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Vorwort

Dieses Buch katapultiert dich direkt auf eine kulinarische Reise durch das schöne Italien. Es soll all die Leute in ihrem Alltag begleiten, die bisher immer dachten, die Küche Italiens wäre schwer nachzukochen oder zeitaufwändig.

Bereits in jungen Jahren stand ich neben meinem italienischen Vater am Herd und sah, wie er mit wenigen aber gut ausgewählten Zutaten die leckersten und einfachsten Gerichte zauberte. Du findest hier unter anderem einige unabdingliche Antipasti-Klassiker und leckere, frische Salate. Außerdem habe ich dir ganz viele großartige Nudel- und Risottokreationen mitgebracht, die dich gedanklich in das wunderschöne Italien reisen lassen. Je nachdem für welchen Anlass du ein Rezept suchst – egal ob für

den Familienalltag, für einen Singleabend oder für das Sonntagsessen mit Gästen – hier wirst du mit Sicherheit fündig. Begeistere deine Familie und Freunde mit deinem feurigen, italienischen Kochcharme und genießt einen Abend wie in Bella Italia.

Ich freue mich sehr, dir die dolce vita näher bringen zu dürfen, denn diese basiert auf gutem Essen. Natürlich dürfen Liebe, Familie und ein guter Wein nicht fehlen. Dieses Rezeptbuch soll dir unter anderem die großen Klassiker näherbringen, wie die cremige Carbonara oder die berühmten Spaghetti Bolognese. Ich helfe dir dabei, diese kinderleicht umzusetzen. Jeder kann kochen – viele sind nur zu ängstlich oder behaupten, sie hätten keine Zeit für eine gesunde, ausgewogene Ernährung, bei der auf rein gar nichts verzichtet werden muss. Frisch und selbst zu kochen ist der Schlüssel zu einem guten Essen für die ganze Familie. Das ist meine persönliche Meinung und ich hoffe, ich kann dich mit meinen Rezepten davon überzeugen. Genieß deine kulinarische Reise durch die schönsten Ecken Italiens und koch dich gemeinsam mit mir bis zur Glückseligkeit.

Deine Isabella
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Gebackener Mozzarella Caprese


Zubereitungszeit:
 20 Minuten

Küchenhilfen:
 beschichtete Pfanne, Mixer, Reibe

Nährwerte / Portion:
 557kcal / 20g KH / 38g Eiweiß / 35g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	2 Mozzarellakugeln (à 125g)

	1 Ei

	100g Paniermehl

	Rapsöl zum Ausbacken

	2 große Fleischtomaten

	1 Strauch Basilikum

	3 EL Olivenöl

	Abrieb einer Zitrone

	Saft einer Zitrone

	1 EL Pinienkerne

	50g Parmesan gerieben

	Salz

	Pfeffer



Zubereitung:


	Für das Pesto die Basilikumblätter vom Strauch abzupfen und in einen Mixer geben.

	Olivenöl, Parmesan, Pinienkerne, Zitronensaft und den Abrieb der Zitrone zum Basilikum hinzugeben. Mit etwas Salz und Pfeffer würzen und alle Zutaten gut durchmixen.

	Für den gebackenen Mozzarella das Ei mit einer Gabel verquirlen und die Mozzarellakugel darin wenden.

	Anschließend mit dem Paniermehl ummanteln und in eine heiße Pfanne mit Rapsöl geben.

	Den Mozzarella bei mittlerer Hitze von beiden Seiten goldbraun ausbacken. Die Hitze darf nicht zu hoch werden, da der Käse sonst bereits in der Pfanne zerläuft.

	Die Tomaten in dünne Scheiben schneiden und auf einem Teller fächerartig anrichten. Das Zitronenpesto auf den Tomaten verteilen und zusammen mit dem Mozzarella anrichten.
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Bruschetta Pomodoro


Zubereitungszeit:
 15 Minuten (+120 Minuten Kühlzeit)

Küchenhilfen:
 Knoblauchreibe


Nährwerte / Stück:
 151kcal / 17g KH / 2,8g Eiweiß / 7g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	700-800g Kirschtomaten

	2 Knoblauchzehen

	Basilikum

	Olivenöl

	Salz und Pfeffer

	1 weiße Zwiebel

	weißer Balsamicoessig

	ein großes Ciabatta (Weißbrot)



Zubereitung:


	Die Tomaten mit einem scharfen Gemüsemesser in möglichst kleine Stücke schneiden.

	Den Knoblauch und die Zwiebel fein hacken und mit den Tomaten in eine Schüssel geben.

	Die Tomatenmasse mit Salz, Pfeffer, Olivenöl, Balsamico und Basilikum abschmecken und für 2 Stunden im Kühlschrank ziehen lassen. Je länger die Tomaten in der Marinade liegen, desto geschmacksintensiver wird der Belag für das Weißbrot.

	Das Ciabatta in 2-3 cm dicke Scheiben aufschneiden, mit Olivenöl beträufeln und im Ofen bei 100° Ober- und Unterhitze für ca. 10 Minuten rösten.

	Jeweils 1-2 Esslöffel der Tomatenmasse auf dem Ciabatta verteilen und lauwarm servieren.
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Focaccia Barese


Zubereitungszeit:
 90 Minuten

Küchenhilfen:
 Kuchenspringform, Teigschüssel


Nährwerte / Stück:
 240kcal / 36g KH / 5g Eiweiß / 8g Fett

Zutaten für 1 Focaccia (8 Stücke):


	400g Mehl

	1/2 Hefewürfel (frisch)

	3 EL Olivenöl

	10 Schwarze Oliven

	100g Kirschtomaten

	Frischer Rosmarin

	2 EL Tomaten Pesto

	50ml Milch

	250ml Wasser

	Grobes Salz oder Fleur de Sel



Zubereitung:


	Den Hefewürfel in lauwarmem Wasser auflösen. Die Milch hinzugeben und salzen.

	Aus Mehl, Olivenöl und Hefewasser einen Teig formen und mit den Händen ca. 10 Minuten lang gut durchkneten.

	Den Hefeteig in eine eingefettete Schüssel geben und mit einem Küchentuch vollständig abdecken. An einem warmen Ort ca. 60 Minuten gehen lassen, bis sich das Volumen des Teiges verdoppelt hat.

	Eine 26cm Springform einfetten und den Hefeteig darin verteilen.

	Mit den Fingerspitzen kleine Löcher in den Teig drücken und diese mit den Oliven, Tomaten und dem Pesto füllen und mit Olivenöl beträufeln.

	Ein wenig grobes Salz und Rosmarin auf die Focaccia geben und bei 200 Grad Ober- und Unterhitze für 30-40 Minuten goldbraun backen.
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Arancini Di Riso - Frittierte Reisbällchen


Zubereitungszeit:
 60-80 Minuten

Küchenhilfen:
 Schüssel, Fritteuse oder Topf


Nährwerte / Stück:
 ca. 221kcal / 27g KH / 12g Eiweiß / 9g Fett

Zutaten für 15-20 Stück:


	600g Risotto

	250g Parmesan gerieben

	5 Eier

	1 TL Safranfäden

	Salz und Pfeffer

	Oregano

	300g Paniermehl

	Öl zum Frittieren

	50g TK Erbsen

	100g Putenschinken

	150g Mozzarella



Zubereitung:


	Den Risotto in einem Topf mit der 1,5-fachen Menge Wasser kochen. Wenn das Wasser fast komplett verkocht ist, den Reis in eine große Schüssel geben. In einer kleinen Tasse die Safranfäden mit 2 EL heißem Wasser verrühren und zum Reis geben. Gut durchmischen.

	Den noch warmen Reis mit 5 Eiern und Parmesan vermengen. Die Menge mit Salz, Pfeffer und Oregano abschmecken. Alles mit den Händen gut durchmischen.

	Den Reis anschließend so lange auskühlen lassen, bis er zu einer festen Masse geworden ist.

	In eine Hand 1 großen Esslöffel Reis nehmen, flach drücken und einige Erbsen, etwas Mozzarella und Schinken im Reis platzieren.

	Eine zweite Portion Reis andrücken und mit beiden Händen nun vorsichtig eine Kugel formen.

	Die feste Kugel in Paniermehl wenden. Diese dann in einer Fritteuse oder einem Topf mit neutralem Öl ca. 8-10 Minuten goldbraun backen.
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Fusilli All‘ Amattriciana


Zubereitungszeit:
 90 Minuten

Küchenhilfen:
 Topf, Knoblauchreibe, Käsereibe


Nährwerte / Portion:
 682kcal / 81g KH / 30g Eiweiß / 23g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	200g Fusilli

	200g passierte Tomaten

	400g Kirschtomaten

	Etwas Basilikum

	80g Guanciale (Speck)

	Olivenöl

	1 rote Zwiebel

	2 TL Zucker

	125g Büffelmozzarella (optional:

	Parmesan)

	Knoblauch

	Salz

	Pfeffer



Zubereitung:


	
Einen Topf mit 2 EL Olivenöl erhitzen.



	
Den Speck und die Kirschtomaten für ca. 5 Minuten im Topf scharf anrösten. Die Zwiebeln hacken und hinzugeben, anschließend mit dem Zucker leicht karamellisieren lassen. Eine Knoblauchzehe reiben und unterrühren.



	
Jetzt die Zutaten mit den passierten Tomaten ablöschen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Die Tomatensoße bei niedriger Hitze für ca. 60-90 Minuten bedeckt köcheln lassen. Optional frisch gehacktes Basilikum beigeben.



	
Währenddessen die Fusilli in einen großen Topf mit kochendem Salzwasser geben bis sie al dente sind.



	
Die Nudeln mit Tomatensoße und Büffelmozzarella oder frisch geriebenem Parmesan servieren.
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Cremige Spaghetti mit Ricotta & Zitrone


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Küchenhilfen:
 Spaghettizange, Topf, Pfanne


Nährwerte / Portion:
 626kcal / 80g KH / 27,8g Eiweiß / 19g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	200g Spaghetti

	200g Ricotta

	1 EL Olivenöl

	Salz

	Pfeffer

	1 kleine Zucchini

	1 unbehandelte Zitrone

	Etwas Nudelwasser



Zubereitung:


	Die Spaghetti in einem großen Topf al dente kochen.

	In einer Pfanne die gewürfelten Zucchini in Olivenöl anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen.

	Eine Suppenkelle von dem Nudelwasser abnehmen, bevor ihr das Wasser abschüttet.

	Die Nudeln zu den Zucchini geben und mit dem Ricotta und dem Nudelwasser vermengen. Vorsichtig mit einer Spaghettizange alles zu einer homogenen Masse rühren.

	Anschließend etwas Abrieb der Zitrone hinzugeben und den Saft mit in die Pfanne pressen.

	Mit Pfeffer garnieren und servieren.
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Penne mit Thunfisch, Kapern & Zitrone


Zubereitungszeit:
 20 Minuten

Küchenhilfen:
 Topf, Knoblauchreibe, Holzlöffel


Nährwerte / Portion:
 529kcal / 73g KH / 49,4 g Eiweiß / 2,4 g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	200g Penne

	2 Dosen Thunfisch im eigenen

	Saft

	1 große unbehandelte Zitrone

	40g Kapern

	50g Frischkäse

	Etwas Nudelwasser

	1 EL Olivenöl

	1 Knoblauchzehe

	Salz und Pfeffer



Zubereitung:


	Die Nudeln in einem großen Topf kochen.

	Anschließend abgießen und dabei etwas vom Nudelwasser auffangen.

	Die Nudeln gemeinsam mit dem geriebenen Knoblauch, dem Olivenöl und dem Thunfisch wieder in den Topf geben. Den Herd auf sehr niedrige Hitze stellen.

	Die Kapern und den Frischkäse hinzugeben und mit einem Holzlöffel gut verrühren. Das Nudelwasser hinzugeben, sodass der Frischkäse zu einer Sauce wird.

	Den Saft einer Zitrone und ggf. ein wenig Abrieb hinzugeben.

	Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.
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Rigatoni mit Knoblauch-Chili Garnelen


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Küchenhilfen:
 Topf, Pfanne, Holzlöffel, Reibe oder Presse für Knoblauch


Nährwerte / Portion:
 568kcal / 72g KH / 42g Eiweiß / 10g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	200g Rigatoni

	400g Garnelen

	2 Knoblauchzehen

	1 Chilischote rot oder gelb

	100 ml Sahne

	2 EL Parmesankäse

	1 TL Paprikapulver geräuchert

	Saft einer halben Zitrone

	Salz und Pfeffer



Zubereitung:


	Die Nudeln nach Packungsanleitung in ausreichend Salzwasser kochen.

	Währenddessen eine große Pfanne erhitzen und die Garnelen darin in etwas Olivenöl braten.

	Den Knoblauch schälen und anschließend mit Hilfe einer Reibe oder Presse zerkleinern.

	Die Rigatoni abgießen und zu den Garnelen in die Pfanne geben.

	Die Sahne hinzugeben und mit den Gewürzen abschmecken.

	Den Parmesan unterrühren und die Sauce einkochen lassen.

	Kurz vor dem servieren die Chilischote hacken und mit zu den Nudeln geben.
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Bavette mit Pfifferlingen


Zubereitungszeit:
 15 Minuten

Küchenhilfen:
 Spaghettikelle, Zitronenpresse, Käsereibe, Topf, Pfanne


Nährwerte / Portion:
 593kcal / 70g KH / 22g Eiweiß / 22g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	200g Bavette

	200g frische Pfifferlinge

	1 Knoblauchzehe

	Frische Petersilie oder Basilikum

	1 Bio-Zitrone

	100g Parmesan

	2 EL Butter

	Etwas Olivenöl



Zubereitung:


	Die Pfifferlinge gründlich säubern und halbieren.

	Währenddessen die Pasta in Salzwasser kochen und abgießen.

	In einer großen Pfanne den Knoblauch in etwas Olivenöl anbraten und die Pfifferlinge hinzugeben. Die Pilze für weitere 5 Minuten in der Pfanne braten.

	Die Nudeln zu den Pfifferlingen geben und gut durchmischen. Die Petersilie fein hacken und mit dem Parmesan in die Pfanne geben.

	Den Saft einer Zitrone und etwas Butter zu den Nudeln geben und alles miteinander vermengen.

	Mit Parmesan garnieren und servieren.
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Maffaldine Alfredo


Zubereitungszeit:
 20 Minuten

Küchenhilfen:
 Topf, Knoblauchreibe, Spaghettigabel


Nährwerte / Portion:
 662kcal / 73g KH / 21,3g Eiweiß / 29,8g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	200g Maffaldine

	2 EL Butter

	3 EL Parmesankäse

	250ml Sahne

	Muskatnuss, Salz und Pfeffer

	Frische Petersilie

	1 Knoblauchzehe



Zubereitung:


	Die Nudeln in einem großen Topf in ausreichend Salzwasser kochen.

	Anschließend die Nudeln mit Hilfe eines Siebes abgießen und wieder in den Topf geben.

	Bei geringer Hitze die Butter, die Sahne und den Parmesan unter die Nudeln mischen.

	Den Knoblauch reiben und ebenfalls unterrühren.

	Die Sauce ca. 5 Minuten köcheln lassen und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

	Mit frischer Petersilie servieren.
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Rigatoni mit Basilikumpesto


Zubereitungszeit:
 30 Minuten

Küchenhilfen:
 Mixer, Topf


Nährwerte / Portion:
 659kcal / 71g KH / 22,4g Eiweiß / 29g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	200g Rigatoni

	1 Knoblauchzehe

	50g Parmesan gerieben

	1 Strauch Basilikum

	30g Pinienkerne

	Salz

	Pfeffer

	2 EL Olivenöl

	Etwas Nudelwasser



Zubereitung:


	Die Nudeln in Salzwasser kochen. Beim Abgießen etwas vom Nudelwasser auffangen.

	Die Basilikumblätter abzupfen und in einen Mixer geben. Die Pinienkerne in einer Pfanne rösten und die Hälfte ebenfalls zum Basilikum geben.

	Etwa 5 EL Olivenöl, Salz, Pfeffer und 150g Parmesan in den Mixer geben und mit den Knoblauchzehen pürieren.

	Das Pesto in einem großen Topf mit der Pasta, ca. 50 ml Nudelwasser und dem restlichen Parmesan vermengen.

	Mit den restlichen Pinienkernen servieren.
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Penne Arrabbiata


Zubereitungszeit:
 100 Minuten

Küchenhilfen:
 Stabmixer, feines Sieb, Topf


Nährwerte / Portion:
 528kcal / 74g KH / 20g Eiweiß / 15g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	200g Penne

	400g Kirschtomaten

	1 Knoblauchzehe

	1 kleine Chilischote

	Frischer Basilikum

	200ml Wasser

	1 EL Zucker oder Zuckerersatz

	1 weiße Zwiebel

	1 EL Olivenöl

	Salz

	Pfeffer

	Etwas Parmesan



Zubereitung:


	In einem großen Topf das Olivenöl erhitzen und den Knoblauch und die fein gehackte Zwiebel darin andünsten.

	Den Zucker hinzugeben und die halbierten Kirschtomaten ca. 5 Minuten scharf anbraten, sodass der Zucker leicht karamellisiert.

	Die Tomaten mit 200ml Wasser aufgießen, die Chilischote hacken und hinzugeben.

	Mit geschlossenem Deckel die Tomaten für 60-90 Minuten einkochen und mit Salz, Pfeffer und frischem Basilikum abschmecken.

	Je nach Geschmack die Sauce passieren, pürieren oder stückig lassen.

	Die Penne in ausreichend Salzwasser kochen. Die Nudeln je nach Wunsch mit etwas Parmesan garnieren und servieren.
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Spaghetti Carbonara


Zubereitungszeit:
 20 Minuten

Küchenhilfen:
 Knoblauchreibe, Käsereibe, Topf, Pfanne


Nährwerte / Portion:
 655kcal / 71g KH / 41g Eiweiß / 21g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	200g Spaghetti

	2 ganze Eier

	2 Eigelbe

	100g geriebener Parmesan

	50ml Nudelwasser

	Salz

	Pfeffer

	100g Rinderspeck oder Bacon

	1 Knoblauchzehe

	Muskatnuss



Zubereitung:


	Die Spaghetti in Salzwasser kochen und mit der Kelle etwa 50ml des Nudelwassers abfangen.

	Die Eier mit den Eigelben in einer Schüssel zusammen mit dem Parmesan gut verquirlen bis eine homogene, cremige Masse entsteht.

	Die Ei-Masse mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

	In einer großen Pfanne den Speck für ca. 5 Minuten scharf anbraten und den Knoblauch hinzureiben.

	Die Spaghetti in die warme Pfanne geben und die Ei-Masse sowie das Nudelwasser hinzufügen und alles vorsichtig miteinander verrühren.

	Die Pfanne vom Herd nehmen und je nach Geschmack die Carbonara mit frischem Parmesan und Basilikum garnieren.
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Orecchiette alla Puttanesca


Zubereitungszeit:
 40 Minuten


Küchenhilfen:
 Knoblauchreibe, Topf


Nährwerte / Portion:
 655kcal / 77,1g KH / 21,2g Eiweiß / 26g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	200g Orecchiette (frische Teigwaren)

	150ml Nudelwasser

	500g Kirschtomaten

	2 EL Olivenöl

	60g Oliven entsteint

	1 TL Zucker

	1 weiße Zwiebel

	1 Knoblauchzehe

	1 EL Tomatenmark

	2 EL Parmesan

	125g Mozzarella

	Frischer Basilikum

	Salz und Pfeffer



Zubereitung:


	Das Olivenöl in einem großen Topf erhitzen. Knoblauch und Zwiebeln reiben oder fein hacken und 2-3 Minuten darin anschwitzen.

	Die Tomaten halbieren oder vierteln und in den Topf geben.

	Bei mittlerer Hitze gemeinsam mit dem Tomatenmark und ca. 150ml Wasser für eine gute halbe Stunde köcheln lassen.

	Die Soße anschließend mit Salz, Pfeffer und Chiliolivenöl abschmecken.

	Die Oliven und das frisch gehackte Basilikum kurz vor dem Servieren hinzugeben.

	Die frischen Teigwaren mit etwas Nudelwasser in die Tomatensoße geben und alles für weitere 10 Minuten mit geschlossenem Deckel leicht köcheln lassen, bis die Pasta gar ist.

	Den Parmesan unterrühren und servieren.
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Pasta Asparagi mit Zitrone & Feta


Zubereitungszeit:
 15 Minuten

Küchenhilfen:
 Citrusreibe, Pfanne, Topf


Nährwerte / Portion:
 708kcal / 73g KH / 27g Eiweiß / 32g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	300g grüner Spargel

	70g Feta Käse

	1 Bio-Zitrone

	50g Butter

	Salz

	Pfeffer

	200g Spaghetti

	2 EL geriebener Parmesan

	1 Knoblauchzehe



Zubereitung:


	Die Nudeln in Salzwasser al dente kochen.

	Den Spargel gründlich waschen und die Stangen in jeweils 3-4 cm große Stücke schneiden.

	Eine Pfanne mit 1 EL Olivenöl erhitzen und den Spargel zusammen mit dem Knoblauch darin 5 Minuten lang andünsten.

	Die Spaghetti mit in die Pfanne geben und den Saft der Zitronen unterrühren. Etwas Zitronenschale abreiben und hinzugeben.

	Den Feta mit den Händen zerbröseln und in der Pfanne verteilen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und den Parmesan einrühren.

	Kurz vor dem Servieren die Nudeln mit 2 EL Butter verfeinern und servieren.
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Spaghetti à la Susi & Strolch


Zubereitungszeit:
 90 Minuten + 15 Minuten Vorbereitungszeit

Küchenhilfen:
 Holzlöffel, Mixer, Topf


Nährwerte / Portion:
 631kcal / 82g KH / 36g Eiweiß / 15g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	200g Spaghetti

	200g Rinderhackfleisch

	1 große weiße Zwiebel

	1 Knoblauchzehe

	1 TL Senf

	1 EL Tomatenmark

	Petersilie frisch

	1 Ei

	1 alte Scheibe Weißbrot

	100ml Rotwein (optional)

	400ml passierte Tomaten

	100g gehackte Tomaten

	Salz und Pfeffer

	Parmesan oder Mozzarella



Zubereitung:


	Knoblauchzehen und Zwiebel hacken oder im Mixer zerkleinern.

	Das Hackfleisch in einer großen Schüssel mit der Zwiebel, Knoblauch, Petersilie, Senf und Tomatenmark vermengen. Danach Salz, Pfeffer und das Ei mit der Fleischmasse vermischen.

	Das Weißbrot mit heißem Wasser befeuchten, mit den Händen zerbröseln und in die Hackfleischmasse geben. Die Masse gut durchkneten, bis sich alle Zutaten gut miteinander vermischt haben.

	Einen Topf erhitzen und ca. 2 EL Olivenöl hineingeben. Die Hackfleischmasse in 20-25 gleich große Hackbällchen formen und 10 Minuten lang auf hoher Hitze von allen Seiten anbraten.

	Die Hackbällchen mit 150ml Rotwein ablöschen. Passierte und gehackte Tomaten hinzugeben. Mit geschlossenem Decken bei geringer Hitze mindestens 90 Minuten köcheln lassen. Je nach Geschmack mit Salz und Pfeffer abschmecken.

	Die Nudeln währenddessen in Salzwasser kochen. Anschließend die fertige Pasta mit frischem Mozzarella oder Parmesan servieren.
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Lasagne Bolognese


Zubereitungszeit:
 90 Minuten

Küchenhilfen:
 Schneebesen, Auflaufform, Topf


Nährwerte / Portion:
 ca. 689kcal / 55g KH / 27g Eiweiß / 14g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	Lasagne Blätter

	200g passierte Tomaten

	200g gehackte Tomaten

	50ml Rotwein

	200g Rinderhackfleisch

	1 weiße, gehackte Zwiebel

	1 Knoblauchzehe

	1 Karotte

	100g Sellerie

	1 EL Olivenöl

	1 Mozzarella (125g)

	100g Reibekäse

	1 EL Italienische Kräuter

	Salz und Pfeffer



Für die Béchamel Soße:


	20g Mehl

	20g Butter

	200ml Milch

	Muskatnuss

	Salz



Zubereitung:


	Olivenöl im Topf erhitzen. Zwiebel, Hackfleisch und geriebenen Knoblauch in das heiße Öl geben und ca. 5 Minuten anbraten.

	Das Fleisch mit Salz, Pfeffer und italienischen Kräutern abschmecken und mit Rotwein ablöschen. Anschließend die passierten und gehackten Tomaten unterrühren und die Soße mindestens für 60 Minuten köcheln lassen.

	Währenddessen die Béchamel Soße zubereiten. Dafür 30g Butter in einem Topf schmelzen lassen, das Mehl hinzugeben und mit dem Schneebesen verrühren. Sofort mit der Milch ablöschen, gut umrühren und noch einmal kurz aufkochen lassen. Sobald die Béchamel Soße eine dickflüssige Konsistenz erreicht, vom Herd nehmen und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

	Danach mit dem Schichten der Lasagne Blätter beginnen. Immer abwechselnd die Tomatensoße, die Lasagneplatten und die Béchamelsoße mit Mozzarellawürfeln schichten. Beim Schichten genügend Soße verwenden, damit die Platten gar werden.

	Je nach Wunsch 3-4 Schichten Lasagneplatten in die Form geben. Die letzte Schicht wird mit Parmesan oder einem Reibekäse bedeckt. Die Lasagne bei 190° Umluft für ca. 30-40 Minuten backen. Mit einer Gabel testen, ob die Platten fertig gegart sind.
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Tagliatelle Salmone


Zubereitungszeit:
 15 Minuten

Küchenhilfen:
 beschichtete Pfanne, Topf, Spaghettigabel


Nährwerte / Portion:
 641kcal / 69g KH / 43,8g Eiweiß / 19g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	200g frische Tagliatelle

	300g Lachsfilet

	12-15 Kirschtomaten

	Saft einer Zitrone

	100ml Sahne

	Petersilie und Dill

	Fischgewürz

	Salz und Pfeffer

	1 EL Olivenöl mit Knoblauch



Zubereitung:


	In einem großen Topf Wasser zum Kochen bringen und salzen. Von der Hitze ziehen und die Tagliatelle hinzugeben. 6-7 Minuten darin ziehen lassen.

	Währenddessen in einer Pfanne den gewürfelten Lachs in Olivenöl anbraten.

	Die Nudeln inklusive etwas Nudelwasser aus dem Topf direkt in die Pfanne geben.

	Die Kirschtomaten unterrühren und mit einem guten Fischgewürz, sowie Salz und Pfeffer würzen.

	Die Sahne mit in die Pfanne geben und die Kräuter fein gehackt hinzugeben.

	Den Pfanneninhalt noch einmal stark erhitzen und dann sofort servieren.
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Ravioli mit Ricotta & Tomaten


Zubereitungszeit:
 30 Minuten

Küchenhilfen:
 Auflaufform


Nährwerte / Portion:
 702kcal / 70g KH / 22,1g Eiweiß / 30g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	400g Ravioli mit Käsefüllung

	300g Kirschtomaten

	2 EL Olivenöl

	200g Ricotta

	Basilikum

	Salz

	Pfeffer

	Muskatnuss

	1 Knoblauchzehe

	2 EL Honig



Zubereitung:


	Die Tomaten in eine Auflaufform legen. Mit Olivenöl, Honig und einer geriebenen Knoblauchzehe einreiben und bei 180° Ober- und Unterhitze für ca. 25 Minuten schmoren lassen.

	Die Ravioli währenddessen in einem Topf mit Wasser kochen, bis sie an der Wasseroberfläche schwimmen.

	Die fertigen Ravioli in die Auflaufform geben und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

	Zum Schluss vorsichtig den Ricotta unterrühren und mit Basilikum garnieren.
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Spaghetti Bolognese originale






Zubereitungszeit:
 90 Minuten

Küchenhilfen:
 Holzlöffel, Topf, Knoblauchreibe


Nährwerte / Portion:
 643kcal / 82g KH / 36,8g Eiweiß / 16g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	200g Rinderhackfleisch

	200g Spaghetti

	60g gehacktes Gemüse (Karotte,

	Sellerie, Zwiebel, Petersilie)

	300g passierte Tomaten

	300g gehackte Tomaten

	1 EL Olivenöl

	1 Knoblauchzehe

	1 TL Zucker

	Salz und Pfeffer

	Oregano

	Parmesan zum Garnieren



Zubereitung:


	Den Knoblauch reiben und gemeinsam mit dem fein gehackten Gemüse in einem Topf in etwas Olivenöl dünsten.

	Das Hackfleisch nach 5 Minuten hinzugeben und weitere 5 Minuten scharf anbraten.

	Mit den gehackten und den passierten Tomaten ablöschen. Anschließend mit dem Zucker vermengen und auf mittlerer Hitze ca. 40-60 Minuten kochen lassen.

	Mit Oregano, Salz und Pfeffer würzen.

	Wenn die Soße fertig ist, die Nudeln in ausreichend Salzwasser garen und sofort servieren. Mit Parmesan garnieren.
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Canelloni Ricotta Spinaci


Zubereitungszeit:
 50 Minuten

Küchenhilfen:
 Auflaufform, Topf, Schüssel


Nährwerte / Portion:
 691kcal / 45g KH / 37g Eiweiß / 39g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	10-12 Canelloni Nudelröhren

	250g Ricottakäse

	200g Blattspinat

	Salz und Pfeffer

	1 EL Butter

	250ml Milch

	1,5 EL Mehl

	Muskatnuss gerieben

	100g Reibekäse oder Parmesan

	1 Ei

	5 EL Paniermehl



Zubereitung:


	Ricotta, Blattspinat, Ei und Paniermehl vermengen. Bei frischem Spinat empfehle ich, ihn in der Pfanne kurz mit etwas Olivenöl anzuschwitzen und abgekühlt mit dem Ricotta zu mischen. Gefrorener Spinat sollte zuvor bei Zimmertemperatur aufgetaut werden.

	Anschließend die Füllung mit den Fingern in die Canelloni füllen. An den Enden der Röhren ca. eine Fingerbreite leer lassen.

	Die gefüllten Canelloni in einer Auflaufform aneinanderreihen.

	Für die Sauce die Butter in einem Topf schmelzen. Wenn sie anfängt zu schäumen, das Mehl mit Hilfe eines Schneebesens einrühren und zu einer homogenen Masse verrühren.

	Sofort mit der Milch ablöschen und vom Herd ziehen. Mit Muskatnuss, Salz und Pfeffer abschmecken.

	Die Sauce über die Canelloni geben und mit Reibekäse oder Parmesan bestreuen.

	Die Canelloni bei 200° ca. 30 Minuten backen. Mit einer Gabel den Garpunkt der Nudeln prüfen. Anschließend servieren.
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Spirelli Gorgonzola e Noci


Zubereitungszeit:
 20 Minuten

Küchenhilfen:
 Pfanne, Topf


Nährwerte / Portion:
 694kcal / 83g KH / 27,2g Eiweiß / 25g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	200g Spirelli

	150-200g frische Birne

	100g Gorgonzola mild

	10g Pinienkerne

	5-10 Walnusshälften

	250ml Sahne

	Salz und Pfeffer

	Muskatnuss

	Frischer Thymian



Zubereitung:


	Die Nudeln in ausreichend Salzwasser kochen.

	Die Birne in grobe Würfel schneiden und in einer Pfanne erhitzen. Die Sahne hinzugeben sowie den Gorgonzola einrühren.

	Die Nüsse in einer separaten Pfanne goldbraun rösten.

	Die Sauce mit Thymian, Muskatnuss, Salz und Pfeffer abschmecken.

	Die fertig gegarten Nudeln mit in die Pfanne geben und gut durchschwenken.

	Anschließend die Nudeln mit den frisch gerösteten Nüssen servieren.
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Spaghetti Frutti di Mare


Zubereitungszeit:
 45 Minuten

Küchenhilfen:
 Knoblauchreibe, Topf


Nährwerte / Portion:
 567kcal / 84g KH / 42g Eiweiß / 4g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	200g Spaghetti

	200g Kirschtomaten

	1 Knoblauchzehe

	350g Meeresfrüchte (frisch oder

	tiefgekühlt)

	400g passierte Tomaten

	1 Chilischote

	Oregano

	Salz und Pfeffer

	1 TL Zucker

	Etwas Olivenöl

	Parmesan oder Petersilie



Zubereitung:


	Die Kirschtomaten und den fein gehackten Knoblauch in etwas Olivenöl anschwitzen.

	Die passierten Tomaten und die geputzten Meeresfrüchte hinzugeben und gut umrühren.

	Die Sauce für ca. 30 Minuten kochen lassen. Mit Oregano, Salz und Pfeffer abschmecken.

	Die Chilischote fein hacken und unter die Sauce mischen.

	Etwas Zucker zur Sauce geben und die Nudeln währenddessen in ausreichend Salzwasser al dente kochen.

	Mit frischem Parmesan oder Petersilie servieren.
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Penne con Tonno


Zubereitungszeit:
 20 Minuten

Küchenhilfen:
 Topf, Holzlöffel


Nährwerte / Portion:
 684kcal / 59g KH / 46g Eiweiß / 27g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	160-200g Penne

	1 Dose Thunfisch im eigenen Saft

	1 Mozzarella (125g)

	2 EL Olivenöl

	2 EL Parmesankäse gehobelt

	100g Kirschtomaten

	2 EL Zitronensaft

	Salz und Pfeffer

	Frischer Basilikum



Zubereitung:


	Die Nudeln in einem mittelgroßen Topf kochen.

	Anschließend das Wasser abgießen und die Nudeln zurück in den Topf geben.

	Das Olivenöl hinzugeben sowie die Kirschtomaten und den Thunfisch. Alles gut miteinander vermengen.

	Den Mozzarella in kleine Würfel schneiden und zu der Pasta geben. Mit Salz, Pfeffer und Basilikum abschmecken.

	Kurz vor dem Servieren den frischen Parmesan unterrühren. Die Nudeln müssen nicht erneut erwärmt werden.
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Rigatoni alle Verdure


Zubereitungszeit:
 20 Minuten

Küchenhilfen:
 Topf, Kochlöffel


Nährwerte / Portion:
 613kcal / 78,9g KH / 30,9g Eiweiß / 16,7g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	200g Rigatoni

	10 Champignons

	150-200g Kirschtomaten

	100g Zucchini

	100g Babyspinat

	2 EL Parmesan

	2 EL Schmelzkäse

	200ml Sahne

	Italienische Kräuter

	Salz und Pfeffer



Zubereitung:


	Die Nudeln in ausreichend Salzwasser kochen und abgießen.

	Im gleichen Topf die Sahne mit dem Käse zu einer Soße rühren. Alle Gemüsesorten bis auf den Spinat nach Wunsch kleinschneiden und mit in die Soße geben.

	Die Nudeln nach 5 Minuten unterrühren und mit Salz, Pfeffer und getrockneten Kräutern wie Oregano oder Thymian abschmecken.

	Kurz vor dem Servieren den Spinat hinzugeben und den Topf direkt vom Herd ziehen.

	Die Nudeln mit frischem Parmesan servieren.
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Orecchiette con Scampi e Limone


Zubereitungszeit:
 25 Minuten

Küchenhilfen:
 Pfanne, Holzkochlöffel


Nährwerte / Portion:
 595kcal / 74,4g KH / 47,9g Eiweiß / 11g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	200g Orecchiette

	250g Kirschtomaten bunt

	10 Scampi oder 250g Garnelen

	100ml Nudelwasser

	Frischer Basilikum

	1 Knoblauchzehe

	Saft einer Zitrone

	Zitronenabrieb

	Olivenöl

	2 EL Parmesan

	Salz und Pfeffer



Zubereitung:


	Die Orecchiette nach Packungsanleitung kochen und abgießen. Ca. 100ml Nudelwasser aufbewaren.

	Die Garnelen oder Scampi in 1 EL Olivenöl scharf anbraten. Den Knoblauch reiben und hinzugeben.

	Die Tomaten halbieren und mit in die Pfanne geben. Die Orecchiette hinzufügen und gut miteinander vermengen.

	Für die leichte Sauce den Saft einer Zitrone in die Pfanne pressen. Den Parmesan und das Nudelwasser hinzugeben und mit Salz, Pfeffer und frischem Basilikum würzen.

	Die Nudeln ca. 5 Minuten auf niedriger Hitze ziehen lassen, bis die Sauce cremig ist und anschließend mit etwas Parmesan servieren.
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Tortellini alla Panna


Zubereitungszeit:
 20 Minuten

Küchenhilfen:
 Käsereibe, Knoblauchpresse, Topf


Nährwerte / Portion:
 583kcal / 77g KH / 33g Eiweiß / 13g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	200g kleine Muschelnudeln

	80g TK Erbsen

	100g Putenschinken / Schinken

	100ml Sahne

	100ml Milch

	40g Parmesan gerieben

	1 Knoblauchzehe

	Basilikum

	Salz

	Pfeffer

	Olivenöl

	50g geriebener Mozzarella



Zubereitung:


	Die Nudeln im Salzwasser kochen und abgießen.

	In einer großen Pfanne etwas Olivenöl erhitzen und den Schinken mit dem gepressten Knoblauch darin kurz anbraten.

	Die fertige Pasta mit den Erbsen in eine Pfanne geben und mit Sahne, Milch, Parmesan und Mozzarella vermengen.

	Die Sahnesoße auf geringer Hitze einige Minuten einkochen lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

	Die Pasta mit frischem Basilikum und Parmesan garnieren.
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Gnocchi mit Basilikum & Ofentomaten


Zubereitungszeit:
 45 Minuten

Küchenhilfen:
 Auflaufform, Ofen


Nährwerte / Portion:
 533kcal / 85g KH / 16g Eiweiß / 13g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	500g Gnocchi

	400g Strauchtomaten

	2 Knoblauchzehen

	2 EL Olivenöl

	2 EL Tomatenmark

	250g Mozzarella

	Basilikum

	200ml Sahne

	Salz und Pfeffer

	100g Tomatenpesto



Zubereitung:


	Die Tomaten und den Knoblauch in eine Auflaufform legen und mit Olivenöl einpinseln. Im Ofen bei 150° Umluft für ca. 30 Minuten auf mittlerer Schiene backen bis die Haut der Tomaten aufplatzt.

	Die Gnocchi in einem Kochtopf mit ausreichend Wasser für 2-3 Minuten kochen.

	Eine große Pfanne mit 2 El Olivenöl erhitzen und die Gnocchi mit etwas Nudelwasser hineingeben. Bei niedriger Hitze die Gnocchi mit dem Tomatenmark, Sahne und Pesto vermengen.

	Wenn eine cremige Soße entstanden ist, die Ofentomaten in die Pfanne geben und den gewürfelten Mozzarella unterrühren.

	Die Gnocchi mit frischem Basilikum garnieren und warm servieren.
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Gnocchi Quattro Formaggi


Zubereitungszeit:
 25 Minuten

Küchenhilfen:
 Topf, Kochlöffel, Käsereibe


Nährwerte / Portion:
 663kcal / 49g KH / 38g Eiweiß / 34,5g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	400-500g Gnocchi

	250ml Sahne

	40g Parmesan

	60g Taleggio (ital. Weichkäse)

	60g Ementaler gerieben

	125g Mozzarella gerieben

	Muskatnuss

	Salz und Pfeffer

	1 TL Butter



Zubereitung:


	Die Gnocchi ca. 4-5 Minuten kochen, dabei etwas Kochwasser aufheben.

	Die Butter mit der Sahne in einem Topf zum Köcheln bringen, etwas Nudelkochwasser hinzugeben, mit Muskat und etwas Salz abschmecken.

	Den Taleggio und den Mozzarella würfeln, den Emmentaler und den Parmesan reiben.

	Käse in die Sahnesoße einrühren und unter ständigem rühren 3-5 Minuten auf niedriger Stufe köcheln lassen.

	Anschließend die Gnocchi unter die 4-Käse-Sauce mischen. Mit frischem Pfeffer garnieren.
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Gnocchi Salmone in pikanter Soße


Zubereitungszeit:
 20 Minuten

Küchenhilfen:
 Knoblauchreibe, Pfanne


Nährwerte / Portion:
 638kcal / 68g KH / 36,4g Eiweiß / 23g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	500g Gnocchi

	200g Lachsfilet

	100g Mozzarellabällchen

	100ml Sahne

	100ml Wasser

	1 EL Tomatenmark

	150g Kirschtomaten

	Frischer Basilikum

	1/2 Chilischote

	1 Lauchzwiebel

	Olivenöl

	Salz und Pfeffer



Zubereitung:


	Die Gnocchi in einem Topf mit Salzwasser für ca. 2-3 Minuten kochen lassen.

	Eine große Pfanne mit einem EL Olivenöl erhitzen und die halbierten Kirschtomaten darin ca. 5 Minuten lang anschwitzen.

	Den Pfanneninhalt mit Sahne und Wasser ablöschen. Das Tomatenmark unterrühren.

	Die Gnocchi und den Lachs in die Pfanne geben und bei geringer Hitze weitere 10 Minuten garen lassen. Mit der Chilischote, dem frisch gehackten Basilikum, Salz, Pfeffer und einer kleingehackten Lauchzwiebel abschmecken.

	Kurz vor dem Servieren die Mozzarellabällchen in die Pfanne geben und vom Herd ziehen.
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Gnocchi Spinaci e Pomodoro


Zubereitungszeit:
 15 Minuten

Küchenhilfen:
 Pfanne, Holzkochlöffel


Nährwerte / Portion:
 476kcal / 56,2g KH / 32g Eiweiß / 13g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	400g Basilikum-Spinat Gnocchi

	1 EL Chili Olivenöl

	200g frischer Babyspinat

	250g Kirschtomaten

	250g Mozzarella

	2 EL Pesto nach Wahl

	50ml Wasser oder Sahne

	Salz und Pfeffer

	Italienische Kräuter



Zubereitung:


	Das Olivenöl in eine Pfanne geben und erhitzen.

	Den Spinat in die Pfanne geben und mehrmals wenden, bis er gar ist.

	Die Gnocchi hinzugeben und unterrühren, ebenso wie die halbierten Tomaten.

	Bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten braten und mit Salz, Pfeffer und italienischen Kräutern abschmecken.

	Das Pesto unterrühren und einen Schuss Wasser oder Sahne hinzugeben.

	Den Mozzarella würfeln und kurz vor dem Servieren unter die Gnocchi mischen.
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Gnocchipfanne mit Ragú di Verdure


Zubereitungszeit:
 20 Minuten

Küchenhilfen:
 Pfanne


Nährwerte / Portion:
 505kcal / 54g KH / 35g Eiweiß / 11,7g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	200g Putenhackfleisch

	400g Gnocchi

	10 Kalamata Oliven

	100g Kirschtomaten

	50g Erbsen

	100g Mais

	Etwas Rucola

	Salz, Pfeffer und Oregano

	2 EL Parmesan

	1 EL Olivenöl

	200ml Sahne



Zubereitung:


	Die Gnocchi in etwas Olivenöl in einer Pfanne anbraten. Das Hackfleisch mit in die Pfanne geben und weitere 5 Minuten garen lassen.

	Die Erbsen, den Mais und die Oliven mit in die Pfanne geben. Wenn das Fleisch gar ist, die Sahne und die halbierten Tomaten untermischen.

	Den Pfanneninhalt für 5 Minuten unter ständigem Rühren köcheln lassen und mit Salz, Pfeffer und ggf. Kräutern würzen.

	Den Parmesan hinzugeben und gut miteinander vermengen. Kurz vor dem Servieren den Rucola hinzugeben und sofort anrichten.
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Risotto Funghi mit Kräuterseitlingen


Zubereitungszeit:
 25 Minuten

Küchenhilfen:
 Topf oder Pfanne, Holzkochlöffel


Nährwerte / Portion:
 670kcal / 74g KH / 19,3g Eiweiß / 30,0g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	200g Risottoreis

	1 EL Olivenöl

	400ml Gemüsebrühe

	6-8 große Champignons

	2 Kräuterseitlinge

	2 EL Butter

	2 EL Parmesan

	Italienische Kräuter

	Salz und Pfeffer

	1 Knoblauchzehe

	1 weiße Zwiebel



Zubereitung:


	Den Knoblauch reiben und die Zwiebel fein hacken. In einem kleinen Topf ca. 400 ml Gemüsebrühe zum Köcheln bringen.

	In einer tiefen Pfanne oder einem gut beschichteten Topf den Risottoreis in etwas Olivenöl gemeinsam mit den Zwiebeln und dem Knoblauch anschwitzen.

	Die klein geschnittenen Champignons hinzugeben und mit einem Drittel der Brühe aufgießen. Die Butter ebenfalls mit in den Topf geben und unter ständigem Rühren köcheln lassen.

	Sobald die Flüssigkeit aufgesogen ist, wieder etwas von der Brühe nachkippen. Mit Salz, Pfeffer und den gemischten italienischen Kräutern abschmecken.

	Kurz vor Ende der Garzeit den Parmesan unterrühren und in einer separaten Pfanne die Kräuterseitlinge in Olivenöl anbraten.

	Den Risotto mit den angebratenen Kräuterseitlingen garnieren und sofort servieren.
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Pastasotto alle Verdure


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Küchenhilfen:
 Topf, Holzkochlöffel


Nährwerte / Portion:
 617kcal / 88g KH / 26,1g Eiweiß / 15g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	180g Risoni Nudeln (Nudeln in

	Form eines Reiskorns)

	1 kleine Zucchini

	1 kleine Aubergine

	400g gehackte Tomaten

	100ml Sahne

	400ml Wasser

	Salz und Pfeffer

	Italienische Kräuter

	1 EL Butter

	2 EL Parmesan



Zubereitung:


	Die Nudeln mit dem Wasser und den gehackten Tomaten in einem Topf erhitzen. Bei mittlerer Hitze zum Köcheln bringen.

	Die Zucchini und die Aubergine würfeln und zu den Nudeln in den Topf mischen.

	Mit Salz, Pfeffer und italienischen Kräutern würzen und die Butter sowie den Parmesan gut unterrühren.

	Unter ständigem Rühren bei mittlerer Stufe 10-13 Minuten kochen lassen.

	Kurz bevor die Pasta den gewünschten Garpunkt erreicht hat, die Sahne unterrühren und den Topf vom Herd ziehen. Das Gericht nun weitere 5 Minuten ziehen lassen.

	Sobald die Konsistenz cremig wie ein Risotto ist, sofort servieren.
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Erbsen Risotto mit Ziegenkäse & Minze


Zubereitungszeit:
 25 Minuten

Küchenhilfen:
 Topf oder Pfanne, Holzkochlöffel


Nährwerte / Portion:
 687kcal / 79g KH / 23,8g Eiweiß / 28,4g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	200g Risottoreis

	60g Erbsen

	80g Ziegenhartkäse oder Feta

	8-10 Walnüsse

	2 EL geriebenen Parmesan

	2 EL Crème fraîche

	400ml Gemüsebrühe

	2 EL Butter

	Salz und Pfeffer

	Oregano

	Frische Minzblätter

	1 EL Olivenöl

	1 weiße Zwiebel

	1 Knoblauchzehe



Zubereitung:


	Den Knoblauch reiben und die Zwiebel fein hacken. In einem kleinen Topf ca. 400 ml Gemüsebrühe zum Köcheln bringen.

	In einer tiefen Pfanne oder einem gut beschichteten Topf den Risottoreis in etwas Olivenöl gemeinsam mit den Zwiebeln und dem Knoblauch anschwitzen.

	Die Erbsen hinzugeben und ein Drittel der Brühe aufgießen. Die Butter mit in den Topf geben und unter ständigem Rühren köcheln lassen.

	Sobald die Flüssigkeit aufgesogen ist, wieder etwas von der Brühe nachkippen. Mit Salz, Pfeffer und einigen gehackten Minzblättern abschmecken. Etwas getrockneten Oregano hinzugeben.

	Kurz vor Ende der Garzeit Parmesan sowie Crème fraîche gut unterrühren.

	Den Risotto mit dem zerbröselten Käse und den Walnüssen garnieren und sofort servieren.
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Zitronen Risotto mit Büffelmozzarella


Zubereitungszeit:
 25 Minuten

Küchenhilfen:
 Knoblauchreibe, Topf, Holzkochlöffel


Nährwerte / Portion:
 529kcal / 79,3g KH / 15,8g Eiweiß / 15,9g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	200g Risottoreis

	500-600ml klare Gemüsebrühe

	2 EL Parmesan

	2 EL Butter

	Saft von zwei Zitronen

	Zitronenabrieb

	Salz und Pfeffer

	Frischer Thymian oder Petersilie

	1 Knoblauchzehe

	½ weiße Zwiebel

	Etwas Olivenöl



Zubereitung:


	Den Knoblauch reiben und die Zwiebel fein hacken. In einem kleinen Topf ca. 500 ml Gemüsebrühe zum Köcheln bringen.

	In einer tiefen Pfanne oder einem weiteren gut beschichteten Topf den Risottoreis in etwas Olivenöl gemeinsam mit den Zwiebeln und dem Knoblauch anschwitzen.

	Den Risotto mit einem Drittel der Brühe aufgießen. Die Butter ebenfalls mit in den Topf geben und unter ständigem Rühren weiter köcheln lassen.

	Sobald die Flüssigkeit aufgesogen ist, wieder etwas von der Brühe nachkippen. Mit Salz und Pfeffer würzen.

	Den Saft der beiden Zitronen und ca. einen Teelöffel Zitronenabrieb hinzugeben.

	Kurz vor Ende der Garzeit den Parmesan und einige Zweige frischen Thymian oder fein gehackte Petersilie unterrühren.
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Italienischer Reissalat


Zubereitungszeit:
 30 Minuten

Küchenhilfen:
 Topf, Salatbesteck


Nährwerte / Portion:
 433kcal / 46g KH / 29,5g Eiweiß / 13,4g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	100g Basmatireis

	150g Thunfisch in eigenem Saft

	80g Oliven schwarz entsteint

	50g Mayonnaise

	4 Mini-Spitzpaprika bunt

	2 große Fleischtomaten

	2 EL Mais aus der Dose

	2 Eier gekocht

	1 EL Olivenöl

	Salz und Pfeffer



Zubereitung:


	Den Reis nach Packungsanleitung kochen und auskühlen lassen.

	Die Eier kochen und die restlichen Zutaten kleinschneiden.

	Den Reis in eine Schüssel geben und mit der Mayonnaise und dem Olivenöl vermengen.

	Alle weiteren Zutaten untermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

	Die gekochten Eier kleinschneiden und am Ende unter den Salat heben.

	Den Reissalat für einige Stunden kalt stellen und anschließend servieren.
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Melonensalat mit Rinderschinken


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Nährwerte / Portion:
 532kcal / 25g KH / 47,4g Eiweiß / 29,8g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	2 Burrata (oder Mozzarella)

	250g Kirschtomaten

	1 kleine Cantaloupe Melone

	200g Bressaola oder Prosciutto

	Schwarze Oliven

	Basilikum

	Etwas Olivenöl

	Grobes Salz, etwas Pfeffer

	2 EL weißer Balsamico



Zubereitung:


	Die Melone halbieren und die Kerne entfernen. Mit Hilfe eines scharfen Messers in Würfel schneiden.

	Die Tomaten waschen und halbieren und mit der Melone in eine Schüssel geben.

	Mit hellem Balsamico, Olivenöl, grobem Salz und etwas Pfeffer marinieren.

	Die Burrata und den Rinderschinken mittig auf dem Teller platzieren und ebenfalls salzen und pfeffern.

	Den Salat um den Käse anrichten und mit frischem Basilikum und Oliven garnieren.
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Nudelsalat mit Rucola & Pinienkernen


Zubereitungszeit:
 30 Minuten (+60 Minuten Kühlzeit)

Küchenhilfen:
 Salatschüssel, beschichtete Pfanne, Topf


Nährwerte / Portion:
 685kcal / 85g KH / 32,8g Eiweiß / 20,9g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	200g Pasta nach Wahl

	5 getrocknete Tomaten

	1 Mozzarella (125g)

	100g Kirschtomaten

	80g Rucola

	2 EL Tomatenmark

	Salz und Pfeffer

	Oregano

	2 EL Pesto Rosso

	60g schwarze Oliven in Scheiben

	20g Pinienkerne



Zubereitung:


	Die Nudeln in Salzwasser kochen und abgießen.

	Die Pasta in eine große Schüssel geben und die getrockneten Tomaten inklusive dem im Glas vorhandenen Olivenöl sowie das Tomatenmark und das Pesto hinzugeben und alles gut mischen.

	Den Mozzarella würfeln und die Kirschtomaten vierteln.

	Anschließend auch die restlichen Zutaten zu den Nudeln geben und alles gut vermengen. Mit Salz, Pfeffer und einem Teelöffel getrocknetem Oregano würzen.

	Die Pinienkerne in einer kleinen Pfanne rösten und über den Nudelsalat geben.

	Vor dem Servieren sollte der Salat 1-2 Stunden im Kühlschrank durchziehen.
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Panzanella - Italienischer Brotsalat






Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Küchenhilfen:
 Schneidebrett, Backpapier, Salatschüssel


Nährwerte / Portion:
 625kcal / 84g KH / 23g Eiweiß / 20g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	400g Kirschtomaten

	300g Ciabatta

	Frischer Basilikum

	2 EL Olivenöl

	Salz und Pfeffer

	100g Mozzarella

	¼ grüner Kopfsalat/Eisbergsalat

	2 EL Balsamico Essig

	Etwas Zucker

	1 Knoblauchzehe



Zubereitung:


	Das Ciabatta in 2 cm große Würfel schneiden und auf einem Backblech mit Backpapier verteilen.

	Die Brotwürfel mit Olivenöl beträufeln und im Ofen bei ca. 150 Grad für 10 Minuten rösten.

	Währenddessen die Tomaten vierteln und das Basilikum hacken. Den Mozzarella in Würfel schneiden.

	Das Ciabatta mit Tomaten, Basilikum, Mozzarella und allen restlichen Zutaten in eine große Schüssel geben.

	Aus etwas Olivenöl und weißem Balsamico ein leichtes Dressing anrühren und in die Schüssel mischen.

	Mit Salz und Pfeffer abschmecken und vor dem Servieren im Kühlschrank ziehen lassen.
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Italienischer Bohnensalat


Zubereitungszeit:
 10 Minuten

Küchenhilfen:
 Schüssel, Holzbrett, Sieb


Nährwerte / Portion:
 301kcal / 30g KH / 16g Eiweiß/ 9g Fett

Zutaten für 2 Portionen:


	2 große Tomaten

	400g weiße Bohnen (Dose)

	1 große rote Zwiebel

	2 EL Tomatenessig

	1 EL Olivenöl

	Frische Petersilie

	Salz und Pfeffer



Zubereitung:


	Die fertig gegarten Bohnen aus der Dose nehmen und mit Hilfe eines Siebes gründlich waschen.

	Die Zwiebel schälen, halbieren und in feine Ringe schneiden. Die Tomate würfeln und in eine Schüssel geben.

	Die Petersilie fein hacken und mit den Bohnen, dem Olivenöl und dem Essig in die Schüssel geben.

	Alles miteinander vermengen und sofort servieren oder zum Kühlen in den Kühlschrank stellen.




Noch nicht genug? Unser Rezept-Newsletter

 

Die schlechte Nachricht zuerst, Du bist am Ende Deines Rezeptbuchs angelangt... Die gute Nachricht ist aber, da wo all die leckeren Rezepte herkommen, gibts noch mehr! Für alle Hobbyköche, Back-Liebhaber und Schlemmermäuler gibt es den HEYNNA® Rezept-Newsletter. Hier erhältst Du wöchentlich individuell auf Dich abgestimmte, leckere Rezepte. Egal ob vegan, herzhaft oder nur Backrezepte. Du erhältst nur die Rezepte, die Deinen Interessen entsprechen!

Melde Dich hierzu einfach online mit Deiner E-Mail-Adresse an und teile uns mit was Du am liebsten isst. Das wars schon! Solltest Du einmal keine Lust haben, so viele leckere Rezepte in Deinem Postfach zu sehen, kannst Du den Rezept- Newsletter natürlich jederzeit pausieren oder abbestellen. ...und das Beste, der Newsletter ist für Dich absolut kostenfrei!

Melde Dich gleich heute noch auf unserer Website an!


www.heynna.com


oder über diesen QR Code:
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Unsere besten Küchenutensilien von HEYNNA


HEYNNA® Glaskaraffe 1L mit Edelstahl Ausguss & Silikongriff
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HEYNNA® Gewürz-Gläser 12er Set mit Etiketten & Kreidestift
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HEYNNA® Filz Pfannenschutz für Pfanne & Topf, 5er Set
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HEYNNA® Silikon Matte 60x40cm zum zubereiten & backen
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HEYNNA® "Llano" Kaffeelöffel Edelstahl 13,2cm 6er Set
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HEYNNA® Kochschürze / Küchenschürze 100% Baumwolle
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HEYNNA® Grillspieße Edelstahl 6er Set mit Gestell & Tasche
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HEYNNA® Beutel / Korb für Brot und Brötchen in creme-grau
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Liebe Leserin, lieber Leser,
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OEBPS/image_rsrc2HX.jpg
LA DOLCE VITA %~

~ ORIGINAL ITALIENISCHE
~ REZEPTE

KOCHHOCHGENUSS
ISABELLA CONDITO

EEYNNA





OEBPS/image_rsrc2KE.jpg





OEBPS/image_rsrc2KF.jpg





OEBPS/image_rsrc2KC.jpg





OEBPS/image_rsrc2KD.jpg





OEBPS/image_rsrc2KA.jpg





OEBPS/image_rsrc2KB.jpg





OEBPS/image_rsrc2K8.jpg
W





OEBPS/image_rsrc2K9.jpg
1 |48
n
| 11 .r-





OEBPS/image_rsrc2K7.jpg
g%%





OEBPS/image_rsrc2K5.jpg





OEBPS/image_rsrc2K6.jpg





OEBPS/image_rsrc2K3.jpg





OEBPS/image_rsrc2K4.jpg





OEBPS/image_rsrc2K1.jpg





OEBPS/image_rsrc2K2.jpg





OEBPS/image_rsrc2JZ.jpg





OEBPS/image_rsrc2K0.jpg





OEBPS/image_rsrc2JX.jpg





OEBPS/image_rsrc2JY.jpg





OEBPS/image_rsrc2JW.jpg





OEBPS/image_rsrc2JU.jpg





OEBPS/image_rsrc2JV.jpg





OEBPS/image_rsrc2JS.jpg





OEBPS/image_rsrc2JT.jpg





OEBPS/image_rsrc2JP.jpg





OEBPS/image_rsrc2JR.jpg





OEBPS/image_rsrc2JM.jpg





OEBPS/image_rsrc2JN.jpg





OEBPS/image_rsrc2JK.jpg





OEBPS/image_rsrc2JH.jpg





OEBPS/image_rsrc2JJ.jpg





OEBPS/image_rsrc2JF.jpg





OEBPS/image_rsrc2JG.jpg





OEBPS/image_rsrc2JD.jpg





OEBPS/image_rsrc2JE.jpg





OEBPS/image_rsrc2JB.jpg





OEBPS/image_rsrc2JC.jpg





OEBPS/image_rsrc2J9.jpg





OEBPS/image_rsrc2JA.jpg





OEBPS/image_rsrc2J6.jpg





OEBPS/image_rsrc2J7.jpg
s






OEBPS/image_rsrc2J4.jpg





OEBPS/image_rsrc2J5.jpg





OEBPS/image_rsrc2J2.jpg





OEBPS/image_rsrc2J3.jpg





OEBPS/image_rsrc2J0.jpg





OEBPS/image_rsrc2J1.jpg





OEBPS/image_rsrc2J8.jpg





OEBPS/image_rsrc2HZ.jpg





OEBPS/image_rsrc2HY.jpg





