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s, Quelles sont les habitudes gastronomiques de la Suede ?

(ue mange-t-on dans ce petit pays scandinave
qui ne compte que 10 millions d"habitants ?

Cette exposition vous est proposée par les éleves de Premiere
option suedois du lycee Victor Hugo.

(Enseignante : Elise Devieilhe)
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Le petit-déjeuner : vers 6-7h. Sucre ou salé : porridge d'avoine,
fruits secs et frais, céréales au lait fermenté ou au yaourt,
tartines au fromage ou a la charcuterie, ceuf dur, thé ou café.
C'est le repas le plus important pour beaucoup de Suédois.

Le déjeuner : assez tot, des 11h et jusqu'a 12h30. Assez leéger :
généralement une soupe, une salade ou une tartine aux crevettes
bl et aux crudités, ou au fromage et a la charcuterie.
el muf g AMandes Pas de dessert, souvent un hiscuit avec le cafe.

Thé, tartine FRUKosT

Le diner : trés tot, entre 17h et 18h30 dans les familles
avec des enfants jeunes (qui rentrent de I'école au plus tard vers 15h
et qui commencent a avoir faim !), mais jusqu'a 20h quand on est adulte.
On mange un plat chaud comme un ragoiit de viande, un gratin de poisson,
une soupe de fruits de mer, une volaille au four, des boulettes de viande...

MIDDAG L Lial . .
Boulettes de viande aux airelles La ﬁause café d’environ 15 min, a lieu plusieurs fois par jour :

vers 10h le matin, vers 15h Uaprés-midi, et souvent vers 21h30 le soir! Un pefit pain 4 la cannelle et un cafg

Alais Marie
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Malgré la passion des Suédois pour les chips, les sodas, les bonbons et le délicieux fika
(godter suédois), la Suede reste un pays ou les habitants sont en bonne santé et cela
est peut-étre dil a leur appétit pour tout ce qui est nyttigt

Le mot nyttigt qui signifie en suédois a la fois "sain”, “utile” et "bon”,
fait référence a un mode de vie permettant d'avoir la meilleure santé possible
(hélsasamd.

Cela passe bien siir par une alimentation équilibrée, avec une consommation
reguliere de fruits et legumes (souvent issus de 'agriculture biologique).

de céréales, de produits laitiers (83 litres de lait par an et par Suédois,
contre 53 litres par Francais), mais aussi par une pratique des activités
extérieures et du sport (notamment de la gymnastique suédoise,

la marche, le footing et la musculation) et par Uarrét du tabac
(13% des Suédois de plus de 15 ans fument, contre 247 des Francais).

* Les enfants adorent ce qui est vert

Inés Legrand
** Des snacks bons pour la santé



Une Pausce Caf¢ Typiquement Sucdoisc

Le fika est une pause café sacrée pour les Suédois.
Cette pause a lieu en général en milieu de matinée et d"aprés-midi.
Les Suédois peuvent méme aller jusqu'a 3 fika dans la journée.
- Pas etonnant alors d'apprendre que ce sont les deuxiemes
The Arto ’
e dish Coffee Break plus gros consommateurs de café dans le monde.

WIiTH RECIPES FOR pASTRIES,

BREADS, AND OTHER TREATS

Le fika est traditionnellement composé d'un café
avec une part de gateau, un petit pain a la cannelle
ou quelques biscuits, mais peut également étre une collation salée.
Quand on dine vers 18h, les soirées sont longues, et vers 22h,
on peut apprécier une tartine de pain croustillant au fromage
et aux rondelles de concombre, et un thé ou un verre de lait
sur un petit plateau devant la télé.

Mais le fika est bien plus qu‘un goditer :
cette pause permet de bavarder de tout et de rien pour se détendre
sur son lieu de travail, par exemple, mais aussi d'échanger des idées.
Pas de journée sans fika pour les Suédois, qui se trouvent plus productifs
et efficaces apres cette pause café. Il permet aussi d’apprendre
a connaitre quelqu’un : pour un premier rendez-vous, rien de tel qu'un
“goditer en amoureux” pour voir si ['étincelle prend !

Fika, Livre de recettes L’y a presque pas de boulangeries en Suede, mais beaucoup de fikastalle,
sortes de cafés / salons de thé ol I'on se retrouve entre amis ou en famille
pour boire un café et manger un petit morceau. Vous étes de passage a Paris ?
Laissez-vous tenter par un fika au café de ['Institut Suédois,
dans le quartier du Marais !
(Café suédois, 11 rue Payenne, Paris 3éme arrondissement).

0u pre s ,
ucalt o {Ka 2 Pars?

Selvane Gaudin Institut Suéos
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Le fait d'étre végétarien en Suéde est beaucoup plus repandu qu'en France. En effet, 107 des Suédois
sont végeétariens contre moins de 2 des Francais. De plus, de nombreux Suédois aiment la nourriture
végétarienne et se passent volontiers de viande ou de poisson plusieurs repas par semaine.

Les Suédois menent une politique active sur le sujet : dés le debut des années 2000, les écoles ont instauré
un choix de menu végétarien dans les cantines, et tous les restaurants font aujourd'hui de méme,
proposant des salades de lentilles, de pois chiches ou du soja pour couvrir les apports en protéines.

I _— Vi — £ g . " y
est tres simple d'étre pescétarien (végétariens mangeant du poisson) en Suéde,

mais il est aussi de plus en plus courant d'étre végétalien (ou vegan, ne mangeant
aucun produit d'origine animale, ni miel, ni lait, ni eeufs). Les Suédois justifient

leur choix par leur intérét pour la cause animale, et bien souvent par des
convictions écologistes, la production de viande étant trés polluante.

Eléonore Thériaut
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KOTTBULLAR

[prononcez « cheutt bullllar »]

C'est un délicieux repas que tous les Suédois
connaissent et mangent trés souvent.
Les boulettes de viande sont un plat importé
du Moyen-Orient au Moyen Age qui s'est
oo e peu a peu inséré dans la cuisine suédoise,
s Kbl g un g recette au point d'en devenir aujourd hui le plat national.

Elles sont traditionnellement accompagnées
de pommes de terres, de sauce brune
et de confiture d"airelles, un fruit rouge cueilli en forgt.

La confiture d'airelles sert de ketchup aux Suédois
et donne au plat un goiit sucré-salé
un tout petit peu aigre.

Cest vraiment délicieux et bon pour la santé.

n ————d

n des houlettes de viande _

Préparatio

Bastien Robert
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SILL / STROMMING

Ce poisson est l'un des fondements de la gastronomie suédoise.

Le hareng se consomme sous plusieurs formes : grillé, fumé, mariné (inlagd sil) et méme. .. fermente.
Si le surstrémming (hareng fermenté) dégage une odeur pestilentielle, son goiit n'est pourtant

pas plus radical que celui d'un camembert.

Le hareng peut s’accompagner de pommes de terres, et se déguste aux repas festifs
comme au quotidien.

Smaklig maltid ! : bon appétit

y

Hareng Mariné

Julie Legrix



ctlc Renne
ALG OCH REN

Ne pas confondre :

- Le renne est un animal d'élevage plus petit qui vit en troupeau
dans le nord de la Suéde, élevé par le peuple autochtone Same.

Les viandes d'élan et de renne sont des viandes typiques
du nord de la Suéde méme si elles sont de moins
en moins consommees. Leurs goiits sont tres similaires
et se rapprochent beaucoup de celui du gibier.
Elles se cuisinent en ragoilts, en filets, en rotis,
mais aussi en saucisse, fumee ou séchée.

Justinien Lelion Renskav : Ragoiit de renne
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Du temps ot les Suédois faisaient leur propre pain, on cherchait a fabriquer un pain facile a conserver. i S8
C'est ainsi qu'est né le knackebrdd, un fin pain de seigle, cuit puis séché de maniére a qu'il deviennent croustillant. 'esnes de paincru'ustiﬁant
En Suede, on en mange aujourd hui 4 kg par an et par personne.

Si le pain croustillant est désormais stocké dans des contenants hermétiques quand il est commercialisé
par la désormais célébre marque Wasa (du nom de la dynastie de rois suédois), a l'origine, on faisait
des tranches rondes avec un trou au milieu pour pouvoir les suspendre au-dessus du four

et les garder au sec.

Le knackebrad, ainsi que les krisprolls (petits pains grillés), le pain frais et le pain polaire,

se dégustent en tartines, au petit-déjeuner, en accompagnement d'un repas, ou comme

collation quand on a un petit creux dans la journée.

On y tartine du beurre salé ou du fromage frais, et on y dispose des rondelles

de concombre, de fines lamelles de fromage découpées grace au osthyvel
(ustensile indispensable présent dans toutes les cuisines suédoises !),
des tranches d'ceuf dur ou de fruits, de la charcuterie

ou du saumon fume...

Nathan Decker

Différentes sortes de pain suédois.
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Le julmust cola typiquement suédois dont la recette est sepréte et compte une trentaine d'ingrédients.
dont houblon, malt, caramel, clou de girofle et gingembre. A noél, le julmust est la boisson
la plus vendue en Suede, devant le Coca Cola !

Le glogg est un vin chaud traditionnellement servi en fin d"anneée. Il est aromatisé aux ecorces d'orange,
a la cannelle, a ['anis, et au clou de girofle.

Les kanelbullar, petits pains briochés a la cannelle. On les trouve partout en Suede, Pepparkaka

ils sont parfaits pour accompagner un café.

Les pepparkakor, biscuits au gingembre. La légende dit que si 'on fait un voeu, puis qu'on donne
un petit coup au centre du hiscuit avec son doigt et qu'il se casse en trois, le veeu se réalise.

Les lussekatter, brioches au safran en forme de queue de chat. On les mange le 13 décembre,

3 l'occasion de la féte de la lumiére (Sankta Lucia). g &

Julskinka )

- Lussekatter
Le jambon de noél (julskinka) est souvent enrobé d'une croute caramélisée au clou de girofle et a l'anis.

L'une des marinades traditionnelles du hareng est une saumure au poivre giroflé
(appelé également « quatre-épices » ou « poivre de la Jamaigue »).

Julime Bellery

Hareng et anchois marinés
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[prononcez « bérr » en roulant le r]

.

] Les haies constituent une part importante P ANMEE: T e
Bjornbar  Jordgubbar de la gastronomie en Suéde. Rada Vinbér - Svarta Vinbar
(Milres) (Fraises) . i (Broseilles) {assy
Ce sont quasiment les seuls fruits qui poussent ' L
dans le pays, a cause du long hiver. Les Suédois mangent
des baies en accompagnement avec la viande _ .
ou le poisson, mais aussi en dessert. S e T
R | A Skogshallon  Blabar
Parmi elles, les fraises, les fraises sauvages, les mires,  (ramboises Sauvagess  (Myrilles)
les framboises et les myrtilles, mais il existe dautres ;
sortes méconnues en France, comme la hjortron,
appelée en francais “miire boréale” car elle ne pousse

qu‘au nord du cercle polaire.

. W
&

Vindruva Hallon
(Raisin) (Framboise)

Hjortron Lingon ) Tranbar
(Mire Boréale) (hirelles) (Fraises Sauvages) (Canneberge)

Emmanuelle Bertouille



