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Vous désinscrire    

Ce serait dommage mais c’est possible … en cliquant ici. Je 

ne serai pas fâché, je serai juste triste, très très triste ... 

Quelques fruits et légumes du mois. 

Cette belle présentation nous 
vient de 
https://larecette.net/calendrier/  

Juste par-

fait ! 

Les recettes du mois.  Suédoises, bien sûr ! 

P Steak haché à la betterave La recette ici  

P Kanelbullar (pain suédois roulés à la can-

nelle) La recette ici  

P Viltskav La recette ici  

P Boulettes de viande suédoises La recette ici 

P Soupe froide d'été suédoise  La recette ici 

De la bonne et saine lecture 

Le Comptoir Africain bientôt 
en Suède et au Danemark ... 

 
Bonjour à toutes et à tous. 
Il paraît qu’il y a eu un été, cette année ? On 
ne nous dit rien, à nous … 
Nous avons profité de ce grand beau temps 
(faut le dire vite)  pour aller chercher le soleil 
au nord. Si, si ! 
En fait, nous avions planifié d’aller à la ren-
contre d’épiceries en Suède et au Danemark, 
avec l’aide de l’AWEX, qui nous a aimable-
ment communiqué une liste de points de 
vente potentiels dans ces 
deux pays. 
Nous avons été agréable-
ment surpris de l’engoue-
ment des Suédois pour la 
cardamome et la cannelle. 
Et alors, leurs « swedish cinnamon rolls », ça 
devrait être illégal, ce truc-là !! Du genre 
« drogue douce »  
Par contre, et même si ce panneau 

émaille le bord des routes un 
peu partout, nous n’avons 

croisé aucun élan. 
 
 

Mais nous n’avons pas perdu le nôtre. 
En route pour la rentrée ! 

 
 

Epicement vôtres, 
Geneviève et Bernard 

 

Tchak ! – La revue paysanne et 
citoyenne qui tranche 
 

 

Journalisme belge 
d'investigation. Indé-
pendant. Inclusif. 
Participatif 

 

pour écrire la liberté SCRL 
FS est une coopérative 
d’édition créée le 31 janvier 
2017 et qui a pour objectif 

de contribuer à l’édification d’une société démocra-
tique, libre, juste, 
solidaire et durable  
 

Journal indépendant, 
sans publicité, sans 
actionnaire, en accès 

libre, financé par les dons de ses lecteurs. 

Le gravelax (du suédois gravlax, « saumon 
enterré ») est une spécialité culinaire des 
cuisines traditionnelles nordiques, à base 
de filets de saumon cru longue-
ment marinés, macérés, et séchés avec 
du sel, du sucre, du poivre et de l'aneth.  
Et nous l’avons appris en Suède, le nom 
vient du suédois « Lax »: saumon et 

« gräva »: creuser. En effet, au Moyen Âge, 
les pêcheurs scandinaves préparent traditionnellement le 
gravlax en salant le saumon avec une saumure de sel de 
mer, puis en le faisant sécher et légèrement fermenter en 
l'enterrant dans des jarres dans le sable de plage de mer, à 
l'écart des marées, à titre de conservation des ali-
ments pour plusieurs mois (variante du saumon fu-
mé par fumage). 
Ha oui, juste en passant, si vous voulez faire votre propre 
« gravelax », il y a toutes les épices pour, au Comptoir 
Africain …   

Gravelax ou Gravad Lax ? 

Les origines de la gastronomie suédoise 
La nécessité de conserver les aliments 
dans un environnement plutôt rude a 
fortement contribué au développement 
de la cuisine suédoise, car il fallait allon-
ger la durée de consommation en ayant 
recours à diverses techniques artisanales comme le sé-
chage, le fumage ou le salage. Le meilleur exemple est peut
-être fourni par les nombreuses variantes de hareng mari-
né, la plupart dans une marinade aigre-douce. Autre 
exemple, le saumon gravelax (gravlax), qui était jadis salé et 
enterré pour être conservé jusqu’à la consommation (grav 
signifie « tombe »). Aujourd’hui, le saumon gravelax est « 
enterré » sous pression dans un mélange de sel, de poivre, 
de sucre et d’aneth haché, et ce pour une durée de 
quelques heures à quelques jours. 
La cuisine des Sami de Laponie représente un univers gas-
tronomique à part entière. L’un de leurs aliments de base, 
le suovas (qui signifie « fumé » en langue sâme) est une 
viande de renne légèrement salée et fumée, le plus souvent 
servie avec un pain sans levain à la saveur dense et des 
airelles en conserve. La saveur est rehaussée par un fumage 
à froid traditionnel sous une kåta (prononcer « côta »), c’est
-à-dire une tente samie, au-dessus d’un feu de bois. 
Le café est arrivé en Suède en passant par la Turquie, à une 
époque où la Finlande faisait partie de la Suède. Aujour-
d’hui, les Finlandais sont les premiers consommateurs au 
monde, suivi de près par les Suédois. En Suède, la pause 

café (fika) est devenu un phénomène 
culturel. Les Suédois en font deux par 
jour, en famille ou entre collègues ou 
amis. Ils sirotent une tasse de café ou 
de thé, et souvent, mais pas toujours, 
ils grignotent du kaffebröd (« pain pour 
le café »), c’est-à-dire des biscuits, des 

gâteaux ou des petits pains à la cannelle, ou encore un 
sandwich au fromage. Les konditori (pâtisseries) sont sou-
vent le cœur battant d'un petit village, l'endroit où tout se 
passe. L'habitude de prendre un fika s'inscrit profondément 
dans le style de vie suédois. 

La cuisine suédoise 

Déjà, il y a une habitude qui nous a bien plu: la  
« Fika » (pause café). 

Fika est une institution sociale en 
Suède : il s'agit en fait de prendre une 
pause au travail ou à d'autres activités 
et prendre un café avec ses collègues, 
des amis, en rendez-vous ou en fa-
mille. Le mot a une connotation tout à 
fait ambiguë, et peut désigner un 

rendez-vous avec votre patron. 
Les Suédois sont des grands buveurs de café et le fika, une 
pratique très répandue. 
De nombreux lieux de travail suédois ont institutionnalisé 
le café le matin et l'après-midi, mais fika n'est pas seule-
ment une pause de travail : c'est aussi un rassemblement 
social occasionnel. 
Fika est à la fois un nom et un verbe. 
Comme le disait « Le Vif » dans un 
article intitulé « Voici pourquoi on 
devrait tous pratiquer le fika », « Il a 
déjà été prouvé à plusieurs reprises 
que l'on ne peut se concentrer au 
delà de 50 minutes d'affilée. De temps en temps se vider la 
tête, s'étirer les jambes et faire un brin de causette nous 
aident à rester concentré. La pause-café permet de discu-
ter librement avec ses collèges.  ». 
Si, en plus, on nous donne une bonne excuse … 
Christina Winkler, sur son blog, nous propose 14 spécialités 
suédoises qui nous feront baver d’envie, même si , person-
nellement, je ferais l’impasse sur le « Surströmming ». 
Si on prend la peine d’aller  au restaurant, et non pas de se 
contenter des nombreuses chaînes de « junk food » pré-
sentes dans le pays, la cuisine suédoise est très bonne. 
Simple, savoureuse, sans chichis, ravigotante. 
Le site visitsweden.fr nous en parle mieux que je pourrais 
le faire. 
La cuisine suédoise : une histoire riche, un avenir pro-
metteur 
Aujourd’hui, la cuisine nordique attire l’attention des ma-
gazines de gastronomie internationaux. À l’instar des 
autres pays nordiques, la Suède est dotée d’une nature 
vierge et offre une touche d’exotisme contemporain. Éta-

lée sur plus de 1 500 km – des contrées 
situées au-delà du cercle polaire aux 
plaines fertiles de l’extrême Sud – elle 
couvre plusieurs régions climatiques, ce qui 
lui assure la diversité de sa flore, de sa 
faune et de ses traditions, ainsi que des 
cueillettes très abondantes. 

La cuisine suédoise (suite) 
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