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Skandinavische Kiiche — Zu Weihnachten ganz besonders heimelig

Von Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer
Heute geht es wieder auf eine kulinarische
Reise — Martina und Moritz nehmen ihre
Zuschauer mit in den Norden, nach Skandi-
navien. Dort hat man eine groRe Auswahl an
Rezepten, sich die dunkle Jahreszeit schon
zu machen und schon mal ein bisschen auf
Weihnachten einzustimmen.
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Smgrrebrgd (deutsch: Smorrebrod)

... bedeutet nichts weiter als Butterbrot auf
Danisch (Smgrre = Schmiere = Butter), aber
hier zum eigenen Kosmos weiterentwickelt.
Die Brotscheiben werden auf mannigfache
Weise belegt und so zum fréhlichen, bun-
ten, immer kostlichen Imbiss. Grundlage ist
stets ein herzhaftes Roggenbrot, Kastenbrot
oder auch ein runder Laib — es wird in diinne
Scheiben geschnitten, gebuttert und dann
mit den unterschiedlichsten Belagen, Dips

i

und Saucen und den interessantesten, vielfaltigsten Zutaten aufgeschichtet. So hoch, dass
man sich mit Messer und Gabel nahern muss, sonst purzelt alles zusammen. Zum Aus-der-
Hand-Essen ist es viel zu lippig.

Basis fiir den reichhaltigen Aufbau sind Salat- und Krauterblatter, die verhindern sollen, dass
die gebutterte Brotscheibe allzu schnell durchweicht. Da kann man alles verwenden, was der
Markt gerade bietet und Saison hat: jegliche Salate, von Kopf- bis Romanasalat in allen Far-
ben und Formen, Endivie, Chicorée, auch Feldsalatréschen passen und natiirlich abgezupfte
Krauterblatter (immer gewaschen, versteht sich, und gut abgetropft, geschleudert oder in
einem Tuch getrocknet). Aullerdem braucht man Dips, die sozusagen als Mortel dienen, der
alles hiibsch und appetitlich zusammenhalt. Zum Beispiel:

Krauter-Frischkase-Dip

Daflir kann man als Basis Quark, Hiittenkase oder Frischkdse verwenden — wir nehmen am
liebsten den selbst gemachten Frischkadse, der entsteht, wenn man tiirkischen oder griechi-
schen Joghurt (10 %) abtropfen lasst — das geht natlirlich auch mit einem guten, ganz norma-
len Vollmilchjoghurt mit 3,5 % — ist dann vielleicht nicht ganz so vollmundig.

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen:

e 500 g turkischer Joghurt (ca. 300 g Frischkase)

e Salz, Pfeffer

e Y Zitrone (abgeriebene Schale und Saft)

e 1EL Olivenol

o 1-2 Tassen fein gehackte Krauter: Dill, Schnittlauch, Liebstéckel, Petersilie, Basilikum
¢ nach Gusto auch sehr fein gehackte oder geriebene Zwiebel

e Chilipulver

Zubereitung:

¢ Den gut abgetropften Joghurt (oder Frischkase) mit den sehr fein gehackten Krautern
und Gewdirzen glatt rihren und sehr kraftig abschmecken.
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Remoulade

Aus einer rasch gemixten Mayonnaise, die mit gekochtem Eigelb gebunden wird, herzhaft
mit Senf und viel Zitrone gewdiirzt. Mit Kapern und Girkchen, gehacktem Eiwei8 und viel Dill!

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen:

e 2 Eier

e 1 EL scharfer Senf

e Salz

o Pfeffer

e Chilipulver (nach Gusto)
e 1TLHonig

e ca.50-100 ml neutrales Ol

e 1-2 EL Walnussol (fir den Geschmack)
e 2 gehdufte EL kleine Kapern

e 4-5 Cornichons

e 1BundDill

Zubereitung:

e Die Eier in circa 9 Minuten hart kochen, abschrecken, pellen, das Eigelb auslésen und
in einen Mixbecher geben. Senf, Gewiirze und Honig, nur 2 EL Ol zufiigen. Mit dem
Mixstab zuerst am Boden des Bechers alle Bestandteile miteinander mixen, dann den
Mixstab langsam nach oben ziehen und jetzt auch das restliche Ol hinzuflieBen las-
sen, bis eine cremige Mayonnaise entstanden ist.

e Die Kapern, wenn sie nicht wirklich winzig (Nonpareilles) sind, kleiner hacken, auch
die Cornichons klein schneiden, ebenso den Dill und das beiseitegelegte Eiweil. Alles
unter die Mayonnaise riihren und sie nochmals herzhaft abschmecken.

Apfel-Mohren-Butter

Die Butter rechtzeitig aus dem Kiihlschrank nehmen und weich werden lassen. Dann lasst sie
sich ganz einfach schaumig rihren.

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen:

e 200 g Butter

e 1kleiner saduerlicher Apfel
e 1 kleine Mohre

e 1 kleine Zwiebel

e Salz

o Pfeffer

e Zitronensaft und -schale
e Meerrettich
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Zubereitung:

e Die Butter mit dem Schneebesen oder mit einer Gabel aufschlagen. Den Apfel vier-
teln, entkernen, fein raffeln, ebenso die Mohre und Zwiebel fein reiben. Beides zu-
sammen mit Salz und Pfeffer unter die Butter mischen. Mit Zitronensaft und -schale
wirzen und zum Schluss nach Geschmack reichlich Meerrettich unterrihren.

e Tipp: Eine Wirzbutter mal abwechslungsweise mit geriebenen Méhren anrihren und
mit Kurkuma gelb farben. Oder mit gekochter Roter Bete zu einer leuchtend pinken
Paste mixen und mit Piment abschmecken.

Womit man Smgrrebrgd belegen kann:

e Da gibt es keine Grenzen: Das beginnt beim Fleischigen, wie Aufschnitt der unter-
schiedlichsten Wirste, Schinken (roh oder gekocht), kaltem Braten oder Roastbeef,
gebratenem Hihnerfleisch.

e Oder Fisch —der kann gerauchert, gebeizt, eingelegt, gebraten oder gekocht sein.
Von Aal Giber Hering, Forelle, Thunfisch... — was die Gewasser bieten.

e Natirlich klappt das auch mit Gemiise: von Avocado bis Zucchini — roh, gebraten, ge-
dinstet, geraffelt, gescheibelt, gestiftelt...

e Esdurfen Eier eine Rolle spielen: gekocht und geviertelt oder in Scheiben, auch ge-
braten oder als Salat.

e Und es kann vollig vegetarisch oder sogar vegan sein: Mit Scheiben von gekochten
oder zerdriickten Kartoffeln, vielleicht mit Roter Bete gemischt oder mit Avocado in
feinen Scheibchen und mit gewtirfelter Tomate. So kann man seine Gaste sowohl
brunchmaRig als auch einen ganzen Abend lang gliicklich machen — Nachschub ist
schnell gemacht...

Getrank: ganz nach Belieben oder zur freien Auswahl neben stillem oder sprudelndem Was-
ser, Bier, Wein, Sekt, Tee oder Glihwein
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Kottbullar

Die weltberiihmten Hackfleischbéllchen, die
sozusagen der Pfeiler der schwedischen K-
che sind — wenn das schrage Bild erlaubt ist.
Eigentlich werden sie ja immer in einer Sau-
ce serviert — aber sie machen natirlich auch
auf einem Smegrrebrgd eine gute Figur.

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen:

e 300 g Hackfleisch (vom Rind,
Schwein, Lamm oder Gemischtes)

e 1 kleine Zwiebel

e 2 EL Butter

o Petersilie

e ca. 100 g Semmelbrosel

e 2-3 EL Creme fraiche

e 1Ei
e Salz
o Pfeffer

e 1 gehdaufter TL Delikatesspaprika
e Ol zum Braten
e jeweils ein guter Schuss Briihe, Apfelsaft und Wein

Zubereitung:

o Hackfleisch in einer Schissel zerpfliicken. Die Zwiebel fein reiben oder hacken und in
der Butter weich diinsten. GroRzligig fein gehackte Petersilie zufligen, die Semmel-
brosel dazustreuen und mit 2 EL Créme fraiche vermischen. Alles zum Hackfleisch ge-
ben, zusammen mit dem Ei einarbeiten. Dabei Salz und Pfeffer zufligen. Gut ab-
schmecken!

e Mit angefeuchteten Handen walnusskleine Billchen formen. Im heiRen Ol auf mittle-
rer Hitze langsam braten, dabei immer wieder die Pfanne schitteln und an ihr rit-
teln, damit sich die Ballchen drehen und rundum appetitlich braun werden.

e Fir eine Sauce den Bratenfond mit einem Schuss Wein, Briihe oder Apfelsaft losko-
chen, die restliche Creme fraiche und nach Gusto einen Loffel Delikatesspaprika ein-
rihren. Aufkochen, nochmals abschmecken!

Tipp: Fur ein Smgrrebrgd Roggenbrotscheiben mit Apfelbutter bestreichen, mit Salatblattern
belegen, darauf einen Klecks siiRen Senf verteilen und die Kéttbullar ein wenig flach driicken
— damit sie nicht davonkullern — und daraufbetten.

Rezepte.wdr.de © WDR 2025 Seite 5von 11


https://www1.wdr.de/verbraucher/rezepte/index.html

Kochen mit WDR Y

FERNSEHEN

Martina und MOI’itZ Sonntags um 12:15 Uhr

Feiner Heringssalat

In Heringen sind die Skandinavier Weltmeis-
ter! Sie wissen unendlich viele Arten, sie
einzulegen und zu marinieren — sie also auf
diese Weise haltbar zu machen. Aber auch,
um sie dann zu immer wieder neuen Zube-
reitungen zu verwenden. Es gibt eben nicht
den einen einzigen Heringssalat — wie er
vielleicht bei uns in vielen Familien an Hei-
ligabend auf den Tisch kommt. Hier hat jede
Familie ihr eigenes Rezept. Zum Beispiel so:

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen:

e 800 g Kartoffeln, am besten festkochend

e 1 Rote Bete, 1 Gelbe Bete (insgesamt ca. 350 g)

e Salz

e 1TLSenfsamen

e 2 Pimentbeeren

e 2 Wacholderbeeren

e 1 sauerlicher Apfel (z.B. Elstar, Rubinette, Cox Orange)

e 1 milde Zwiebel (rosa wie Roscoff, rot wie Tropea oder weild)
e 100 g Gewlirzgurken

e 3 Dillzweige

e 5-6 eingelegte Rotwein- oder Sherry-Heringe (ersatzweise Matjesfilets)

Fiir die Marinade:

e 1ELSenf

e 2 ELCreme fraiche
e Salz

o Pfeffer

o 3 EL Apfelessig

e 1ELOI

Zubereitung:

¢ Die Kartoffeln in der Schale gar kochen. Dann nur kurz auskiihlen lassen und pellen.

¢ Die Rote und Gelbe Bete getrennt verarbeiten, damit die Rote Bete nicht alles ver-
farbt. Jeweils schalen und in knapp zentimeterkleine Wiirfel schneiden. Getrennt in
sehr wenig Salzwasser (fast nur im eigenen Saft!) weich kochen — ca. 15 bis 30 Minu-
ten (je nach Alter der Knollen), mit einer Messerspitze mussen sie sich leicht durch-
stechen lassen. Die Senfsaat mit der Gelben Bete mitkochen. Die Rote Bete mit Pi-
ment und Wacholder wiirzen, beide Gewiirze mit einem Messer ziemlich klein ha-
cken oder im Morser zerreiben.
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o Die Kartoffeln ebenfalls in Wiirfel schneiden. Den Apfel vierteln, vom Kerngehause
befreien und in etwas kleinere Wiirfel schneiden. Die Zwiebel sehr fein hacken, die
Gewdrzgirkchen in halbzentimeterkleine Wiirfel schneiden. Dill von den Stielen zup-
fen und fein hacken.

¢ Alle diese Zutaten in einer Schiissel sammeln (etwas Dill zurlickbehalten), die Rote
Bete mit etwas ihrer Flissigkeit zufligen und schon mal mit den Kartoffeln mischen —
sie sollten dadurch schon ziemlich saftig sein. Salzen.

e Die Heringe in Streifen von 2 bis 3 Zentimetern schneiden und zufligen. Nochmals das
Salz Gberprifen!

e Jetzt die Marinade mit einer Gabel glatt rithren und dariibergiefen und alles behut-
sam mischen. Erst zum Schluss die Gelbe Bete untermischen und den Dill dartber-
streuen.

Beilage: kraftiges Bauern- oder Roggenbrot
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Graved Lachs mit Béchamelkartoffeln

Der Graved Lachs schmeckt milder und sanf- = e T
ter als der gerdaucherte. Das Beizen ist scho- ;‘é”"" i "@" 2
nender und beldsst ihm eine kernig-zarte ag, rl-
und saftige Konsistenz. Béchamelkartoffeln s L
passen einfach umwerfend gut dazu und
machen aus dem Lachs ein sehr festliches
Essen.

Zutaten fiir 6 bis 8 Personen:

e 1 schoéne Lachsseite von ca. 800 g
e 50gSalz
e 50 g Zucker

Fiir die Wiirzmischung:

e 1 EL schwarzer Pfeffer
o 1 EL weilder Pfeffer

e 1TLPiment

e 1TLSenfsamen

e 1TL Wacholder

e 1TL Zucker

Zum Servieren:
e 1 Bund Dill
Zubereitung:

e Zunachst kriegt der Lachs eine Grundbeize. Dafiir werden Salz und Zucker vermischt
und auf der Fleischseite der Lachshalfte gleichmaRig verteilt. Mit Klarsichtfolie abde-
cken und jetzt erst mal eine halbe Stunde bei Zimmertemperatur ruhen lassen.

¢ In der Zwischenzeit die Gewlirzkdrner in einer trockenen Pfanne rdsten, bis sie zu
springen und zu duften beginnen. Im Morser zerreiben.

e Vom Lachs Uberschiissige Salz-Zucker-Mischung abstreifen, stattdessen das Wiirzpul-
ver darauf verteilen, gut festdriicken, wieder mit Folie abdecken, jetzt auf einer Plat-
te in den Kuhlschrank stellen und marinieren. Zwei Stunden mindestens, ruhig auch
bis zum nachsten Tag, dabei immer mal wieder wenden, also von der Hautseite auf
die Bauchseite usw. und den Fisch in der dann entstehenden Beize baden lassen.

e Zum Servieren die Wiirzmischung abstreifen, mit Klichenpapier die Fleischseite abwi-
schen. Das Filet von der Haut schneiden — auf dieser Riickseite das dunkle Dreieck
langs der Mittellinie herausschneiden — dieser Teil schmeckt tranig und tribt das
Vergnuligen.
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e Den Lachs in knapp halbzentimeterdiinne Scheiben schneiden und servieren. Einfach
zu diinn geschnittenem Roggenbrot oder auf einem Vorspeisensalat servieren. Oder
zu ...

Béchamelkartoffeln

Die passen einfach umwerfend gut und machen aus dem Lachs ein sehr festliches Essen. Bei
uns gibt es das oft an Heiligabend, weil sich alles bestens vorbereiten ldsst. Eine Béchamel-
sauce ist Uibrigens mehr als nur eine mit Mehl angedickte helle Sauce. Wichtig ist flr ihren
Geschmack, dass man mit der Mehlschwitze einen wiirzigen Ansatz herstellt, angereichert
mit den klein geschnittenen Fettstreifen von rohem oder gekochtem Schinken, ein paar Ge-
wirzen wie Senf, Pfeffer und Lorbeer. Das wird die Sauce pragen.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 1ELButter

e nach Belieben etwas Schinkenfett (vom gekochten Schinken)

e 1 kleine Zwiebel

e 1% EL Mehl

e %I Milch

e 2-4 Lorbeerblatter

o Y TL Pfefferkdrner

e % TL Senfsaat

e 1 Stick Zitronenschale

e Zitronensaft

o Dill oder Schnittlauch oder eine Mischung

¢ ca. 800 g Kartoffeln (jede festkochende Sorte ist geeignet, von Annabelle Gber Belana
und Sieglinde bis Kipfler; mit den etwas mehligeren Sorten bindet die Sauce jedoch
noch besser und wird besonders cremig)

e 1Zweig Thymian

¢ etwas Chilischote nach Gusto

Zubereitung:

¢ Die Butter schmelzen, das Schinkenfett klein hacken und zufligen, auch die klein ge-
hackte Zwiebel und den Thymianzweig mitdinsten.

¢ Das Mehl darin glatt riihren und aufschaumen lassen. Mit Milch abléschen, die Ge-
wirze zerreiben und mit Zitronenschale zufligen.

e Leise etwa 20 Minuten kdcheln lassen.

o Die Sauce durch ein Sieb streichen, jetzt kraftig abschmecken und mit viel Zitronen-
saft mutig sduern.

¢ Indiese Sauce die gekochten, gepellten und in Scheibchen geschnittenen Kartoffeln
rihren. Viel Dill!

e Zum Servieren jeweils einen Klecks Béchamelkartoffeln auf den Teller setzen, die
Lachsscheiben daneben betten.
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Tipp: Wer schon am Morgen oder am Vortag vorbereiten will, stellt die Sauce fertig. Die Kar-
toffeln allerdings schmecken besser, wenn sie nicht langer als einen halben Tag abgekiihlt
sind. Dann kann man sie ruhig bereits pellen und in die Sauce riihren. Die muss man vor dem
Servieren sehr behutsam erwarmen, damit sie nicht am Topfboden ansetzt. Wenn Sie eine
Mikrowelle haben, erwdarmen Sie lieber darin oder im Dampfgarer.
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Schwedischer Schokokuchen — Kladdkaka

Gehort in Schweden unbedingt in die Vor-
weihnachtszeit — es gibt da sogar einen re-
gelrechten Feiertag dafiir. Der 7. November
ist zwar schon vorbei, aber der Schokoku-
chen schmeckt zu jeder Zeit. Es ist ein wun-
dervoll schokoladiger Kuchen, der innen
noch klebrig (kladdig), also sehr saftig ist. Er
ist flach, geht also nicht auf und sollte nicht
ganz durchgebacken sein, schmeckt dann
wie ein Stlick Konfekt!

Zutaten fiir eine Springform von 24 cm Durchmesser:

e 150 g Schokolade

e 150 g Butter

o 3 Eigelbe

e 150 g Puderzucker

e 2 Salzprisen

e 3 EiweiRe

e 80 g Mandeln oder Walnisse (fein gerieben)

e 50 g Mehl

e ca.1TLBackpulver

¢ nach Gusto Zimt, etwas Zitronen- und Orangenschale

Zubereitung:

e Butter in Wirfeln und Schokolade zerbréckelt in eine Kasserolle fiillen und auf kleins-
tem Feuer schmelzen.

e In der Zwischenzeit die Eigelbe mit dem Handrihrer dick und cremig schlagen, dabei
zwei Drittel des Zuckers und eine Salzprise hinzufligen. Mit Zimt, Orangen- und Zitro-
nenschale wiirzen. Langsam die Schokomasse unterrithren. Und am Ende die gemah-
lenen Nisse und das Mehl mit einem Silikonschaber unterziehen.

e SchlieRlich das mit der zweiten Salzprise und mit dem restlichen Zucker steif geschla-
gene Eiweild unterheben.

¢ Indie gefettete oder mit Backpapier ausgekleidete Springform fillen und bei 140
Grad (HeiRluft) oder 160 Grad Ober- & Unterhitze etwa 25 Minuten backen.

e Dannist der Schokokuchen innen auf alle Falle noch saftig, fast cremig.

e Vor dem Servieren mit dem restlichen Puderzucker bestreuen.

Beilage: halbsteif geschlagene Sahne, eventuell auch ein paar Himbeeren

Getrank: Kaffee oder Espresso
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