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‘Cuando vivia en el extranjero, el gran
dramaturgo Henrik Ibsen echaba de menos la
fuerte comida noruega, sobre todo el sano
“gammelost”, y en su casa de Alemania o
Italia nunca faltaban los quesos de su pais.

Una vez, estando en Alemania, pidié que le

enviaran un barril de gallinetas nérdicas sala-

das, especialidad de la costa de Helgeland.
Gracias al avién y los métodos frigo-
rificos modernos, también los demds
europeos pueden saborear este manjar
especial. Sus antepasados, empero,
conocian mejor el bacalao por sus
variantes secas. Ya hemos menciona-
do la modalidad secada al aire libre,
pero no debemos olvidar el bacalao
seco y salado, mds apreciado en el
extranjero que en Noruega. Antafio el
pescado se tendfa sobre una superficie
rocosa en el verano, al aire seco, pero
ahora se mete en cdmaras controladas
por tesmostato. El bacalao salado y
seco se exporta a Portugal, Italia,
Espaiia, América del Sur y el Caribe
con el nombre de «bacalao», y se pre-
para de muchisimas maneras. En
Noruega, solia servirse cocido y con

patatas, antes de que los espafioles
nos ensefiaran a usar el aceite de oliva
y los tomates. Pero, en los tiltimos
anos, profesionales y aficionados
noruegos han inventado excitantes
recetas basadas en este producto tra-
dicional.

La leche, «madre»
de todos los platos

El «queso viejo» (gammelost) se hace
cociendo leche, pero sin afiadir caseina
como es normal en la produceion de
queso europea. El gammelost era uno
de muchos productos queseros de anta-
fo. Los postres noruegos mds antiguos
eran platos dulces hechos de leche, por
ejemplo el gomme, que, con un poco de
suerte, hoy dia se puede conseguir en
algunos pueblos. En banquetes nup-
ciales y nacimientos se servia ramme-
grot, especie de gachas de crema dulces
y pesadas, hechas a base de leche de
vaca o cabra, que forman parte de los
bufés estivales, junto con el flathrod y
carnes y pescados curados.

El tipico queso de cabra noruego, el
geitost, de color marrén, es quizd una de

]

¢ Puede haber hierba mds verde?

las viandas mds peculiares en el bufé
del desayuno. Para algunos extranjeros
resulta dulce, y dificilmente compren-
.den que sea tan corriente en'los tipicos
smgrbrgd (rebanadas de pan con vian-
das diversas). Se exportan varios tipos
de queso de vaca o cabra, principalmen-
te a los Estados Unidos y Alemania.

En otros tiempos, se usaba a diario
leche agria en las gachas noruegas, que
se hacian de agua y cereales, comtin?
mente cebada o avena, siempre
apreciadas en Noruega. También se
utilizaba leche en guisos de carne y
tocino. La leche es producto comin por
todo el pais y que, por tanto, ha influi-
do en la dieta nacional. Ademés, se
podia usar para hacer mantequilla, una
de las «monedas» noruegas mis
codiciadas en la época de la economia
de trueque. Por otra parte, el estatus de
la leche era tal, que se ponfa como
decoraci6n en la mesa nupcial, for-
mando grandes esculturas piramidales.
Los moldes de madera originales,
tallados a mang, se encuentran hoy dfa
en museos etnoldgicos y son dignos
ejemplos de la artesania tradicional.

Carnes y pescados curados
Los quesos y demds productos l4cteos
era secuela inevitable de que la leche
no pudiera mantenerse fresca durante
largo tiempo. A este respecto, las con-
diciones en Noruega eran peores que
en otros paises, debido a sus largos
inviernos. El ganado s6lo podia pastar
al aire libre unos pocos meses del cor-
to verano. De ahf la necesidad de tener
carne seca, ahumada, salada o mari-
nada. La carne fresca, que escaseaba,
era, pues, articulo de lujo. En variedad
de carnes curadas o embutidos, no




podemos compararnos a Espafia, pero
tenemos una especialidad tipicamente
noruega: el fenaldr, o pernil de carnero
curado.

El cordero fresco, que adquiere un
fino y rico sabor con la jugosa hierba de
verano, es una carne popular en asados
y otros platos. Antiguamente, era pri-
vilegio de capas sociales acomodadas;
para el pueblo llano, carne de cordero
significaba, generalmente, la parte mds
barata y grasienta que quedaba de Ia
matanza de otofio; cocida con repollo y
pimienta en grano: lo que hoy dfa se
considera un plato nacional, el llamado
farikal. También las costillas de corde-
ro secas han adquirido rango nacional
como manjar de Navidad, aunque el
pinnekjott, originariamente, fuera una
especialidad de las comarcas rurales
occidentales. Ahora, este fuerte plato
_se va a vender al extranjero, donde es
de esperar que sepan prepararlo como
es debido, acompanado de colinabos
en besamel.

Rommegrgt, un manjar de la vieja cocina
campesing que puede tomarse como postre

& Con carnes o .,’J('.N‘:'H-'r{i" curados.

De muy antiguo la mesa navideiia era una exh

ibicidn de pla

s tradicionales. Hoy dia sigue manteniendo

contacto con el pasado, pero también ha incorporado especialidades de la cocina enropea.

Comida de Navidad
En la regién sudoriental (@stlandet),
la comida navidefia tradicional son
las costillas de cerdo al horno; en las
zonas costeras, el bacalao, el halibut
v el lutefisk, aunque los movimientos
de poblacién casi han borrado esas
diferencias. Se siguen comiendo las
tradicionales gachas navidefias de
sémola de arroz, pero rara vez forman
parte de la cena de Nochebuena. Cada
vez es mds corriente el pavo, que
nunca ha sido tan apreciado en
Noruega como en otros paises.

Por lo demds, en la época navidena
se sirven muchos manjares salados y
dulces: Cabeza de cerdo en adobo,
hecha al estilo danés o alemdn, no
francés. Rulada de cordero, un plato
similar. Pierna de cordero ahumada.
Numerosas variantes de arenque mari-
nado. Embutidos, albéndigas de cerdo.
En la época prenavidefa, se estd
imponiendo cada vez més el lutefisk.

Algo muy tipico de la Navidad
noruega son los bollos y pastelillos de
esa época, muy variados. «Los siete

cabales» era un viejo dicho que fijaba
claramente el objetivo del ama de casa
ambiciosa al llegar la Navidad. Tam-
bién los pasteles grandes son impor-
tantes a la hora del café: Tartas relle-
nas de crema y mermelada, kranse-
kaker (torres de anillos de mazapan).

Bebidas
Noruega es un pafs de alto consumo
de café, pero, hasta el siglo pasado, el
90 por 100 de la poblacién vivia en
zonas rurales y la bebida cotidiana
era el blande, una mezcla de agua y

‘suero agrio. La gente mds acomodada

bebia cerveza antes de servirse el
café, pero en las fiestas religiosas
todos tenian que tomar cerveza
casera, una tradicion que se remonta a
la época de los vikingos, por lo
menos. En la actualidad, la produc-
cion de cerveza corre a cargo, en
general, de las modernas fibricas,
algunas de las cuales exportan
grandes cantidades al extranjero.
Como el cultivo de la uva es dificil
tan al norte, hay que importar el vino.
Pero Noruega produce un tipo de




aguardiente, (akevitt) hecho de al-
cohol de patata y normalmente sazo
nado con hinojo. Junto con la cerveza,
el akevitt es el acompafiamiento habi-
tual del lutefisk, farikal y muchos pla-
tos salados o ahumados. Una fase de
la produccién del linjeakevitt que lle-
va mucho tiempo es el viaje de ida y
vuelta a Australia, con el aguardiente
en toneles a bordo de buques norue

s. De ahi el nombres, pues se cruza
<<L11 inea» (del Ecuador). No se sabe
bien si el vaivén de las olas mejora la
calidad del producto, pero nadie hasta
ahora ha dicho lo contrario...

g

La cocina noruega
Es dificil hablar de la cocina noruega
del mismo modo que hablamos de la
cocina frances. En Noruega no ha habi-
do una clase alta suficientemente
numerosa para desarrollar hébitos culi-
narios sofisticados. Tampoco tenemos
una larga tradicién hostelera, aparte de
sencillos albergues y posadas en los
pasos de montafia. Pero, hoy dia, la
oferta gastrondmica es muy diversa.
Tal vez uno de los rasgos mds visibles
para el visitante extranjero sean los

quioscos de comidas rdpidas v los res-
taurantes de cadenas internacionales, y
en los supermercados abundan los pro-
ductos semimanufacturados y los pla-
tos preparados, listos para meter en el
microondas. Esta evolucion es un refle-
Jjo de lo que sucede en otros pafses
occidentales y forma parte de un pro-
ceso de internacionalizacion, que se
manifiesta también en un creciente
interés por tradiciones culinarias exéti-
cas. Con el trasfondo de experiencias
del extranjero, en parte gracias al turis-
mo chirter, se extiende cada vez mds el
gusto por la cocina fordnea. Los ingre
dientes se obtienen més facilmente dm—
de que han abierto sus tiendas en
poblaciones noruegas inmigrantes de
paises lejanos. Los restaurantes chinos
yano son la tinica opcién «étnica»; hay
también mexicanos, hindes, coreanos,
indonesios, criollos, que ofrecen nue-
vas vivencias gastrondmicas.

Otra reacci6n contra los estandariza-
dos platos precocinados se manifiesta
en la bisqueda de viejas tradiciones
culinarias noruegas. Por comarcas rura-
les se rastrean recetas «de la abuela», y

ordero asado también es plato favoriio de
la mesa noruega. Encontrard la receta en el

folleto sobre carne.

- elemento de la nueva gene-

islas cercanas a la costa. Esto afiade un sabor especial

a la carne.

varios platos nacionales como el
rakfisk (pescado parcmlmcme
fermentado), gammel-
ost y pinnekjptt
han vuelto a
ser manjares
estimados.
También el

matiz noruego es un

racion de cocineros, creativos y consci-
entes de su profesién, que muestran un
talento a nivel de la élite europea. Con For
dyuda de los mejores «trucos» de la
cocina cldsica francesa, varios de esos
cocineros han renovado la cocina naci-
onal con ingredientes autéctonos. Y
algunos de éstos son materias primas
de primer orden, pues su calidad nace
de las especiales condiciones climiti-
cas del pafs.




El buté
tentador
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Arenque marinado
El arenque - la plata del mar - era componente
importante del mend noruego en las zonas
costeras y rurales, Se comia frito, salado y
cocido, salado y en salmuera. En la actualidad, no
es tan corriente en las comidas, pero ningdn bufé
estd completo sin arenque marinado de alguna
forma.

Arenques a la antigua

4 arenques en salmuera

2-3 cebollas amarillas grandes

1 bolsita de especias para arenque
marinado al estilo noruego

6 1 cucharada de pimienta negra en grano .
I cucharada de simiente de mostaza
8-10 clavos

5-6 granos de pimienta de Jamaica
1 hoja de laurel

2 dl de vinagre al 7%

4 dl de agua

3 dl de azicar

Se ponen los arenques a remojo (1-2 horas). Se
lavan, escurren y cortan en trozos de 1 1/2 cm de
grueso. Las cebollas se cortan en anillos finos.
Mezcle especias, cebollas y arenques. Prep:
una marinada con agua, azlcar y vinagre. Se
mezcla en frio, revolviendo hasta que se disuelva
el azdcar. Vierta la marinada sobre los arenques
hasta cubrirlos. El pescado tardard un dia, por lo
menos, en adquirir el sabor debido.

C

Arenques en tomate
3-4 arenques en salmuera, 6-8 filetes

1 cebolla

2 pepinillos en vinagre

1 hoja de laurel

unos clavos

1 dl de salsa de tomate (ketchup)

1 dl de aceite de soja

3/4 dl de vinagre al 5%

2 cucharadas de azicar

Se ponen los arenques a remojo 1-2 horas, S
limpian, lavan y parten en filetes. Séquel
pirtalos en trozos muy pequefios. Mezcle el
ketchup, el aceite de soja y el vinagre hasta
obtener una salsa uniforme. Sazone con aziicar.
Mezcle las arenques con la salsa de tomate v Ia
cebolla y los pepinillos picados finos. Mezcle
bien y anada laurel y clavos. Deje reposar los
arenques en un lugar fresco durante una semana
aproximadamente.

Arenques en curry
4-6 filetes de arenque en salmuera con
especias, desalados

1 paquete de mayonesa (165 g)

1 dl de crema agria aprox.

1 1/2 - 2 cucharaditas de curry

2 huevos duros

Mezcle la mayonesa a y sazone
con cuIry. Parta los arenques al se £0, en rozos
de 2-3 cm de ancho. Mezcle el curry, la
mayonesa y los arenques en una fuente.

(Corte unos pedacitos de arenque para adornar.)
Coloque los gajitos de huevo encima y adorne
con los trocitos de arenque.

Recetas de la Comisidn de Exportacion de

Fescados

.
Sardinas

Con las sardinas en aceite de oliva o salsa de
tomate no hace falta hacer nada. Siempre tan
sabrosas, listas para comer.

Salmon ahumado con
huevos revueltos

El salmén ahumado y los huevos revueltos son
ingredientes fijos en la mayorfa de los bufés. El
salmon se corta en rodajas finas y se sirve en una
fuente con huevos revueltos, adornado con
eneldo o perejil.

Sartén de queso

(4 porciones)

4 huevos

4 cucharadas de agua

1/2 cucharadita de sal

200 g de queso rayado tipo suizo, p.ej.
Jarlsberg

2-3 cucharadas de puerro cortado fino
75-100 g de jamén de York en trozos 6
1/2 salchicha ahumada

mantequilla para freir




Batir los huevos, el agua y la sal. Derretir la
mantequilla en la sartén y vertir la mezcla de
huevo. Echar por encima queso rayado, puerro y
trozos de salchicha o jamén. Tapar la sartén y
freir durante 6-8 minutos a fu

g0 lento o medio.
Servir la sartenada de queso como cena con pan y
mantequilla o en la comida del mediodia con

patatas fritas y ensalada.

Receta de La cocina TINE

Carne curada

con crema agria

El jamén serrano, el fenaldr (pernil de carnero
curado) y el morrpglse (embutido de cordera) son

viejos platos tradicionales que pueden & con
muchos tipos de guarnicién. En el bufé, 1o mds
corriente son huevos revueltos, crema agria y
ensala-dilla de patatas. O simplemente crema agria
y flatbrpd. Cuando, en una comida veraniega, el
plato principal es jamén serrano, son las |
verduras nuevas lo que, més que nada, infunde esa
wlable sensacion de verano tan apreciada por los
andinavos.

Trucha entera glaseada
(4 personas)

I trucha de 1,5 kg aprox.

Por cada litro de agua:

2 cucharadas de sal

1 hoja de laurel

8 granos de pimienta

1 rodaja de limén
1 paquete de aspic
5 dl de agua/caldo de pescado

Para adornar:
Perejil, eneldo, rodajas de limén

cocer el pescado, no utilice una olla may
la necesaria para que la trucha quede tendida f
mando un arco. Coloque el pescado en la olla con el
dorso arriba, eche agua hasta cubrirlo y afiada espe-

fuego lento, sin hervir, § minutos solamente. Retire
la olla del fuego y deje el pescado en el agua hasta
que se enfrie o, mejor atin, hasta que se sirva,
También puede dejarlo en el frigorifico hasta el dia
siguiente.

Trucha de 1,0-1,5 kg:

a fuego lento sin hervir durante 5 minutos
Trucha de 1,5-2,5 kg:

a fuego lento sin hervir durante 8 minutos
Trucha de 2,5-3,0 kg:

a fuego lento sin hervir durante 10 minutos
Disuelva un paquete de aspic. Saque él pescado
del agua y haga un corte a lo largo de las aletas
les y alrededor de la cola y de la cabeza.

re con cuidado la piel del cuerpo, pero déjela
en la cola y la cabeza. Quite el bordillo de grasa a
lo largo de las aletas dorsales. Deje escurrir el
pescado antes de colocarlo en la fuente de servir.
Cuando el aspic empiece a espesarse, se puede
recubrir la trucha. Untelo por todo el pescado.
El aspic evita que se seque, y debera recubrirlo
enteramente. Adorne la trucha con limén, perejil,

encldo o similar.

Receta de la Comision de Exportacion de
Pescados

Composicion
de caviar y huevos

Estos ingredientes son muy apropiados para el
bufé y suelen preparse de modo que se pueda
tomar un huevo con un poco de caviar. He aqui
una variante de este plato.

1 porcién

1 cucharada de caviar rojo de trucha o salmén
1 cucharada de huevas amarillas de capelin

1 cucharada de caviar negro de gallina de mar
1 huevo cocido durante 8 minutos,

partido en gajos

1 1/2 cucharada de crema agria semigrasa

2 cucharadas de cebolla roja en ruedas

Sirva los diversos tipos de caviar, el huevo duro,
la crema agria y las ruedas de cebolla en un plato
acompafiados de mantequilla, tostadas y cerveza.

1

Receta de «Nuestra cocina noruega». Editorial
KOM, 1993, Foto: Per Eide Studio.

Ensalada de cangrejo
con coriandro

1 lechuga

3 chalotas

1 tarro de 1 1/2 dl de créme fraiche
3 dl crema de leche '

2 dl de pulpa de tomate

carne de 2 cangrejos

coriandro fresco




La lechuga se parte en tiras
fondo de la ensaladera. Se mu»l‘ 1 | créme
fraiche y la nata montada. Se pasa ligeramente
por la crema cebolla picada Im.l_. pulpa de tomate,
cangrejos limpios y, si se desea, un poco de
coriandro fn?ﬁcn_. y luego se vierte todo en la
ensaladera, Espolvorear con coriandro fresco

(o pergjil rizado).

Receta: Servicio de Informacion de Frutas y

Hortaliz

Filetes de salmon con
sal, azicar y especia

Para cada kilo de salmén:
1 cucharada de sal

1 cucharada de azicar

1 cucharadita de pimienta blanca molida
eneldo abundante, mejor fresco, aunque
seco también vale

Usar salmén congelado, Es facil filetear el
escado cuando casi estd descongelado. Retenga

la piel, pues es mds facil cortar las rodajas al

i compra el salmon ya fileteado, puede

ador antes de

servir. S
dejarlo un dia en el congel
prepararlo.

Frote bien los filetes de salmén con la mezcla de
y el eneldo. Coloque los filetes uno

especiz

Producido por el Real Ministerio de Asuntos Exteriores de Noruega en cooperacidn con el Real M

contra otro por el lado de la piel en una fuente
grande, sobre un lecho de eneldo. Ponga un peso
ligero sobre el pescado y déj
Dé vuelta al pescado cada doce horas,
aproximadamente.

1

lo reposar dos dias.

Al servi
jas finas y se colocan en una fuente con ene
fresco. Se acompana con salsa de mostaza. Siel
salmén se sirve en la comida del mediodia, vie-
nen bien patatas en besamel, en lugar de pan inte-

r, se cortan los filetes de salmon en roda

gral, que suele servirse al almuerzo.

Salsa de mostaza

2 cucharadas de mostaza clara y suave
1 yema de huevo

1 cucharada de azicar

1 1/2 cucharada de vinagre

2 dl de aceite de soja

Eneldo fresco o seco, cortado fino

Revuelva la mostaza, la yema y el azdcar. Mezcle

y vierta poco a poco la mezcla

hasta que la salsa esté espesa y uniforme. Anada
eneldo en abundanc

Ensalada de verano
1 lechuga radicchio rosso o lollo rojo
6 tomates

1/2 pepino largo

1 cestita de champifiones

1 manojo de riabanos

150 g de jamon de York

150 g de queso Jarlsberg

4 huevos

Alifio:

1 dl de crema de leche

1 paquete de mayonesa

1 manojo de cebollinos

1/2 hinojo 6

1 macetita de berro fresco
100 g de almendras picadas
pimienta molida gruesa

Primero prepare el alifio. Pique fino el hinojo o el

berro (también puede suprimirse}, los cebollinos
y las almendras y eche por encima un poco de

pimienta molida gruesa. Bata la crema y mezcle
con la mayonesa. Luego incorpore la mezcla de

inisterio de Agricultura, ISBN: 82

especias/almendras.

Cueza los huevos durante 8-10 minutos, pélelos y
périalos a cuartos. Arrangue las hojas de la
lechuga (se pueden usar varios tipos) y parta en
rodajas los tomates, el pepino y los rabanos.

y el jamdn en tiras.

Corte el queso a dados ¥
Coloque los tomates en capas con lechu
pepino, rdbanos, queso, jamén y huevos
con el alifio y panecillos recién hechos.

Receta: Servicio de Informacidn de Frutasy
Hortalizas.

Bandeja de queso
El queso forma parte de un buen bufé.
algo diversos y adorne la fuente con rdbanos,

Elija tipos

apio, pimientos y peras en trocitos.
P1g ¥

7177-424-7.



Carne a diario
en fiestas

=




Farikal
(cordero con repollo)

La carne de cordero es popular para guisos,

cordero con repollo, o fi
plato nacional.

(4 personas)

1,5 kg de carne de cordero sin deshuesar,
partida en trozos para servir.

Se puede usar pescuezo, espaldilla o costillar.
1 1/2 kg de repollo

2 cucharaditas de sal.

4 cucharaditas de pimienta en g
1-2 cucharadas de harina de tr
3 dl aprox. de agua hirviendo

A0 aprox.
0

Parta el repollo en gajos. Coloque la car
repollo superpuestos en una cazuela: la carne
primero. Espolvoree harina, sal y pimienta entre
las capas.

Vierta agua hirviendo. Ponga la cazuela a punto
de ebullicion y luego déjela a fuego lento, sin
hervir, hdsta que la carne se ponga tierna

(1-2 horas).

il se sirve muy caliente en platos preca
lentados. Suele 'se de patatas cocidas.
Bebida adecu clara y, a menudo, una
copa de aguardiente noruego (akevit).

Receta y foto del Servicio de Informacicn de
18 Cdrnicos.

Pinnekjgtt (costillas de
. :
cordero cocidas) -
El pinnekjgit fue durante mucho tiempo un
wrdado en los profundos valles de
lentales y ciertas comarcas de la
region de Trgndelag. Hoy dia, este apetitoso y
peculiar plato estd conquistando el pafs entero y
tal vez otras partes del mundo... Se usan dos tipos
de carne: salada y seca o ahumada.

El plato incluye una parte de huesos y gra
por tanto, debe caleularse casi 500 g por persona
si se sirve con patatas y puré de patata, o unos
350 g por persona si también se sirve embutido.

1-2 kg de costillas de cordero
Agua

Parta el pedazo de carne a lo largo de cada
costilla.

Deje los trozos en agua fria durante la noche.
Ponga una rejilla metilica o varitas de abedul
(sin corteza) en el fondo de una cacerola.

Las varitas se colocan entrecruzadas, formando
una parrilla. Llene de agua hasta la altira de 1a
rejilla/las varitas. Ponga encima los trozos de
carne en zigzag. Deje hervir tapado hasta que la
carne se desprenda del hueso (unas 2 horas).
iTenga cuidado de que no hierva hasta
consumirse el agua!

Muchos opinan que el pinnekjgtt sabe mejor si,
antes de servirse, se dora ligeramente bajo el grill
0 Unos minutos en rién. Sirvase en platos
precalentados, con salchichas g
Navidad, puré de colinabo, jugo de carne, patatas
cocidas y mostaza o arandanos rojos revueltos.
Algunos también gustan del flatbrod.

Siendo un plato bastante pesado'de digerir, viene
muy bien acompanarlo con akevitt y cerveza clara.

Puré de colinabo
1 kg de colinabo aprox.
a, pimienta, sal, caldo de pinnekjott

piar y cortar el colinabo en rodajas. Cocerl o,
hasta que se ponga tierno, en acua ligeramente
sazonada con sal. Verter el agua y triturar el
colinabo. Sazonar con sal, pimienta y caldo de
pinnekjptt. '

Receta y foro ervicio de Informacion de
FProductos Cédrnicos.

Solomillo de alce o buey
adobado con hierbas

El solomillo adobado con hierbas tiene un gusto
excelente, y no es preciso ser un maestro de coci-
na para ser 11os amigos. La receta estd cal-
culada para 4-6 personas,

600 g de solomillo de alce o buey

1 cucharada de azicar

1 cucharada de sal

I cucharadita,de pimienta molida gruesa
1 cucharadita de tomillo

1 cucharadita de romero triturado

I dI de vino tinto

1/2 dl de buen aceite de oliva o soja




zcle el aziicar, la sal y las especias con el vino
tinto y el aceite. Coloque el solomillo en una bol-
sa de pldstico y vierta el adobo sobre él. Ate Ia
bolsa y déjela en el frigorifico tres dfas. Dé la
vuelta al solomillo por la mafiana y por la noche.

Modo de servir:

Parta el solomillo en rodajas finas v sirvalo en
una fuente con hojas de lechuga y unas ruedas de
cebolla y pepinillos en vinagre. También son
guarnicion sabrosa las setas fritas v rafces comes-
tibles. El solomillo debe servirse con una buena
salsa, por ejemplo crema agria con mermelada de
ardndano rojo o ardndanos revueltos (aprox. 1 dl
de arindanos y 1 dl de crema agria). Otra alterna-
tiva es salsa de mostaza dulce. Acompdfiese ¢
pan blanco fresco. Bebida adecuada: un vino tin-
to fuerte o cerveza fria. g

Deje la fuente con el solomillo ya cortado en un
lugar templado unas horas antes de servirlo,

Albondigas de carne,
salsa marron y repollo
en besamel

Plato llamado a menudo «Albéndigas de madre».
Para la joven recién casada era un reto hacer
albéndigas tan buenas como las de su madre. Las
parejas jc
la comida juntos, pero las albéndigas de carne
siguen manteniendo su popularidad.

enes de hoy - esperemos - suelen hacer

(4 personas)

500 g de carne de vacuno picada

I cucharadita de sal

1 cucharadita de pimienta recién molida
1 cucharadita de jengibre

1 cucharada de fécula de patata

2 1/2 dl de agua

1 huevo

mantequilla para dorar

Trabaje bien las especias y la fécula de patata en
la masa. Afada agua poco a poco. Revuelva en la
masa el huevo, ligeramente batido. Haga las
albondigas del tamai

» apropiado (algo
aplanadas) y dé en la sartén por ambos
lados. Péngalas directamente en la salsa
déjelas a fuego lento, sin hervir, de cinco a diez
minutos antes de servir.

&

Repollo en besamel:
Aprox, 1/2 kg de repollo

Salsa parael repollo en besamel
2 cucharadas de mantequilla

4 cucharadas de harina de trigo
4 dl de leche

1/2 cucharadita de nuez moscada
sal

Parta el repollo en trozos pequeiios y cuézalo en
agua ligeramente sazonada con sal durante unos
30 minutos, Derrita la mantequilla en una olla y
mezcle la harina. Afiada leche y ponga a hervir
removiendo. Deje cocer unos 8-10 minutos.
Incorpore el repollo cocido a la salsa, déle un
hervor y sazone con sal y nuez moscada.

Salsa marrén:

2 1/2 cucharadas de mantequilla

2 1/2 cucharadas de harina de trigo
5 dl de jugo o caldo de carne

Dore bien la mantequilla y la harina en una
cazuela de hierro a fuego lento. Remueva sin
cesar. D€ un hervor al jugo o caldo. Afiada el
liquido hirviendo y revuelva la salsa hasta quedar
uniforme. Se cuece unos 10 minutos, Sazone con
sal y pimienta. Un poco de nata liquida también
sabe bien.

C

Receta y foto del Servicio de Informacion de
Productos Cdrnicos.

marrén y

Pierna de cordero con
salsa de eneldo

La pierna de cordero ligeramente salada y
ahumada puede preparse de muchas maneras.
Aqui se servird caliente, pero también estd buena
fria, como fiambre o en ensalada. Se consume
para muchos - es mucho

como el jamon, pero

mejor...
(7-8 personas)

11/2 -2 kg de pierna de cordero ligeramente
salada y ahumada

1 manojo de eneldo

mantequilla y harina para espesar la salsa
Verduras para el caldo: zanahoria, puerro, un
poquito de apio, raiz/tallos de perejil, una
pizca de tomillo, una hoja de laurel,y pimienta
blanca.

La pierna de cordero no debe ponerse a remojo.
Coloquela en una cazuela de tamaiio adecuado,
Quite el codillo que haya. Llene con agua fria y
dé un hervor rdpido. Espume bien. Reduzca el
calor de manera que el agua se mantenga a 70°-
807 (use termdmetro de coccién). Cuando la
pierna se hace a fuego lento, lleva un poco més
tiempo, pero el resultado es mejor.

Deje la pierna a fuego lentq, sin hervir, durante
1/2 hora aprox. Pruebe el caldo y afiada m
std salado. A menudo estd insipido. Entonces




sazénelo con sal, pimienta y verduras para sopa.
Calcule 2 1/2 horas de coccion para 1 1/2-2 kg de
carne a 70°C.

Use el jugo del cordero para preparar la salsa de
eneldo. Haga una mezcla para espesar con mante-
quilla y harina, rebaje con caldo colado. Déjela a
fuego lento, sin hervir, durante unos 5 minutos.
Anada eneldo picado al final.

De «Cocina noruega sin fronterass.
Universitetsforlaget AS. Foto: Bengt Wilson,

Meldalsodd
(:sopd de Trendelag)

bl

A
Esta sopa de la region de Trgndelag tiene muchas”
variantes locales, y de ahi su nombre, Se hace
siempre con varios tipos de carne. En unos
lugares se agregan bolitas de harina y de carne a
la sop.
la carne en trozos pequenos y se sirve con la
sopa, sin bolitas.

11 otros, solo de carne. A veces se corta

(6 porcionies)

1 1/2 kg de carne deshuesada

(mezcla de carne de cerdo, buey y cordero)
3 litros de agua

3-4 cucharaditas de sal

1 cucharadita de pimienta negra en grano
1 jengibre entero

1 cucharadita de cebolla picada

5 dl de.zanahoria en tiras

dl de colinabo en dados

dl de repollo en dados

tn

tn

Producido por el Real Ministerio de Asuntos Exteriores de Noruega en cooperacidn con el Real Ministerio de Agricultura. ISBN: 82-7

Bolitas de carne:
250 g de picadillo de cerdo

Bolitas de harina:

2 dl de nata liquida

1 1/2 cucharadas de azicar

120 g de harina de trigo

2 huevos

1 medida para especias de nuez moscada

Cueza la carne en agua con sal, pimienta y
jengibre hasta que se ponga tierna

(60-90 minutos). Sdquela para enfriar y cortela en
rodajas, que se ponen en un poco de caldo de

s verduras en el caldo de la carne

ta que estén tiernas.

Haga bolitas para la sopa del picadillo de cerdo.
Déjelas a fuego lento, sin hervir, junto con las
verduras, en el caldo de la carne durante unos 5
minutos.

Bolitas de htarina:

Dé un hervor a la nata liquida y . Afiada
harina de trigo hasta que la masa se mplﬁ'lu[u de
la olla. Retire la olla del fuego y revuelva los
huevos en la masa uno a uno. Sazone con nuez
moscada. Haga bolitas con la masa y déjelas en el
caldo a fuego lento, sin hervir, con las verduras y
las boli > carne durante unos 5 minutos.

Sirva las lonchas de carne en una fuente, Con la
carne se sirve sopa de verduras, bolitas de carne y
de harina, patatas ¢ ocidas y flatbrgd (galleta fina
de pan integral).

Receta de « Nuestra cocina noruega». Editorial
KOM, 1993, Foto: Bengt Wilson

2] azdcar

Cordero asado

Una pierna de cordero de 2 1/2 kg aprox.
2 cucharaditas de sal

1 cucharadita de pimienta

2-3 cucharadita de romero triturado

1 diente de ajo, si se quiere

2-3 zanahorias

1 cebolla o 10-12 cebollitas

Agua ps

a rebajar (1/2 litro aprox.)

Precaliente el horno a 125°, Frote la pierna con
sal, pimienta, romero triturado y, 81 desea, ajo
picado fino. Introduzea un termémetro de horno
en la parte mds carnosa, sin dar en hueso.

Cologue la pierna en un molde resistente al fuego
o una pequeifia fuente de horno. Limpie la cebolla
y cortela en gajos. Pele las zanahorias y coloque-
las en la fuente de horno junto con la cebolla.

\! la fuente en el horno. Al cabo de 1 hora
aproximadamente, vierta agua hiyviendo en la
fuente. Cuando sea necesario, aflada mas liquido.
El asado estar? |1\T[‘(l|:||l[10(] termdmetro
indique 707 (a ea el cordero bien
asado, el termometro hd])ul de indicar 80°. El
tiempo de coceidén dependerd del tamaiio y grosor
de la pierna. Calcule 1 hora aprox. por kg.

Deje
de tr

reposar el asado unos 15-20 minutos antes
“harlo. Mientras tanto, prepare la salsa.

Salsa marrén

6-8 porciones

4 cucharadas de mantequilla

5 cucharadas de harina de trigo
Aprox. 10 dl de jugo de carne o mezcla de jugo
de carne/caldo concentrado («avecrems)

un poco de vino tinto, si se quiere

sal, pimienta

Derrita la mantequilla y anada harina de trigo.
Deje la mezcla a fuego lento hasta que adquiera
un tono castano.

Rebaje con la sustancia de la fuente mez
con otro jugo o caldo concentrado. Lo mejor es
hervir un poco de sustancia de hueso de cordero y
mezclar con la decoccidn de la fuente. Remueva
bien y dé un hervor cada vez que rebaje. Si
quiere, afiada vinto tinto.

Deje la salsa a fuego lento (sin hervir a
borbotones), destapada, durante unos 10 minutos.
Sazone con sal y pimienta.

Sirva el asado con patatas cocidas y, por ejemplo,
judias verdes, zanahorias, cebollitas, tomates y
salsa.

Receta y foto (primera pdgina): Servicio de
Informacion de Productos Cdrnicos.
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Salmon/trucha
cocido en rodajas

Calcule 2 tajadas por persona. Limpie y vacie el
pe omprado entero. Cértelo en

o siloha

rodajas de unos 2 cm de grueso. Lavelas con

cuidado. Hierva agua abundante y afiada 3
cucharadas de sal por litro, 1/2 cucharadita de
pinfienta en grano, 1 gajo de limén v, si desea, 1

hoja de puerro. Ponga las rodajas en el agua,
reduzca el calor y deje el pescado a fuego lento,
sin hervir, hasta que la carne se desprenda de la
espina dorsal (6-8 min.) Sirvase en seguida.
Guarnicién tradicional: ensalada de pepinos,
«mantequilla de Sandefjord» v patatas cocidas

Si el pescado se sirve frio, se reducird la cantidad

de sal a una cucharada por litro de agua y el
tiempo de coccidn a 3 minutos. Dejando enfriar
el pescado en el agua de coceidn, resulta més
Jugoso. Para el salmén frio viene bien una

ensalada verde, crema agria o salsa de
picante y patatas cocidas calientes.

ano

Mantequilla de Sandefjord

(4 personas)

2 dl de nata liquida
abundante perejil cortado
200 g de mantequilla

Cueza la nata hasta quedar reducida a la mitad.
Revuelva trozos de mantequilla blanda y afiada
perejil. La mezcla ha de ser densa y no debera

cocer después de remover la mantequilla. Si se

desea, la nata puede mezclarse con media
cantidad de caldo de pescado.
Ensalada de pepinos

(4 personas)

2 hg de pepino largo

Alino:

2 cucharadas de vinagre

2 cucharadas de azicar

1 dI de agua

1/4 de medida para especias
de pimienta blanca

I medida para especias de sal
perejil

Mezclar vin

Partir el pepino en rodajas finas
aztcar y agua. Salpimentar. Vertir la mezcla
sobre las rodajas de pepino. La ensalada deberd
hacerse un ‘momento an

de servirse.

Recetas de Ja Comision de Exportacion de

Pescados.

Rulada de salmon

(Entremés para 4 personas)

450 g de salmoén limpio y sin espinas

4 esparragos grandes u 8 pequeiios, hlancos o
verdes

I ramillete de perejil

1 limén

sal

pimienta blanca molida

Salsa de mantequilla:
200 g de mantequilla

1 chalota

1/2 dl de nata

1 dl de vino blanco seco

o0s enfriar. Parta el
randes de 10-12 em de
ero hay
acoplar

Cueza los espir
salmén en cuatro ro

que probar. Sino lo consigue, puede
tajadas mds pequenas.

Las rodajas se colocan sobre una superficie.

ros v ponga 1 6 2 enel

zone con sal y pimienta
edor de los

centro ada una. S:
blanca y enrolle las das alred
espdrragos. Deje los rollos sobre una rejilla en
una olla al vapor durante 3-4 minutos.

Salsa:
Pique la thalota fina y cuézala con vino blanco

1sta que quede una cucharada sopera. Anada
ta y dé un hervor. Corte la mantequilla en
cubitos y agréguelos poco a poco removiendo sin
ir. Use fuego lento y mantenga la salsa justo
bajo el punto de ebullicién mientras afiade ]a
mantequilla. Si hierve, la salsa podrd cortarse
facilmente. (jTenga cui sa puede
prepararse de antemano y caler > al bafio
Maria. La chalota puede separarse filtrando antes
de servir, o dejarse en la salsa, segiin prefiera.

!

Receta de « Cocina noruega sin fronteras».
Universitetsforlaget A/S 1988.

Sopa de pescado
del Artico

Cada in tiene su sopa de pescado. La receta
que presentamos aqui es una sopa de pescado
blanco con ingredientes propios de banquetes.
Para diario, por ejemplo, se puede servir la sopa
con bolitas o trozos de pescado, suprimiendo
mejillones y gambas.

(4 porciones)

2 1/2 cucharadas de mantequilla
3/4 dl de harina de trigo

8 dl de caldo de pescado

sal

pimienta

1 zanahoria pequena

30 g de puerro




mantequilla

12 gambas peladas

12 mejillones o volandeir:

60 g de lobo (perro del nml( ) 0 rape, cocido
1 dl de crema de leche

2 cucharadas de crema agria
2 cucharaditas de caviar de gallina de mar

ngt Wilson

Haga una mezcla para espesar de m: antequilla y
harina de trigo. Rebaje con caldo de pescado
caliente. Deje cocer todo unos 10 minutos antes
de sazonarlo con sal y pimienta. Corte la
zanahoria y el puerro en tiras finas, que se saltean
en mantequilla antes de afiadirse a la s0pa.
Agregue al final las gambas, la carne de los
mejillones y del pescado y |
Al servir, se pone 1/2 cucharada de crema ag
1/2 cucharadita de caviar en cad: 1 plato.

Receta de «Nuestra cocina noruegas,
Editorial KOM, 1993,

= ] -
Ensalada de mariscos
Los crusticeos y moluscos son un man jar
exquisito para el gourmet,

(4 porciones)

2 bogavantes de unos 250 g cada uno, o

12 colas de cangrejo de mar

15 mejillones cocidos (6 1 lata)

150 g de gambas limpias

150 g de champifones frescos

1 lata (de 400 g aprox.) de puntas de esparrago
1/2 lechuga webcrg

eneldo

Alifno:

1/4 dl de aceite fino de oliva, maiz o soja
2 cucharadas de vinagre

1/4 cucharadita de sal

1/4 cucharadita de pimienta blanca

I diente de ajo machacado

Parta los bogavantes en dos a lo largo y quite las
ipas. Saque la carne y cértela en trozos bonitos.
Parta las pinzas con cuidado ¥ saque la carne.
Corte los champifiones en rodajas. Sirva los
ingredientes con esmero en una fuente o un bol.
Vierta el alifio por encima v deje reposar la
ensalada una hora en el frigorico.

Sirvase con pan blanco tostado o fresco.

«Lo mefor de Ingrid: Crustdceos v Moluscos».
Gyldendal Norsk Forlag A/S, 199]

Bacalao a la Harald Osa
El bacalao salado y seco se prepara de muchas
maneras. Los cocineros noruegos han elahorado
varias recetas. Aqui presentamos una variante,

creacion de Harald Osa.

(4 personas
1 kg de bacalao

400 g de puerro

150 g de zanahoria

5 dl de nata liquida

8 recias lonchas de bacon
sal, pimienta blanca molida

Tenga el pe
Cambie el agua de vez en ¢
las espinas (no importa que queden al
trozos pequefios) y corte el pescado en
finas.

Corte el puerro y las zanahorias en ruedas finas y
pung.llm €n una cazuela amplia, Afiada nata, sa
¥ pimienta blanca. Dé un hervor para que las
hortalizas se pongan tiernas. Déjelo hervir unos
minutos mds. Dejdndolo enfriar, el contenido se
espesard mas todavia.

Recubra el fondo de una fuente resistente al
fuego con rodajitas finas de bacalao. ‘oloque
hortalizas y bacalao de forma que se llene todo e
recipiente. Tiene que haber hortalizas por
encima, por debajo v a los lados del pescado.

0 en remojo durante 2 dias aprox.
do. Quite la piel y
nos

iy
rodajitas

nite

Meta el pescado en el horno unos 15 minutos a
200°, ]-“0115_:;1 i(’J]I"]'I:-!S de bacon curruscantes

encima 15a de bacon por encima
0 al lado. Acc con buenas patatas
enharinadas.

Receta: «Cocina noruega sin fronterass.
Universitetsforlaget AS, 1¢




Caballa frita

4 personas

1-2 filetes de caballa por persona

harina de trigo, sal, pimienta

mantequilla (margarina) o aceite para freir
1-2 dl de crema agria o nata liquida

La caballa frita con crema agria es la caballa de
primavera por excelencia. Limpie y corte 2-3
caballas en filetes y séquelos bien. Pase los filetes
por hz salpimiente y haga un corte oblicuo
en la piel de cada filete. Fria el pescado hasta
dorarlo y afiada 1-2 dl de a 0 nata antes
de servir.

.}

crema agn

Bacalao fresco al horno

:-—____‘-Fiuh\ .~

Esta receta es apropiada para casi todo tipo de
pescado. Se puede hacer en filetes o roda
Haga un «paquete» para cada persona.

Unte un trozo de papel de aluminio con mante
quilla y ponga el pescado. Espolvoree un poco de
sal y pique perejil, cebollino o eneldo. Afiada un
poco de cebolla picada, espinaca, gajos de
manzana o anillos de puerro y una pizca de
mantequilla,

Cierre bien el papel, coloque los «paquetes» en
una fuente y téngalos en medio del horno a 200°
glin el tamafio de las por

de 10 a 20 minutos, s
ciones.

Abra cada porcidn sobre un plato y sirva con
patatas cocidas.

Receta y foto de la Con
Pescados.

an de Exporta

Lutefisk

4 personas

3 kg de lutefisk

3 cucharadas de sal

200 g de bacon

1-2 paquetes de guisantes en besamel
preparados

Coccion del lutefisk

Ponga los trozos en una olla de acero fria, con el
lado de la piel debajo. Espolvoree con sal.

(No deberd usarse olla de aluminio, pues se
pondrd negra.) Ponga la olla a fuego lento. Dé un
hervor y deje el pescado a fuego lento, sin hervir,
durante unos 10 minutos.

En el horno

Coloque el pescado con el lado de la piel debajo
en una fuente de horno o recipiente refractario,
Eche sal por encima del pescado.

Cubra con tapadera o papel de aluminio.

Se pone al horno unos 40 minutos a 2007,

Haga los guisantes en besamel segiin’la receta del
envase.

Corte el bacon en dados y frialo a fuego lento de
forma que la grasa se derrita y el bacon esté
curruscante. _ :

Se acompafia con buenas patatas cocidas. Servir
con cerveza y copita de aguardiente y mostaza
seca, en fuente/platos precalentados.

En el microondas
Colocar el pescado con el lado de la piel debajo en
un molde con tapadera, apropiado para coccion en

microondas. Esparcir sal por encima y tapar. Para
resultado 6ptimo: Cocer 1 kg cada vez, Tiempo de
coccion: 1 kg, 6 minutos a 600 vatios. Controlar
si el pescado estd hecho. Los trozos grandes pue-

den necesitar 2 minutos extra, quizd mds. Antes
de servir, deje reposar el pescado 5 minutos en el
agua de hervir para que se nivele'la temperatura.
Receta y foto de la Comisidn de Exportacion de
FPescados.

Revuelto de hortalizas a
la noruega

Se puede hacer con todo tipo de raice
comestibles y un poca de puerro o ajo. Unos 100
g de cada tipo, segiin el nimero de que disponga.
Calcule 150 g para cada comensal.

!’
zanahorias

colinabo

apio

raiz de perejil

pastinaca (chirivia)

puerro cortado en anillos

o un diente de ajo entero

perejil

.ave las hortalizas y cortelas en trozos pequeios.
Dérelas ligeramente en un poco de aceite o
mantequilla. Frialas tapadas y a fuego lento o
métalas al horno en un molde refractario.
Espolvorear con perejil y servir. Es un buen
acompaiamiento para carne o pescado frito.

ba AS,

Foto: Samf

Producido por el Real Ministerio de Asuntos Exteriores de Noruega en cooperacién con Real Ministerio de Agricultura, ISBN: 82-717




Un poco dulce,

un poco sano

El sabor de NORUEGA

Foto: Ragge Strand




Mozas veladas

4 porciones

Compota de 4-5 manzanas dcidas o
2-3 dl de puré de manzana

1/2 dl de azicar

1/2 dl de agua

2-3 bizcochos secos triturados o
migas de pan secas

2-3 cucharadas de aziicar

2-3 cucharadas de mantequilla

3 dl de crema de leche

Para adornar;
I dl de almendras picadas gruesas

Pelar las manzanas, sacar el pericarpio y trocear.
Cocer los trozos de manzana en agua azucarada
hasta que se pongan ligeramente tiernos. Dejar
enfriar, Derretir la mantequilla en una sartén
caliente. Mezclar los bizcochos o migas de pan
con la mantequilla y freir hasta que la mezcla esté
dorada y crujiente. Batir la nata hasta obtener una
crema esponjosa. Servir la compota de manzana,
la crema y las migas de pan en capas en un
cuenco de postre o en porciones. Adorar con
almendras tostadas.,

Receta de La cocina TINE. Foto: Ra ege Strand
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Sopa de ruibarbo
La de ruibarbo es la sopa de mayo por
excelencia

4 porciones’

1/2 kg de ruibarbo

1 litro de agua

60 g de fécula de patata

1 palo de canela (puede suprimirse)
150 g de aziicar aprox.

Lavar el ruibarbo y partirlo en trozos apropiados.
Hervir el agua y echar el ruibarbo y el palo de

canela. Sacar la canela al cabo de unos 5 minutos,
cuando el ruibarbo esté cocid

lo. Poner el punto de
aziicar. Finalmente, espesar con fécula de patata

diluida en agua. La sopa puede servirse caliente o
fria. Se sirve con 1 cucharada de créme fraiche o

crema agria.

Foto: Per Eide Studio

F .

Tarta de nata

Tarta tipica en fiestas de cumpleaiios vel Dia
Nacional de Noruega (17 de mayo),

Bizcocho de huevos, harina y aziicar
16 porciones aprox.

4 huevos

100 g de azicar

100 g de harina de trigo

1 cucharadita de levadura en polvo

Un molde redondo de 22 cm de didgmetro

Relleno y adorno:
2 dl de mermelada de frambuesa

1 lata de melocotones de unos 400 g

1 paquete de 5 dl de crema de vainilla
3 dl de crema de leche

1 cucharadita de aziicar

Para adornar, bayas y frutas. La tarta de la
imagen estd decorada con fresas, ardndanos y
frambuesas.

Batir los huevos y el azicar hasta obtener una
mezcla compac amizar la harina y la levadura
en polvo y mezclarlas cuidadosamente con la
mezcla batida. Vertir la mezcla en un molde
engrasado y meterla en el horno. Enfriarla sobre
una rejilla. Dividir el fondo de la tarta en
capas y humedecer con el jugo del bote de frutas.
Cubrir dos de las capas con mermelada, trozos de
melocotdn y crema de vainilla. Poner la capa
superior y cubrir toda la tarta con nata montada.
Adornar con bayas y frutas.

g

Receta de La cocina TINE.
Foto: Ragge Strand

» e
Gofres de cada dia
Gofres recién hechas con mermelada y crema
agria. :
iSabrosas siempre!,
Para unas 10 tandas se necesita:

100 g de mantequilla

2 huevos

4 cucharadas de aztcar

1 cucharadita de vainilla en polvo
5 dl de leche

3 1/2 dl de harina de trigo




Derretir la mantequilla en una olla pequefia.
Vertirla en un cuenco y echar los huevos, el azi
car, la vainilla, la leche y la harina. B

atir todo
hasta obtener una mezcla uniforme. Dejarla repo
sar e hincharse durante 15 minutos por lo menos.

Freir las gofres y tomarlas con crema agria y
mermelada o azlcar.

Recetas de La cocina TINE,
Foto: Ragge Strand

=
Fresas con nata
4 porciones:

1/2 kg de fresas

1-2 dl de nata liquida

(si se desea, 1 dl de leche)
aziecar

Quite los rabitos y lave las fresas con agua fifa,
Déjelas escurrir en un colador. Sirva con nata
liquida y azicar. Si quiere, puede mezclar nata
liquida y leche.

Pan moreno

1 kg de harina integral, harina de fibra o
mitad de harina de trigo y mitad de otros tipos
de harina integral:

6 dl de agua o, en su caso, mezcla de agua y
leche agria

50 g de levadura

2 cucharadas de aceite de soja

2 cucharaditas de sal

2 cucharaditas de aziicar en polvo

Mejor sabor todavia afiadiendo, por ejemplo:
2 cucharadas de linaza

2 cucharadas de pipas de girasol

2 cucharadas de granos de sésamo

2 cucharadas de copos de avena

Entonces, Ia cantidad de liquido deberi
aumentarse en 0,5 dl aproximadamente.

Mezcle los ingredientes a la temperatura
ambiente. Diluya la levadura en agua tibia. (La
levadura sec e dire nente sobre la
harina.) Trabaje la mezcla enérgicamente (a
mano, unos 15 minutos; a mdquina, unos §) hasta
obtener una masa maleable y uniforme. Si es
preciso, regule con liquido o harina.

Cubra con una ldmina de pldstico el recipiente y
deje reposar la masa unos 30 minutos,

en

Divida la masa en dos y enrolle cada parte
forma de embutido. Aplaste las piezas para que
alga el aire. Luego enrdllelas en forma alargada
¥y prieta y coloque los panes con el reborde abajo
en un molde engrasado.

La masa deberd fermentar en un lugar templado.
Ciibrala con un pafio de cocina y un pléstico
encima y déjela fermentar durante 40-45 min.

Cueza los panes en la rejilla inferior del horno a
200-250°. Tiempo de coccién: unos 45 min.

Panecillos integrales

24 panecillos: ]

1/2 kg de harina de trigo integral fina

1/2 kg de harina de trigo

2 cucharaditas de sal .

2 cucharaditas de tomillo picado fino o 1 de
tomillo seco

aprox. 1/2 dl de copos de avena

50 g de levadura .

aprox. 3/4 1 de agua o leche desnatada.

Mezcle los ingredientes secos. Caliente 1a leche
hasta ponerse tibia. Revuelva la levadura en el
liquido y viértalo sobre la mezcla seca. Trabaje 1a
masa hasta que esté suave y se despegue del
cuenco. Déjela en un lugar templado para que
fermente, 40-60 minutos. Ponga el hogno a 225°.
Divida la masa en 24 piezas y forme panecillos
sin g 15, Hagalos rodar sobre copos de avena.
Deje fermentar los panecillos 15-20 min.
Cuézalos en medio del horno durante unos 15
minutos. Idéneos para ser congelados
gelan en un horno caliente.
eta: Catedrdtico Dr. Med. Kaare Norum.

Torre de mazapan

El pastel de las grandes fiestas. En la mesa de
Navidad o en bodas, adornado para la ocasién. Si
no tiene molde para los anillos, éstos pueden
hacerse aplicando la masa con manga sobre papel
de hornear engrasado, en el que se hayan
dibujado los tamafios para hacer una torre.
Dimensién de los anillos: EFmenor puede tener 6,5
cm de didmetro. Aumente cada anillo con 1 cm.




250 g de almendras sin escaldar
250 g de almendras escaldadas
500 g de azicar en polvo.

3 claras de huevo

Para glasear:

100 g de aziicar en polvo
1 clara de huevo

Las almendras habréin de estar totalmente secas
antes de pasarlas por el molinillo; primero
y luego con el aziicar en polvo. Afiada clara de
:vo hasta que se haga una masa compacta.
Precaliente el horno a 200°. Ponga la masa a
fuego lento y trabdjela hasta que esté tan caliente
que apenas pueda usar las manos. Aplique la
masa con la manga de reposteria en los anillos’
bien engrasados. Cueza 10$ anillos hasta que
eslén secos y compactos por fuera y pastosos por
dentro, unos 12-15 minutos. Déjelos enfriar un

: riarlos del todo.

solas,

poco antes de sacarlos para e
en polvo y la clara de huevo haga
una mezcla 1 vamente espesa para glasear.

Los anillos se pegan con esta mezcla, que se apli-
ca en rizos finos sobre cada uno. Adorne con con-

fites sorpresa, bombones, «pareja de novios», etc.
s d

Receta de «Ni a cocina noruega». Editorial
KOM, 1993. Foto: Bengt Wilson.

E kinkker

oz TIN

Frambuesas gratinadas
con vainilla
1 porcidn:

2 dl de frambuesas
1 dI de salsa de vainilla

Coloque las frambuesas en un plato de postre,
Vierta la salsa de vainilla por encima y deje el
postre bajo el grill hasta que la superficie se

ponga ligeramente dorada. Tenga cuidado: no

lleva muchos minutos. Sirvase inmediatamente.

Ruedas de canela

20 unidades:

125 g de mantequilla

3 1/2 dl de leche

50 g de levadura

75 g de azicar

450 g de harina de trigo aprox.

Tabla de conversion de pesos y medidas
Liquidos
1dl=12cup=41.oz
1,5dl =3/4 cup=51l. oz
I hitro = 13/4 pint =351, oz
033 1/2 1. oz (USA)

Productos secos p
100-125 g=4 oz .
150 g =50z _ 130
140
150
250 g=90z 180
300g=110z 200
450 g=160z=11b 22
lkg=21b4oz 250

1 11 COOPEr

cién con el Real Ministerio de Agricultura. ISBN: 82-7

5 cucharadas de mantequilla
5 cucharadas de aziicar
1/2 -1 cucharadita de canela

Derrita la mantequilla y agregue Ja leche.
Revuelva la levadura en la mezcla tibia. Mezcle
azicar y harina lo bastante para que la masa se
ponga compacta. Deje fermentar la masa bajo un
plastico en un lugar templado hasta que doble su
tamafio. Con el rodillo, aplaste la masa en forma
de rectingulo de 20 x 40 cm. Extienda mantequi-
1la por encima y espolvoree con aziicar y canela,
Enrolle la masa por el lado mds largo y corte
jas» de unos 2 em de grueso. Coléquelas
>ar 0 en una plancha engrasa-

«rod
sobre papel de hor

jo un pldstico en un
lugar templado hasta que doble su tamhiio. Untar
con huevq batido. Hornear a 250 durante 10
minutos aprox. Déjense enfriar sobre una rejilla.

I'emperaturas de horno

Gas Marca

250 1/2 |
275 I |
300 2
350 4
400 6
425 7
500 9

77-424-7.




Platos para
cocinerillos

:-_'

i

R

Nada sabe mejor que la comida hecha por uno. Prueba si
no. Quizd convenga pedir ayuda a un adulto de vez en
cuando, pero la

préctica hace al maestro, y pronto segura
mente podrds hacer comida para tus amigos y familiares,

sabor de



Conviene hacer lo siguiente antes

de empezar:

= Lavate bien las manos y ponte un delantal.

* Lee cuidadosamente toda la receta.

* Consigue todos los ingredientes y utensilios
que vayas a usar.

Tres buenos consejos:

* Ten cuidado con los cuchillos.

* Usa agarraderas o guantes de parrilla cuan-
do cojas cosas calientes.

* No te olvides de apagar los fuegos y el hor-
no inmediatamente después de usarlos.

Bollos festivos

No es necesario que todos los bollos sean redon-
dos. Intenta hacer formas nuevas con esta receta,

Masa para 12 bollos:

75 g de mantequilla

3 dI de leche

1 paquete de levadura (50 g) 6

I bolsita de levadura seca

1 dl de aziicar

1 1/2 cucharadita de cardamomo

1/2 cucharadita de sal

aprox. 8 dl de harina de trigo

pasas, si quieres, paz los bollos o de adorno

aprox. 1 dl de harina de trigo para enharinar
I huevo para untar

1. Derrite la mantequilla en una cacerola

“jala que se por

pequeiia. Vierte la leche y
tibia (temperatura del cuerpo).
Revuelve la levadura en la mezcla de leche
(La levadura seca se mezclard con la harir

)

2. Mezcla todos los ingredientes secos: aziicar,

cardamomo, sal y harina.

3. Revuelve la mezcla de leche con los ingredien-
s secos. Revuelve bien o trabaja la masa con las

manos hasta que se ponga suave y uniforme.

4. Ahora se pone la masa a fermentar: Espolvorea
un poco de harina sobre ella y cubre el recipiente
la en un lugar templado, La

1 de aumentar el doble aproximada
COMo minimo.

masa ha
mente. Tardard una hora

- Je

sobre

5. Cuando la masa termine de hinc
a el aire trabajdndola. Espolvore
una mesa y amasa bien. Enrolla la masa en forma
alargada y pdrtela en 12 trozos iguales. Pon unas
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Puedes partir algunos pedazos en trozos mis
pequeiios, haciendo orejas, nariz y boca para los
bollos. O tal vez brazos, piernas y cabeza

aler de «ojos». Pon
a de hornear
Q.

también. Las pasas pueden v

los bollos acabados en una bandej

engrasada o con papel no adhesi
6. Los bollos tendrin que fermentar unos
20 minutos.

a

7. Enciende el horno para que tenga |
1do los bollos acaben

lL‘E'l]PL‘['E'l[ll]":l [l[l(‘f\']lild'\] cuar
de fermentar.

8. Antes de meter la bandeja en el horno, unta los
bollos con un poco de huevo batido para que
queden brillantes y con buen aspecto. También
puedes usar un poco de leche.

9. Cuece los bollos a 225° en el centro del horno
hasta que adquieran un bonito color amarillo
castano, aprox. 10-15 minutos.

10. Deja enfriar los bollos sobre una rejilla,
Receta: La cocina TINE. Foto: Per Alfsen
Manzanas al horno:
Un postre delicioso, nada dificil de hacer.
Una manzana por persona

172 cucharada de aziicar por manzana

1/4 cucharadita de canela por manzana
Un poco de agua

Nata batida o helado de crema

1. Lava las manzanas.

2. Saca los corazones.

3. Vierte un poco de agua en un molde,resistente
al calor y coloca las manzanas en él.

4. Mezcla'azicar y canela. Rellena el hueco con
un poco de la mezcla y espolvorea el resto por las
manzanas.

5. Hornea las manzanas a 225° hasta que se
pongan un poco tiernas (20 linutos).

(En el microondas: potencia plena, 3-4 minutos.)

Panqueques:

Los panqueques con mermelada de ardndano,
frambuesa u otras son a la vez comida y postre.
También pueden servirse con b
haces panqueques sin aziicar, puedes servirlos
con trocitos de bacon fritos o rellenarlos de pes

cado, carne o verduras en besamel.
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scado se hace a 220°,

Ingredientes para 4 personas: o puede regularse de 1 4 10, 7 es el L. Enciende el horno. El p

3 huevos lecuado, pero, hasta que se Ia mantequilla s % -

; o 3 2. Engrasa un molde resistente al calor.

6 dl de leche se derrita y se ponga de color castafio claro la =

2 1/2 dl de harina primera vez, pueda estar en el 10.) Vierte un cazo 3. Coloca las tajadas de pescado en el molde.

2 cucharadas de azicar pequeiio de la mezcla en el centro de | SArtén, L o g %
4 . . ; ST 4. Espolvorea el perejil, cortado fino, sobre el

1/2 cucharadita de sal Mueve la sartén de modo que la mezcla la cubra :

2 pescado.
1/2 cucharadita de cardamomo toda, I :

Mantequilla para freir

4. Cuando el panqueque cuaje, dile la vuelta
cuidadosamente con una paleta.

5. Frie el panqueque por el otro lado,
6. Coloca los panqueques en capas en un plato,

Pon encima papel de aluminio para mantenerlos
calientes,

7. Sirve los panqueques con mermelada o bayas
frescas. También saben bien con crema agri

.

{ . 5. Esparce sal y pimienta.
PL‘SC‘ddO del Al‘thO 6. Vierte leche y nata liquida en un bol v
Noruega es un pafs de largas costas y muchos mézclalas con Maizena.
fiordos que penetran profundamente por el inte
rior. A muchos nifios les gusta pescar, pero la
mayoria de las familias compra el pescado en la 8. Espolvorea con queso rallado.
tienda, fresco o congelado.

7. Vierte 1a mezcla sobre el pescado.

I. Mezcla los ingredientes en la batidora ripida,
Si usas una batidora corriente 2mpieza batiendo Para 4 personas:

la mitad de la leche y de la harina hasta que se 800 g de pescado en tajadas para servir

haga una masa uniforme. Mezcla después los (bacalao, eglefino, lobo u otro pescado blanco)
huevos batiéndolos y agrega luego el resto de Ia 1 ramillete de perejil

leche, Ia harina y la sal. 2 dl de nata liquida

2 dl de leche

2 1/2 cucharadas de Maizena

200 g de queso rallado

(Jarlsberg u otro (ueso suave, tipo suizo)
sal y pimienta

8 patatas pequeiias

2. Deja hincharse la mezcla 1/2 hora,

9. Coloca el molde sobre una bandeja en la
ranura inferior del horno.

10. Hornea durante unos 30 minutos,

Es ficil quemarse con los bordes del horno o del

molde. jUsa agarraderas o guantes de parrilla!

Mientrs asa el pescado, puedes cocer patatas
y hacer una ensalada de verduras v frutas para
acompanar.,

Receta de « Pequeiios cocinéross, UNICEF,
1993,

3. Frie los panqueques con aprox. 1 cucharada de
mantequilla en una sartén medianamente caliente.




Ensalada de frutas y
verduras

'
- - *
A
L I
1 . i

Para 4 personas:
2 zanahorias
1/2 col de China
2 manzanas

4 cucharadas de pasas

1/2 dl de zumo de naranja

1. Toma una ensaladera de

2 litros.

2. Lava y pela las zanahorias. Réllalas con un
rallador o una batidora rdpida.

3. Lava y pica la col de China.

4. Lava las manzanas y cértalas en cubitos.

S. Vierte el zumo y las pasas sobre las verduras ¥y
mezcla bien.

Puedes variar con un alifioc compuesto de un vaso

grande de yogur mezclado con 1 cucharadita de
azticar,

Producido por el Real Ministerio de Asuntos Exteriores de Norueea en cooper:

- 5
Cazuela de salchichas:

A los nifios noruegos les encantan las salchichas.
&A1 también? Muchos quisieran comerlas casi
todos los dias. Por eso conviene tener varias rece-

tas para el

Para 4 personas;

400 g de salchichas u otro tipo de embutido
2 zanahorias

2 raices de perejil

300 g de colinabo

1/2 puerro

1 cubito de caldo concentrado (“avecrem™)
2 dl de agua

1. Disuelve 1 cubito de caldo concentrado en 2 d
de agua y déjalo cocer.

es de

2. Anade 2 zanahorias en rodajas 1
1y 300 olinabos cortados en dados y
medio puerro en anillos.

pere

3. Deja cocer todo a fuego lento y tapado
durante 15 minutos aprox.

4. Agrega unos 400 g de salchichas u otro tipo de
embutido, partidas en trozos. Quita la piel que
hubiera.

5. Sazona el guiso con un poco de pimienta, sal ¥
mostaza.

6. Deja |
minutos mis.

7. Sirve con patatas cocidas o pan.

on con el Real Ministerio de Agricultura. ISBN: 82-7177-424-7.




