Kosten Sie die Aromen
der arktischen-Natur—




Schweinefilet mit Preiselbeeren
und Piifierlingiiillung

(4 Portionen)

Zutaten

Fiir die Fiillung:

3
100

Schalotten (55 g)
g Pfifferlinge oder andere Pilze

15g gefriergetrocknete Preiselbeeren (oder 60 g gefrorene Preiselbeeren)

58
1EL
Salz

Fiir das Schweinefilet:

550

Ol zum Braten
Wurstgarn

Zum Anrichten:
Preiselbeer- oder Moosbeersofle

frischer Rosmarin
Honig
und weiBer Pfeffer zum Abschmecken

g Schweinefilet

Zubereitung

1.

Die Schalotten wiirfeln und die Pfifferlinge klein schneiden.

Die Pfifferlinge in einer trockenen Pfanne andiinsten, um die Fliissigkeit
freizusetzen. Etwas Ol hinzufiigen und die Schalotten andiinsten.

Zuerst die Preiselbeeren und dann nach eigenem Geschmack Honig, Salz,
weifSen Pfeffer und frisch gehackten Rosmarin hinzugeben.

Ca. 5 Minuten kochen lassen, bis die Preiselbeeren durchgekocht sind.
Schweinefilet parieren und fiir die Fiillung von der Mitte aus einschneiden.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen, die Pfifferlingfiillung hineingeben und das
Filet mit Wurstgarn zusammenbinden. Filet in einer Pfanne braun braten
und in eine gefettete Auflaufform geben. Ein Fleischthermometer in

die dickste Stelle des Filets stechen und bei 175 °C im Ofen garen, bis

das Fleisch eine Temperatur von 70 °C erreicht. Fleisch einen Moment
ruhen lassen und dann zum Servieren in Scheiben schneiden. Schmeckt
hervorragend mit einem Salat, im Ofen geschmortem Wurzelgemiise und
einer Beerensofse.



Salal mit Beeren und Fetakase

(4 Portionen)
Zutaten

Fir den Salat:

70 g rote Zwiebeln

60g Sonnenblumenkerne

200 g gemischter Salat

200 g Cantaloupe-Melone

200 g Fetakase

60g getrocknete Heidelbeeren

Fiir das Dressing:

30ml Ol

10 ml Essig

1EL Honig

%TL Salz

% TL zerkleinerter Léwenzahn

Zubereitung

1. Das Dressing zubereiten.

2. Die roten Zwiebeln in diinne Ringe schneiden und ca. 30 Minuten
im Dressing einlegen.

Die Sonnenblumenkerne résten.

Salatzutaten schneiden und vermischen.

Die Zwiebeln und Sonnenblumenkerne hinzugeben.

Das Dressing iiber den Salat geben und diesen mit getrockneten
Heidelbeeren garnieren.
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mit marinierten Zwiebelringen

(ergibt 2 Omelette) 4
Zubereitungszeit: 25 Minuten

; ././ !
Zutaten }4/ 4
.
Fiir die Omelette: :

110 g Kartoffeln, geschalt und gerieben
4 Eier

15g Pinienkerne

20g sonnengetrocknete Tomaten

2 EL Lowenzahlpulver

% TL grobes Salz

weitere Gewiirze nach Wahl

Zwiebelringe fiir die Garnitur:
1 Zwiebel (50 g)

2 EL Olivenol
1EL WeiRweinessig oder Balsamico-Essig
1TL Zucker

Zubereitung

1. Den Ofen auf 175 °C vorheizen. Zwei ofenfeste Formen (ca. 12 cm
Durchmesser) mit 1 EL Margarine einfetten.

2. Die Zwiebel schdlen und in Ringe schneiden. Die Zutaten fiir die
Marinade vermischen, die Zwiebelringe hinzugeben und das Ganze
ca. Minuten stehen lassen.

3. Kartoffeln, Eier, Pinienkerne und sonnengetrocknete Tomaten
in einer Schiissel vermischen.

4. Léwenzahnpulver, Salz und sonstige Gewiirze hinzugeben und
auf die Teller verteilen.

5. Auf mittlerer Schiene ca. 7-10 Minuten im Ofen backen.

6. Die Omelette in Stiicke schneiden. Warm oder kalt servieren.

7. Mit den marinierten Zwiebelringen garnieren.




Brennnesselbrotchen

(Ergibt 10 Brotchen)

Zutaten

78
300
250
58
17L

Trockenhefe

g Weizenmehl

ml Wasser
Brennnesselpulver
Salz

25 ml dunkle Melasse
25ml Ol

Zubereitung

1.
2.

3.

A
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Die Trockenhefe mit etwas Mehl vermengen.

Das Wasser auf 42 °C erhitzen und dann die Hefe und das Mehl
hinzugeben.

Brennnesselpulver, Salz und Melasse sowie schrittweise das restliche
Mehl hinzugeben.

Das Ol hinzugeben und den Teig kneten, bis er nicht mehr an der
Schiissel kleben bleibt.

Den Teig gehen lassen.

Aus dem Teig ca. 10 Brétchen formen.

Brétchen vor dem Backen gehen lassen.

Bei 200 °C ca. 10 Minuten backen.
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Preiselbeerpizza

(4 Portionen)
Zutaten

Fir den Teig:

25g frische Hefe (oder 7 g Trockenhefe)
200 ml lauwarmes Wasser

1TL  Salz

300g Weizenvollkornmehl

20 ml Olivenal

Fir den Belag:

70g Tomatensolle

200g Mozzarella

250 g Chorizo/luftgetrockneter Schinken

200 g gefrorene Preiselbeeren (oder 30 g gefriergetrocknete Preiselbeeren)
300g Emmentaler

Zubereitung

1. Die Hefe im Wasser auflésen.

2. alz, Mehl und Ol hinzugeben. Griindlich vermischen.

3. Den Teig mehrere Minuten kneten.

4. Den Teig unter einem Tuch an einem warmen, zugfreien Ort gehen
lassen, bis er die doppelte GréfSe erreicht.

Den Teig diinn ausrollen. Die TomatensofSe und den restlichen Belag
verteilen.

6. Bei 250 °C 10-15 Minuten backen.
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Brennnessel-Quiche mit zweierlei Kase

(8 Portionen)
Zutaten

Fiir den Teig:

100g weiche Margarine
180g Weizenvollkornmehl
1 Ei

Fiir die Fiillung:

2-3 Eier

200 ml Sahne

50g geriebener Parmesan

1EL Brennnesselpulver

1TL gemahlener schwarzer Pfeffer
100g geriebener Emmentaler

Zubereitung

1. Die Margarine und das Mehl vermischen. Das Ei hinzugeben und zu
einem Teig kneten. Den Teig auf dem Boden und an den Seiten der mit
Backpapier ausgelegten Springform (ca. 24 cm Durchmesser) andriicken.
Mit einer Gabel einstechen und in den Kiihlschrank stellen, wdhrend die
Fillung zubereitet wird.

2. Eier, Sahne, Parmesan, Brennnesselpulver und schwarzen Pfeffer in einer
Schiissel vermischen. Den Emmentaler auf den Kuchenboden streuen
und die Fiillung dariiber geben.

3. Bei 200 °C ca. 30 Minuten backen, bis die Quiche in der Mitte stockt. Die
Quiche vor dem Herauslésen aus der Form einen Moment ruhen lassen.
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Brei mit Heidelbeeren und
Hirse — ohne Kochen zubereitet

(2 Portionen)

Zutaten

20g getrocknete Heidelbeeren
4EL Cashewndusse

300 ml Wasser

80g Hirseflocken

3 frische, weiche Datteln
3EL  Kokosnussflocken

eine Prise Salz

Zubereitung

1. Die Heidelbeeren und Cashewniisse ca. 30 Minuten im Wasser
einweichen.

2. Hirseflocken, Datteln, Kokosnussflocken, Heidelbeeren und Cashewniisse
(mit dem Wasser) in die Schiissel eines Standmixers geben.

3. Zueinem glatten Brei verriihren. Eine Prise Salz hinzugeben.

Nach Belieben mit frischen oder gefriergetrockneten Heidelbeeren,
Cashewnlissen und Kokosnussflocken garnieren.
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Quark mit Preiselbeeren und Apiel

(6 Portionen)

Zutaten

200 ml Schlagsahne

250 g Quark

45g  weiller Zucker

2TL  Vanillezucker

170g Apfel

30g gefriergetrocknete Preiselbeeren (oder 180 g gefrorene Preiselbeeren)

Zubereitung
1. Die Sahne schlagen und mit dem Quark und den Zuckern vermischen.
2. Den Apfel fein reiben und unter die Quarkmischung mischen.
3. Die Preiselbeeren piirieren und hinzugeben. Griindlich vermischen.
4. Den Quark vor dem Servieren mindestens 30 Minuten kaltstellen.
In Servierschalen geben.

Roggen-Heidelbeer-Smoothie

Zutaten
1 Scheibe dunkles Roggenbrot (10 g)
30 ml Milch

170 ml Naturjoghurt
2TL Heidelbeerpulver (oder 80 g gefrorene Heidelbeeren)
3TL  Rohzucker oder weilRer Zucker

Zubereitung

1. Das Brot in der Milch einweichen und mit den anderen Zutaten in einem
Mixer oder mit einem Plirierstab zu einem Smoothie zubereiten.

2. In grofie Gldser fiillen.

3.  Zum Garnieren ein ausgestochenes Stiick Roggenbrot (z. B. in Herzform)
verwenden. Kalt servieren.




Heidelbeersmoothie-Kuchen

Zutaten

Fiir den Kuchenboden:
175 g Digestive-Kekse
60g Margarine

Fiir die Kuchenfiillung:

10 Gelatineblatter

100 ml Milch

400 ml Naturjoghurt

250 g Quark

20g gefriergetrocknete Heidelbeeren (oder 100 g gefrorene Heidelbeeren)
100 ml Heidelbeersuppe

50g Bananen

90g Zucker

50 ml Wasser

Zubereitung

1. Eine Springform von 22 cm Durchmesser mit Backpapier auslegen.

2. Die Digestive-Kekse zerkriimeln und die Margarine schmelzen lassen.
Kriimel und Margarine vermischen und auf dem Springformboden
festdriicken.

3. Die Gelatineblditter ca. 5 Minuten in reichlich kaltem Wasser einweichen.

4. Milch, Joghurt, Quark, Heidelbeeren, Heidelbeersuppe, Bananen und
Zucker in einem Mixer miteinander verriihren.

5. 50 ml Wasser aufkochen, die Gelatinebldtter hinzugeben und darin
aufliésen. Kurz abkiihlen lassen.

6. Die Gelatinefliissigkeit unter stéindigem Umriihren langsam in den
Heidelbeermix geben.

7. Die gesamte Mischung auf den Keksboden giefsen. Den Kuchen
mindestens 4 Stunden im Kiihlschrank stehen lassen.

Nach Belieben mit Heidelbeeren oder anderen
Friichten garnieren.
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Panna cofta mit Sanddornsait Vanillepudding mit Beeren
und weiser Schokolade (4 Portionen)

(2 Portionen)

Zutaten Zum Anrichten:
o . 400 ml Kokosnussmilch BeerensolRe oder -marmelade, z. B. Moltebeer-
Zutaten Fiir die Garnitur: ;
100 ml Kokosnusscreme marmelade, MoltebeersoRe, Heidelbeersolle,
200 ml Schlagsahne Schlagsahne ) )
1 Ei PreiselbeersoRe etc.
1EL  Zucker Sanddornpulver oder Granatapfelkerne
. 30g  Zucker
100 g weille Blockschokolade 55 Maisstirk
75 ml Sanddornsaft 8 al.ss arke
% Vanilleschote
Zubereitung .
1. Die Sahne und den Zucker in einem Topf aufkochen. Vom Herd nehmen. Zubereitung . .
2. Die weife Schokolade in den Topf bréckeln und gleichmdfig 1. Alle Zutaten in einen beschichteten Topf geben. Aufkochen lassen und dabei
untermischen. sténdig umriihren, bis die Mischung nach ca. 2—3 Minuten angedickt ist. Gut
3. Etwas abkiihlen lassen und dann mit dem Sanddornsaft vermischen. verquirlen, dass keine Klumpen entstehen. Statt Kokosnussmilch und -creme
In Servierschalen geben und iiber Nacht im Kiihlschrank kaltstellen. kann auch Sojamilch mit etwas mehr Speisestdrke verwendet werden.
4. Mit Schlagsahne und Sanddornpulver oder Granatapfelkernen garnieren. 2. Vanilleschote entnehmen. In vier Gldser oder Dessertschalen gief3en.

3. Beerensofse oder -marmelade mit einem Léffel auf den Puddings verteilen.
Abkiihlen lassen.




Knuspermiisli mit Sanddorn Kalt auigegossenes Krauterteegetrank

Zutaten Zubereitung Zutaten

160 g Haferflocken 1. Ofen auf 175 °C vorheizen. Konzentrat: Zubereitung

100g Sonnenblumenkerne 2. Haferflocken, Sonnenblumenkerne und Walndsse 11 kaltes Wasser 1. Den Léwenzahn bzw. die Brennnesseln und den

100 g Walnusse in einer S VETTGE R, o =g 20g getrockneter Lowenzahn Tee mit dem Wasser verriihren und iiber Nacht
I . 3. Rapsél, Sanddornsaft und Honig in einem Topf 5 im Kiihlschrank stehen lassen.

R -Rapso erhitzen, bis sich der Honig aufgeldst hat. OderEcieE R 2. Das Konzentrat durch ein feines Sieb filtern.

50 ml Sanddornsaﬂ 4. Den Topf vom Herd nehmen Und dle MISChUng Brennnessel 3. Je nach Be/ieben kann das kalt aufgegossene

100 m| Honig zu den Haferflocken, Sonnenblumenkernen und 17g griner Tee Konzentrat z. B. mit den oben genannten

Niissen in die Schiissel geben. Gut verriihren.
Die Mischung auf ein mit Backpapier ausgelegtes

130g getrocknete Beeren 5 etrdnken verdiinnt werden. Mit Eis servieren.

Kann verdiinnt werden mit:

60g Rosinen Backblech geben. soriim
6. Das Miisli auf mittlerer Schiene ca. 20 Minuten Prugs
knusprig backen. Zitronenlimonade
7. Das Miisli abkiihlen lassen und die getrockneten Preiselbeersaft-Konzentrat

Beeren und Rosinen gleichmdflig untermischen.

Mineralwasser

23



Kosten Sie die Aromen der arkiischen Natur

In den Rezepten dieser Broschiire werden Beeren aus den unberiihrten Waldern der
nordischen Natur verwendet: getrocknet oder gefroren, als Saft oder Fruchtsaftkonzentrat
oder in Form von Suppen und SoRen.

Dank der hellen und langen Sommertage und der Mitternachtssonne weisen diese Beeren
eine auBergewdhnlich hohe Konzentration an Polyphenolen auf. Zahlreiche Studien
belegen, dass sich Polyphenole positiv auf die Gesundheit auswirken. Daher empfiehlt
Arctic Flavours Association, der finnische Verband fiir die Nutzung von wild wachsenden
Nahrungsmitteln, den Verzehr von mindestens 100 Gramm Beeren pro Tag — egal, ob roh
oder in einer der verarbeiteten Formen.

Wildbeeren sind aber nicht nur ein gesundheitsforderndes, sondern auch ein 6kologisches
Nahrungsmittel. Jedes Jahr wachsen in finnischen Waldern Gber 500 Millionen Kilogramm
Beeren — ohne Verwendung von fossilen Brennstoffen, Maschinen oder Ausriistung. Da in
Finnland das Jedermannsrecht gilt, darf sich jeder Mensch frei in der Natur bewegen und
Beeren pfliicken. Die Menge der wild wachsenden Beeren ist jedoch so hoch, dass es auch
flr die Verarbeitungsunternehmen gentigend Beeren zu ernten gibt.

Als Zutaten fir die Rezepte dieser Broschiire werden solche Beerenprodukte verwendet,
die von den verschiedensten Unternehmen angeboten werden. In einigen Rezepten
werden auch Wildkrauter als Zutaten verwendet. Probieren Sie diese Rezepte aus und

experimentieren Sie mit den einzigartigen Aromen der nordischen Natur.

Arctic Flavours Association

ARCTIC
FLAVOURS

‘@ >
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Arctic Flavours Association

Kauppakatu 20 e 89600 FI-Suomussalmi, Finland

Tel. +358-8-6155 5590 @ E-mail: info@arctic-flavours.fi
www.arctic-flavours.fi @ www.arcticbilberry.fi @ www.arcticlingonberry.fi
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