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			SINOPSIS

			Soy Nina Olsson, soy cocinera y tengo un restaurante sueco en Barcelona desde hace quince años llamado Pappa Sven, el único en España. Tras estos años cocinando cocina nórdica quiero poner ahora sobre vuestra mesa los platos típicos y tradicionales de Suecia a través de las recetas que llevan generaciones en mi familia. Descubriréis una cocina extraordinaria a través de elaboraciones y recuerdos que os trasportarán a Suecia.

			Mi abuela era una gran cocinera y ha sido siempre mi inspiración desde que era niña. Ella significó para mí todo lo que es la auténtica cocina tradicional sueca, y su cocina es la inspiración de gran parte de las recetas de mi restaurante, y que he querido plasmar en este libro para que todo el mundo pueda prepararlas en casa, junto a anécdotas e historias de los platos, la cultura y las tradiciones suecas.

			Aquí encontraréis los ahumados más auténticos, sopas y cremas deliciosas, los pescados tradicionales suecos, carnes muy sabrosas, quiches y tartas saladas perfectas para cualquier ocasión, los panes más crujientes y, por supuesto, ¡no pueden faltar las mejores galletas, los rollitos de canela y las tartas de mi abuela para los más golosos!

			

			Buen provecho o, mejor dicho, smaklig måltid!
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			A mi abuela Karin
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			Cómo se construyen los sueños

			¿Cómo se construyen los sueños? ¿Cómo empecé yo a cumplir los míos, por ejemplo, el de montar mi propio restaurante? Bueno, resulta que mi sueño ¡no fue nunca vivir en España! Era algo en lo que ni siquiera había pensado… Y ahora llevo más de trece años aquí, eternamente agradecida de que la vida me haya guiado hasta donde estoy.
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					Mi abuela Karin.

				

			

			Lo cierto es que soy una persona muy impulsiva, así que, cuando una amiga mía de Gotemburgo me preguntó que si quería mudarme con ella a Barcelona, mi respuesta fue «¡Sí!». Lo dije sin pensar. Sin embargo, cuantas más vueltas le daba a la propuesta —sería una residencia de cuatro meses para estudiar español—, más me fue convenciendo, y supe que no había marcha atrás. Era un viernes. Al lunes siguiente, me despedí de mi trabajo de cocinera para irme a otro país a estudiar.

			Por supuesto, estudiar no estaba realmente entre mis planes. Mi idea era aprender un poco del idioma, pero pasarme la mayoría del tiempo descubriendo la cultura de cava y tapeo. Después de todo, la única frase que sabía decir en español era «¡Una cerveza, por favor!». Bueno, y obviamente alguna que otra palabrota…
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					Mi abuela Karin en la moto.

				

			

			Era la peor estudiante de clase, hasta el punto en que tenía que repetir todos los niveles. Los profesores intentaban ayudarme de corazón, pero yo no entendía nada de castellano, por lo que tampoco lograba entenderme del todo con ellos. ¡Si ni siquiera me acordaba a esas alturas de la gramática del sueco!

			No sé cómo, pero poco a poco empecé a entender más y más palabras. Los cuatro meses se convirtieron en ocho. No se trataba solo de que ya estuviera empeñada en aprender, sino que me di cuenta de que realmente necesitaba desconectar de mi trabajo como cocinera en Suecia.

			Entonces me ocurrió lo mejor que te puede pasar a la hora de querer aprender un idioma: ¡me enamoré! Caí rendida por una Carmencita que no sabía nada de inglés ni de sueco.

			Al principio, creo que nuestro lenguaje fue el del amor, ya que no lográbamos hablar casi nada. Yo simplemente le decía que sí a todo. Con el tiempo nos daríamos cuenta de que había habido muchos malentendidos entre ambas por culpa del idioma, pero de alguna manera logramos entendernos. Sea como fuera, me enamoré de ella y de la ciudad de Barcelona. Y nunca regresé a la vida que había dejado en Suecia.
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			Cumplí el sueño de montar mi propio restaurante en 2010. Con mucha ilusión y corazón. Con la misma actitud con la que enseño ahora gastronomía nórdica en España, tanto en mis veintidós programas de televisión como con la comida que sirvo en mi local.

			Desde siempre, la cocina ha marcado toda mi vida. Soy muy old school, por lo que llevo en mi corazón la cocina de mi abuela. Me encantan los platos clásicos. Para mí, la comida implica en gran parte recuerdos felices y sentirse parte de una cultura. Muchos platos nos explican cómo vivía antes la gente: por ejemplo, en los platos navideños se nota la preparación que debían realizar los meses anteriores; en otros platos se percibe, sin embargo, la pobreza de la época. Pero, sobre todo, es increíble cómo en el pasado se lograba crear tanta magia con tan pocos recursos.

			Una de las cosas que más transmite la cocina tradicional es tiempo: la mayoría del trabajo diario que se hacía en casa se dedicaba al cocinado. Este es un tiempo que hoy en día hemos perdido. Ahora todo es rápido. Y, muchas veces, eso significa que o tiramos de precocinados o cocinamos sin corazón.

			A mí lo que me encanta es la cocina de verdad. Eso es lo que voy a enseñarte en este libro, para que descubras lo fácil que puede ser cocinar de la mano de nuevos clásicos. Aun así, entiendo que el tiempo es algo que escasea. Si tienes prisa, puedes congelar los platos para tener siempre a mano comida real. En esta obra quiero enseñarte las recetas tradicionales de mi familia y lo que yo he aprendido en todos estos años trabajando como cocinera. Pero, por encima de todo, quiero inmortalizar algo muy especial para mí: las recetas de mi abuela Karin.

			Mi abuela siempre estaba cocinando. Hacía pan y galletas y hablaba y hablaba sobre comida. Además, no le daba miedo probar recetas nuevas; en este sentido, era una mujer moderna y muy abierta. Ella me enseñó platos muy antiguos, tanto que hoy en día mucha gente no los recuerda. Esta mezcla de tradición —por su parte— y de novedad —por la mía— era mágica, hasta el punto de que en su setenta y cinco cumpleaños organizamos un gran buffet las dos juntas. Fue algo increíble.
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			Mi interés por la gastronomía nació así, de una forma muy natural. Desde que tengo uso de razón he comido platos caseros, acompañados de pan y conservas, y rematados después con galletas. Todo estaba siempre delicioso, pero mi pasión surgió de algo más profundo: de ver cómo mi familia al completo cocinaba. Aunque aún no fuera consciente de ello, ya había descubierto una certeza que me acompañaría durante el resto de mi vida: la comida nos une.

			Así fue cómo empecé yo también a cocinar para mi familia y mis amigos. Me encantaba hacer galletas, postres y pan. Siempre que estaba aburrida, cocinaba algo. Nadie se sorprendió cuando anuncié que quería estudiar para ser cocinera.

			Desde el principio, para mí fue importante conocer la cocina tradicional antes de aprender la nueva cocina nórdica. Me di cuenta de que es imprescindible empezar por la base —lo clásico— antes de inventar nuevos platos. Por eso mi abuela siempre me sirvió de inspiración en mis años de aprendizaje, y todavía me inspira en la actualidad. Así, poco a poco, aprendí a transformar los sabores de siempre en algo nuevo, a cocinar platos diferentes pero capaces de transmitir esencias de mi infancia.

			Por suerte, luego descubrí que se trataba del trabajo perfecto para mí, ya que soy muy sociable, creativa, nerviosa y trabajadora. No tengo ninguna duda de que mi sitio está en la gastronomía y en el mundo de la hostelería. Lo que más deseo es enseñarle a todo el mundo la alegría de cocinar y disfrutar la comida nórdica. Quiero que disfrutéis lo que yo he disfrutado durante toda mi vida.

			Pero abrir el restaurante no ha sido el único sueño que he cumplido. Cuando me enviáis desde cualquier parte del planeta fotos de mis recetas que habéis cocinado en casa… ¡es indescriptible! Y si encima se trata de una de las recetas de mi abuela, de uno de sus panes… ¡siento que se cumplen todos mis sueños!
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					Mi abuela Karin.
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			El trabajo de realizar este libro ha sido largo. Sara Larsson, la fotógrafa, y yo hemos pasado mucho tiempo juntas. ¡Incluso hicimos un viaje a la isla donde me crie para tener las fotos perfectas! Le enseñé mi historia y estuvimos en la casa en la que nació mi abuela. De hecho, contemplamos el punto exacto del suelo en el que mi abuela vio la luz por primera vez.

			En la isla viven ya pocas personas. Todas me dijeron que tienen muchas ganas de ver este libro aunque vaya a ser publicado en castellano. No dudaron en apoyarnos en lo que pudieron, ayudándonos a sacar las fotos perfectas.

			Me acuerdo de ese viaje cuando reflexiono en cómo se construyen los sueños. Y me doy cuenta de que todo empezó allí. Mis sueños están alentados por los recuerdos: por la pasión, la unión y el trabajo que me enseñaron todos los que me querían. Pero también los he construido a base de dejarme llevar, descubriendo Barcelona y enamorándome a pesar de las dificultades. Mis sueños se han cumplido por esa mezcla entre tradición y novedad, hogar y exploración. Mis sueños han crecido, sobre todo, alimentados por el amor… ¡y por mucha, mucha comida!

			Quiero daros las gracias a todos los que me habéis apoyado: gracias por haberme ayudado a cumplir mis sueños. Gracias también a los que seguís mis recetas, y a ti que me lees. ¡Gracias por dármelo todo!

		


	
		
			Ahumar Röka
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			Ahumados fáciles en casa

			¡Me encanta ahumarlo todo! Cuando hacemos los menús en mi restaurante tengo que contenerme para no llenar la carta de platos a base de ahumados. Hacerlo en casa no es difícil. Una vez que lo hayas probado estoy segura de que empezarás a ahumar todos los alimentos que más te gustan, independientemente de que sean carnes, verduras, pescados o mariscos. Me encanta ahumar remolacha, mi carne favorita para ahumar es el pato y, como pescado, me quedo con la anguila.

			El hermano de mi abuela Karin era pescador, y guardo en la memoria como un tesoro el olor de las anguilas mientras las estaba ahumando. Y, durante el verano, con mi padre pescábamos lenguados (solla) con las redes que usaba su tío Nisse. Los ahumábamos y los comíamos sobre rebanadas de knäckebröd (pan crujiente de centeno) untadas con mantequilla. ¡Un placer celestial!

			En Suecia se aprecia mucho este tipo de ahumados en caliente. Existen distintos sabores y clases. Mucha gente tiene en su casa una caja metálica que usa para ahumar. El serrín más común es de madera de olmo. Para conseguirlo pregunta a tu carpintero o cómpralo por internet.

			¿A qué esperas? ¡Puedes empezar a ahumar ya mismo!

			Cómo hacer una caja de ahumar

			Necesitas una caja de metal (puedes utilizar una caja de galletas, una olla o una bandeja de metal), una rejilla metálica o un escurridor de metal, papel de aluminio y serrín de olmo.

			
					Cubre el fondo de la caja con el serrín y coloca encima una rejilla metálica. Coloca el ingrediente que vayas a ahumar encima de la rejilla y cubre con papel de aluminio o con una tapa.

					Coloca la caja metálica sobre un fogón a fuego fuerte en casa o sobre las brasas de una barbacoa. También puedes utilizar una lata u otro recipiente que aguante fuego con un hornillo de alcohol debajo. Cuando salga humo intenso, déjalo unos 5-10 minutos y después retira la caja del fuego. A continuación, déjalo 10 minutos ¡y listo!

			
	
			El tiempo de ahumado depende del tipo de ingrediente. Los pescados más gruesos necesitan más tiempo, porque precisan de más calor para cocinarse.

			Puedes aromatizar el serrín a tu gusto con algunas ramitas de romero o enebro.

			Te recomiendo que pruebes a ahumar pescados y mariscos comunes como salmón, bacalao, caballa, arenques, gambas…

			No te pongas límites, ¡usa tu imaginación y prueba a ahumar tu pescado favorito!
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				Salmón ahumado

				VARMRÖKT LAX

				Antes de ahumar ponemos el salmón en salmuera. Aunque no es necesario, puedes ponerle sal y especias directamente también.

				
					INGREDIENTES

					(para 1 kg de salmón aprox.)

					
							1 kg de salmón

							120 g de sal

							1 cucharada de azúcar

							1 litro de agua

					

				

				
						Mezcla todos los ingredientes hasta que la sal y el azúcar se hayan disuelto completamente en el agua.

						Introduce el pescado en esta salmuera, de forma que quede totalmente cubierto, y déjalo durante unas 4-5 horas en la nevera antes de ahumarlo.

				

				Si no dispones de tantas horas para preparar la salmuera de forma tradicional, puedes hacerlo de una forma muy rápida: cubre el salmón con sal marina y las especias que quieras poner y déjalo el tiempo que puedas.

				Puedes variar el sabor añadiendo a la salmuera diferentes ingredientes: limón, pimienta, ajo, hierbas aromáticas…

			

			
				Remolacha ahumada

				RÖKTA RÖDBETOR

				No forma parte de la cocina tradicional sueca, pero está demasiado buena como para no compartirla en este libro.

				
					INGREDIENTES

					
							Remolacha cruda

					

				

				
						Hierve la remolacha sin pelarla en una cazuela con agua y sal durante unos 30-40 minutos.

						Déjala enfriar en el agua de cocción, pélala y córtala en trocitos.

						Ahúmala siguiendo las indicaciones anteriores. Déjala reposar durante 10 minutos en el humo.

				

				Para ir más deprisa, puedes comprar la remolacha ya cocida.

				A mí me gusta acompañarla con queso de cabra, rúcula, miel y avellanas.

				Si tienes patatas cocidas también las puedes ahumar y hacer una ensalada de patatas.

				Puedes ahumar cualquier verdura o fruta: todo depende de tu gusto y fantasía. Prueba a ahumar chocolate blanco. ¡Te vas a sorprender muy gratamente!
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				Ensalada de patatas ahumadas

				POTATISSALLAD

				Esto es una receta de la cocina sueca moderna. Mi abuela nunca en su vida había probado una patata ahumada. Antes, ahumar era una forma de conservar; hoy en día es más por disfrutar el sabor. Con el corazón lleno de los platos tradicionales he realizado una receta un poco más novedosa que a mi abuela le hubiera encantado probar —ella era un abuela moderna y siempre estaba probando recetas nuevas—. Y, por supuesto, puedes hacer la ensalada sin ahumar las patatas y acompañada de pescado o carne a la brasa.

				
					INGREDIENTES (4 personas)

					
							800 g de patatas hervidas, cortadas y ahumadas

							8-10 rabanitos en monedas

							5 espárragos crudos cortados finitos

							1 puñado de espinacas baby

							1 cebolla roja picada

							1 bulbo de hinojo sin el corazón y cortado en lonchas finitas

					

					INGREDIENTES para la vinagreta con miel

					
							2 cucharadas de vinagre

							6 cucharadas de aceite de oliva

							Sal y pimienta negra

							1 cucharada de miel

					

				

				
						Corta las patatas hervidas y ahúmalas siguiendo las indicaciones anteriores. Déjalas reposar 10 minutos cuando empiece a salir el humo.

						Liga la miel con el vinagre y el aceite. Añade la sal y la pimienta, e integra.

						Mezcla las patatas ahumadas con el resto de ingredientes de la ensalada; aliña con la vinagreta y sirve.
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			Sopas y cremas
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			En Suecia tenemos la tradición de comer muchas cremas y sopas. Es una comida que entra bien los días con frío. Se toma en casa como plato único o como entrante si es una cena con invitados. En los restaurantes se sirve muchas veces en bufé libre o como primer plato del menú.

			
				Crema de patatas y puerro

				POTATIS-OCH PURJOLÖKSSOPPA

				Un plato económico, sencillo y rápido. Perfecto para reconfortarte en los días suecos más grises.

				
					INGREDIENTES

					(4 personas)

					
							600 g o 6 patatas peladas y cortadas en rodajas finas (como si fuera para tortilla de patata)

							1 puerro cortado

							1,5 o 2 litros de caldo de pollo o verdura

							2 dientes de ajo picado

							Mantequilla para rehogar la cebolla

							Sal y pimienta al gusto

							Perejil y 1 cucharada de nata agria (opcional)

					

				

				
						Rehoga el puerro con el ajo en una cazuela con la mantequilla fundida. Agrega las patatas y cubre con el caldo.

						Cuando la patata empiece a romperse… ¡ya está lista!

						La manera tradicional de comer esta sopa es con trocitos de patata, pero puedes triturarla también como si fuera una crema.

						Adórnala con perejil picado y una cucharada de nata agria si lo deseas.
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				Sopa de arándanos

				BLÅBÄRSSOPPA

				Lo primero que se piensa cuando alguien dice blåbärssoppa es en la Vasaloppet, la carrera de esquí de fondo de 90 kilómetros que discurre entre las localidades suecas de Sälen y Mora (en el centro del país) y en donde se reparten a los participantes hasta 50.000 litros de blåbärssoppa.

				Esta sopa se puede tomar fría o caliente.

				
					INGREDIENTES

					
							500 g de arándanos

							60 g de azúcar

							2 cucharadas de maicena (16 g)

							1 cucharada de azúcar avainillado

							500 ml de agua

					

				

				
						Pon una olla a hervir con el agua y el azúcar.

						Añade los arándanos y deja que hiervan 3 minutos. Tritúralos con la batidora.

						Disuelve la maicena con un poco de agua y añádela a la olla.

						Prueba el sabor y añade más azúcar si deseas una sopa más dulce.

						Se puede añadir un trocito de piel de limón para darle un toque aromático.

				

				Se sirve fría en verano y caliente en invierno, con nata montada o con una bola de helado de vainilla.

				Esta sopa es perfecta para llevar a una excursión en invierno.
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				Sopa de carne de mi madre con klimp

				MAMMAS KÖTTSOPPA MED KLIMP

				Uno de los platos favoritos de mi padre: «la sopa de mi madre». Es un plato muy típico en Suecia, y existen muchas recetas diferentes. La versión de mi madre es muy sencilla y muy sabrosa. Me explicó por teléfono cómo la hacía mientras yo iba apuntando concienzudamente todos los pasos para que fuera tan rica como cuando ella la cocinaba. El klimp es algo que se ponía antiguamente en la sopa, una manera de la gente humilde de completarla y engañar al hambre. Mi madre siempre ponía almendra amarga en su klimp.

				
					INGREDIENTES

					
							500-600 g de carne de ternera con hueso y médula (huesos de espinazo y algún hueso tipo ossobuco)

							3 zanahorias

							1 chirivía

							½ puerro

							¼ de apionabo

							Sal y pimienta blanca

							2,5 litros de agua

					

				

				
						Se hierve la carne entera en una cazuela con el agua para obtener un buen caldo, que es la base de la sopa. Cuando la carne esté tierna (calcula unas 2 horas), la retiras del agua, la dejas enfriar y la cortas en daditos de 1 x 1 cm. Resérvalos hasta el último momento.

						Corta las zanahorias, la chirivía y el apionabo también en daditos de 1 x 1 cm.

						Añade estos ingredientes al caldo, lleva a ebullición y deja cocer a fuego lento durante unos 20 minutos.

						Corta el puerro por la mitad, lávalo bajo el chorro del grifo y córtalo en rodajitas.

						Cuando falten 4 minutos para finalizar la cocción, añade las rodajas de puerro. Sazona con sal y pimienta, añade los daditos de carne en el último momento y sirve la sopa enseguida.
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				Klimp

				
					INGREDIENTES

					
							2 huevos

							240-300 g de harina

							100 ml de leche

							Sal

							2 almendras amargas ralladas o cardamomo (opcional)

					

				

				
						En un bol mezcla la harina con una pizca de sal y añade la leche.

						Echa la mezcla a una sartén y deja que se cueza 5 minutos a fuego lento.

						Apaga el fuego y agrega los 2 huevos (remueve para que queden bien integrados).

						Pon otra vez la sartén al fuego y deja que se cueza, a fuego muy débil y evitando que hierva, durante 1 minuto.

						Deposita el klimp en un bol humedecido en la nevera hasta que se enfríe.

						Añade el klimp en la sopa de carne en el momento de servirla (frío y a trozos).
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				Sopa de escaramujo

				NYPONSOPPA

				En Suecia crece el escaramujo de manera silvestre en muchos lugares. Dentro de la fruta se encuentran unas semillas que irritan, y los niños, para hacer bromas, suelen meter las semillas dentro de las ropas de sus amigos y víctimas. Esta sopa es muy fácil de preparar y perfecta para comer bien caliente en los días más fríos del invierno. Tiene mucha vitamina C y propiedades beneficiosas para aliviar la artrosis. Se suele acompañar con galletitas de almendra (mandelbiskvi) y helado o nata montada.

				
					INGREDIENTES

					
							100 g de escaramujo en polvo

							2 cucharadas (25 g) de fécula de patata o maicena

							4-6 cucharadas de azúcar

							1 litro de agua

					

				

				
						Mezcla el polvo de escaramujo con la fécula de patata o la maicena.

						Calienta el litro de agua en una olla.

						Añade poco a poco el escaramujo y deja hervir durante 1 minuto.

						Sirve caliente o frío junto con nata montada, helado de vainilla o galletitas de almendra (mandelbiskvi).
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				Galletitas de almendra

				MANDELBISKVI

				
					INGREDIENTES

					
							125 g de harina de almendras

							2 claras de huevo

							140 g de azúcar

					

				

				
						Monta las 2 claras con el azúcar.

						Añade la harina de almendras y mezcla bien.

						Introduce la masa en una manga pastelera con boquilla lisa.

						Precalienta el horno a 175 °C. Con ayuda de la manga forma pequeños «botones» en una bandeja de horno forrada con papel sulfurizado.

						Hornea durante 10 minutos… ¡y listo!
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