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Zutaten

(fiir 4 Portionen)

4 EL Semmelbrosel
100 ml Milch

500 g Gehacktes

1 Zwiebel, fein gehackt
1Ei

Salz, Pfeffer

3 EL Albaol

1 EL Mehl

Salz, Pfeffer, Paprika
1 EL Schmand

etwas Wasser

100 g Wildpreiselbeeren
(Kompott oder Marmelade)

Kittbullox mit Preiselbeeren

Zubereitung

Semmelbrosel in die Milch rithren und quellen lassen. Das Ge-
hackte sowie Zwiebel, Ei und Gewiirze dazugeben und zu einem
geschmeidigen Teig verarbeiten. Abschmecken und mit feuchten
Handen kleine runde Billchen formen.

In einer Pfanne bei mittlerer Hitze in Albadl von allen Seiten
goldbraun braten. Die Kottbullar herausnehmen und warm
stellen.

In das Bratfett einen Essloffel Mehl geben und bei kleiner Hitze
unter Rithren etwas brdaunen lassen. Mit einer kleinen Tasse Was-
ser ablgschen und etwas kocheln lassen. Schmand hinzufiigen
und mit den Gewiirzen abschmecken.

Die Kottbullar mit Sof3e, Kartoffeln oder Piiree und Preiselbeeren
servieren.

- ' Es gibt wohl kaum einen Deutschen, der mit dem schwedischen

Begriff ,Kottbullar“ nichts anfangen konnte. Ihren Bekanntheits-
grad hierzulande haben die kleinen, wohlschmeckenden Hackfleischbill-
chen einer bekannten schwedischen Mobelhauskette zu verdanken, in deren
Restaurants sie fester Bestandteil der Speisekarte sind. Obwohl die Fleisch-
ballchen den meisten Deutschen vortrefflich munden, kommen sie vielen
schwer iiber die Lippen. Deshalb hier noch einmal die korrekte Aussprache
fiir die ndchste — und dann akzentfreie — Bestellung: ,,chottbullar®.

Pro Portion: 529 Kalorien | 35 g Fett | 28 g Eiwei% | 26 g Kohlenhydrate~ 2 BE | 146 mg Cholesterin



Zutaten

(fiir ca. 20 Schnecken)
Teig:

425 g Weizenmehl

42 g (1 Packchen) Hefe
250 ml Milch

50 g Zucker

55 ml Albaél (50 g)

14 TL Salz

eventuell 1 Msp. zerstof3enen
Kardamom

Fiillung:

2 EL Albadl

80 g Zucker

1 knapper EL Zimt (mit dem Zucker
mischen)

50 g gehackte Mandeln
50 g Rosinen, gewaschen
Glasur:

1 Ei

1 EL Hagelzucker

Zubereitung

400 g von dem Mehl in eine Schiissel geben und in die Mitte
eine Vertiefung driicken. Hefe zerbrockeln und mit etwa 50 ml
lauwarmer Milch und 1 EL Zucker glatt rithren und in die Mulde
hineingeben. Mit etwas Mehl bestduben und an einem warmen
Ort 20 Minuten gehen lassen.

Nach und nach restliche lauwarme Milch, Zucker, Salz, Albadl
und ggf. Kardamom hinzufiigen und zu einem Teig verarbei-
ten. Den Teig kneten, bis er glatt und geschmeidig ist, mit Mehl
bestduben und mit einem Tuch bedeckt an einem warmen Ort
gehen lassen, bis sich das Volumen des Teiges verdoppelt hat.
Teig auf ein mit Mehl bestdubtes Brett geben, noch einmal gut
durchkneten und in zwei gleiche Teile teilen. Diese zu langli-
chen Rechtecken (20 x 40 cm) ausrollen, mit Albadl bestreichen
und mit der Zucker-Zimt-Mischung, den Mandeln und Rosinen
bestreuen. AnschlieRend von der Lingsseite her fest aufrollen.
Rolle in 10 Stiicke schneiden und diese auf ein mit Backpapier
bedecktes Backblech legen und etwas flach driicken. Einige
Minuten gehen lassen, dann die Schnecken mit geschlagenem
Ei bepinseln und mit Hagelzucker bestreuen.

Backen: gleichzeitig beide Bleche ca. 15 Minuten bei 200 °C
HeiRluft. Fertige Schnecken auf einem Rost abkiihlen lassen.

- ' ,Kanelbullar® (auf Deutsch: Zimtschnecken) sind aus dem schwedischen Alltag nicht wegzudenken. Ob bei
' - der Dienstbesprechung in der Firma, beim Kaffeekrdnzchen zu Hause oder beim Picknick auf einer einsa-
men Klippe an der Kiiste — Kaffee und Zimtschnecken haben die Schweden immer dabei. Kein Wunder also, dass die
Zimtschnecken in Schweden sogar einen eigenen Feiertag haben. Der ,Kanelbullens dag“ wird jdhrlich am 4. Oktober

gefeiert. Feiern Sie doch einfach mit!

Pro Portion: 172 Kalorien | 6 g Fett | 4 g EiweiR | 26 g Kohlenhydrate ~ 2 BE | 7 mg Cholesterin

Fiir die

Kaffeepause
\\

Zutaten

(fiir ca. 50 Stiick)

2 Tassen kernige Haferflocken
(120 g)

1 Tasse fein geschrotetes
Weizenvollkornmehl (90 g)

1 gestrichener TL Backpulver
1 Tasse Zucker (130 g)

1 Pdackchen Vanillezucker

1Ei

1 Prise Salz

einige Tropfen Bittermandelaroma
oder etwas Zimt

100 ml Albaél (90 g)

Zubereitung

Das Vollkornmehl mit dem Backpulver mischen und mit allen
weiteren Zutaten in einer Schiissel verrithren. Den Teig einige
Minuten ruhen lassen, anschlieRend mit zwei Teel6ffeln kirsch-
groRRe Hiaufchen formen und auf zwei mit Backpapier belegte
Backbleche setzen.

Backen: im vorgeheizten Ofen auf der mittleren Schiene etwa
15 Minuten bei 170 °C Ober- und Unterhitze oder beide Back-
bleche gleichzeitig bei 160° HeiRluft.

Das Gebick auskiihlen lassen und in einer Dose aufbewahren.
So bleiben die Hafertaler knusprig.

Tipp

Das Aussehen der Hafertaler ldsst sich mit einfachen Mitteln
leicht variieren. Sie konnen sie beispielsweise vor dem Backen
mit Haferflocken bestreuen. Oder Sie besprenkeln die erkalte-
ten Taler mit etwas fliissiger Kuvertiire. Sollen die Kekse nicht
so flach werden, dann reduzieren Sie einfach die Menge des
Backpulvers.

' ' Ob in der Firma, zu Hause oder beim Wochenendausflug — ohne ,fika“, die Kaffeepause, geht in Schweden
- rein gar nichts. Mit Freunden, Nachbarn und Kollegen trifft man sich nicht in der Kneipe, sondern zu
Hause zum Kaffee. Noch im vorigen Jahrhundert waren Einladungen zum Kaffee fiir die Hausfrau eine wahre Her-
ausforderung, denn die Etikette verlangte, dass sieben Sorten Gebdck angeboten wurden. Im Zeitalter der kalorien-
bewussten Erndhrung verliert diese Tradition aber mehr und mehr an Bedeutung. Umso beliebter ist heutzutage der

knusprige Hafertaler.

Pro Stiick: 43 Kalorien | 2 g Fett |1 g Eiweif | 5 g Kohlenhydrate < 0,5 BE | 5 mg Cholesterin



Zutaten

(fiir 4 Portionen)

15 ml Albadl

5 ml Weinessig

20 g milder bis mittelscharfer Senf
2 gehdufte EL fein gehackter Dill
10 g Zucker

1 Eigelb

gut beim

Brunch

s s

Zubereitung Zutaten

Zuerst Zucker, Dill, Senf und Eigelb verrithren. Dann das (fiir 4 Portionen)

Albaél tropfchenweise einriihren, am besten mit einem 8 grofRe Kartoffeln, etwa 900 g
elektrischen Kiichenquirl. Zuletzt den Weinessig einriihren. 2 Zwiebeln

125 g Sardellenfilets, mariniert
150 ml Sahne

50 ml Milch

2 EL Semmelbrosel

Salz, Pfeffer

2 EL Albaol

' - Auf Schwedisch heifit sie tibrigens ,,Hovmdstarsds“,

‘ - tibersetzt ,SofSe des Oberkellners“. Wie die SofSe zu Ihrem
Namen gekommen ist? Auch in Schweden gab es Zeiten, als gebeizter
Lachs noch eine teure Delikatesse war und nur in noblen Restaurants
serviert wurde. Gdste, die sich diesen Luxus leisteten, wurden entspre-
chend geehrt: Der Oberkellner kam personlich an ihren Tisch und berei-
tete die zum Lachs gehdrende SofSe vor den Augen der Gdste frisch zu.

Zubereitung
Kartoffeln und Zwiebeln schilen und in diinne Scheiben
schneiden.

Die Halfte der Kartoffelscheiben in eine Auflaufform geben
und mit Zwiebelscheiben belegen. Die abgetropften Sardellen-
filets auflegen. Marinade aufbewahren. Den Rest der Kartoffeln
auf die Fischfilets geben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Sardellenmarinade mit der Sahne und der Milch verriihren,
mit etwas Salz wiirzen und iiber den Kartoffeln verteilen.

Mit den Semmelbroseln bestreuen und mit Albaol betrdufeln.

Backen: ca. 50 Minuten auf der mittleren Schiene bei 180 °C
Ober- und Unterhitze.

Mit Schnittlauch oder Lauchzwiebeln garnieren und heiR
servieren.

Tipp
Statt Sardellen eignen sich auch Anchovis oder Sardinen.

' - Jansson ist ein hdufig vorkommender Familienname in
-, - Schweden, ,frestelse“ das schwedische Wort fiir ,Verfiih-
rung®. Mit anderen Worten: Viele heifen in Schweden Jansson und
fiir viele ist dieser Kartoffel-Sardellen-Auflauf eine echte Verfiihrung.

Pro Portion: 74 Kalorien | 6 g Fett | 2 g Eiweil8 | 3 g Kohlenhydrate < 0,5 BE | 79 mg Cholesterin Pro Portion: 402 Kalorien | 21 g Fett | 12 g EiweiR | 41 g Kohlenhydrate ~ 3,5 BE | 36 mg Cholesterin



Zutaten

(fiir 24 Stiick)

Teig:

100 ml Albadl (90 g)

300 g Roh-Rohrzucker

2 Eier

250 g Weizenmehl

3 gestrichene EL Kakaopulver
2 TL Backpulver

1 Prise Salz

200 ml Vollmilch
Backpapier

Glasur und Dekoration:
2 EL Albacl

2 EL Kakaopulver

1 EL Vanillezucker

150 g Puderzucker

ca. 3 EL heilRer Kaffee

2 EL Kokosflocken zum Bestreuen

Zubereitung

Teig:

Albadl, Zucker, Salz und Eier schaumig schlagen. Mehl,
Backpulver und Kakaopulver mischen. Die Mehlmischung
im Wechsel mit der Milch unter die Eiermasse rithren.
Eine flache Backform (etwa 30 cm x 40 cm grofR) mit Back-
papier auslegen und den Teig in die Backform fiillen. Der
Teig sollte ca. 3 cm hoch in der Backform stehen.

Backen: ca. 20 Minuten auf der mittleren Schiene bei 200 °C
Ober- und Unterhitze.

Glasur:

Kakao, Vanillezucker und Puderzucker vermischen. So viel
Kaffee dazugeben, dass eine zdhe, aber streichfihige Masse
entsteht. Das Alba6l unterriihren.

Die Glasur mit einem breiten Pinsel diinn auf den ausgekiihl-
ten Kuchen streichen und mit Kokosflocken bestreuen. Nach
etwa einer Stunde ist die Glasur schnittfest. Den Kuchen in
24 Stiicke schneiden.

' - Der Name des Kuchens verweist auf einen kleinen Ort in
- - Smdland und eine Liebesgeschichte (,kdrlek“ =, Liebe”
auf Schwedisch), die sich dort zugetragen haben soll. Mehr dariiber
erfahren Sie unter www.albaoel.de: Albadl — Rezepte — Schwedisch.

Pro Portion: 176 Kalorien | 6 g Fett | 2 g EiweiRR | 28 g Kohlenhydrate= 2,5 BE | 21 mg Cholesterin

0 - DEESSinGs - Rauchpunki 220

Albasl'ss |

Schwedische Rapsol-Zubereiti™
mit Buttergeschmack

Fir die warme und kalte Ki £2°

Albaol’ e
Schusedische Kuche — natiwlich mit Albast)!

Sicher haben Sie als Kind auch die Erzdhlungen der bekannten schwedischen Kinderbuchau-
torin Astrid Lindgren gelesen. Vielleicht erinnern Sie sich noch an ,Karlsson vom Dach“ und
wie er Lillebrors strengem Kindermadchen Frau Bock Zimtschnecken

Schwediscie Rapsol- Zubefeim ‘
mit Buttergeschmack
Fiir die warme und kalte Kich®

geklaut hat. Warum er die geklaut hat? Weil Zimtschnecken (auf

Schwedisch: ,kanelbullar“) sooo lecker sind! Uberzeugen Sie sich

selbst! Das Rezept finden Sie in dieser Broschiire.

Anstelle von Butter kommt in unseren Rezepten die schwedische
Rapsoélzubereitung Albadl zum Einsatz. Warum?

e Alba6l schmeckt und riecht wie frische Butter, ist aber
rein pflanzlich.

© Albaol ist bereits fliissig und lasst sich daher leichter
verarbeiten.

e Albaol zeichnet sich durch einen hohen Gehalt an wert-
vollen Omega-3-Fettsduren aus (9 g in 100 g Albadgl).

Doch Albadl ist nicht nur ideal zum Backen, sondern
tiberzeugt auch durch seine Brateigenschaften: Es ist
hoch erhitzbar (Rauchpunkt: 220°C), sehr ergiebig und
spritzt kaum beim Braten. Natiirlich kann es auch in
der kalten Kiiche eingesetzt werden. Bestes Beispiel
dafiir: die schwedische LachssoRe.
:
13 raffinierte und 10 kaltgepresste Rapséle getes-
tet. Albadl wurde unter der Rubrik ,,Besonderheit*
in diesen Test einbezogen und hat das Gesamturteil
GUT (2,2) erhalten. Wie schon beim letzten Test .
von Stiftung Warentest 2010 wies es auch diesmal = GUT(22)
Qie beste chemische Qualitit unter allen getesteten gt am
Olen auf (1,1). Vgl. ,test“ Ausgabe November 2018,  mHp:2032010
S. 10 ff. W
www.test.de

Wir wiinschen: ,,Smaklig maltid!“ 18HFo8

Stiftung Warentest hat im November 2018

Albaél ist u.a. erhiltlich bei:
EDEKA | famila | Globus | Karstadt/Perfetto
Kaufland | Marktkauf | real | REWE | tegut

Oo®

Weitere Infos & Rezepte:
www.albaoel.de


https://www.albaoel.de/rezepte/rezeptideen/gunnebos-kaerleksmums

