un l<ompl iz  e r t  * * *
Pre  swer t  * * * *

Kann auch als lust iges Winter-
Zvieri serviert werden.

Pro Per.sott ca r ; g Eiueis-t.

z6 g Fut, 7 t g Koh/etthlclrate,

zpo rtll57o knl

Sl iml ine-Tipp
Für das Dessert aus der ha,-
ben Menge Pannekaker-Teig
(für dünne Pfannkuchen)
4 Pfannkuchen ausbacken und
den Rahm durch je einen
Teelöffel M-Dessert ersetzen.
So hat das Dessert nur noch
| 2 g Fett und 320 kcal.
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