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Mit den ZauberPrise Bio-Gewiirzmischungen ,Gefliigel“, ,Gemiise®, ,Fleisch®,
,Salat“und ,Fisch“ von mein ZauberTopf verleihst du deinen Lieblingsgerichten jeden Tag
einen rundum aromatischen Geschmack. Enthalten sind ausschliefilich Bio-Zutaten,
keine Geschmacksverstarker, keine Zusatzstoffe! So geht's: Einfach 2 TL auf 4 Portionen
geben. 1 Dose reicht fiir 100 Portionen! Du brauchst keine weiteren Gewdirze.

Die grofden, wiederverschliefibaren Dosen bewahren das Aroma

und machen das teel6ffelweise Entnehmen besonders einfach.

Speziell entwickelt und getestet fiir das Kochen

mit Kiichenmaschinen mit Kochfunktion.

Dose a 200 g, je 8,99 Euro | JETZT BESTELLEN: www.shop.zaubertopf.de
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EG-Oko-Verordnung
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Titelfoto: Ira Leoni (1) | Fotos: Kathrin Knoll (1); Annamaria Zinnau (1); Archiv (3)

Liebe Leserin, lieber Leser,

voller Tatendrang beginnen wir das Fahr 2021.

Nach den Feiertagen, an denen wir nach Herzenslust
geschlemmt und Weihnachtsgebiick vernascht haben,
steht uns nun der Sinn nach mediterranen Gerichten,
die uns nicht beschweren und mit denen wir uns
etwas Gutes tun. Wenn es Ihnen genauso geht, dann
werden Sie mit dieser Ausgabe der ,.So is($)t Italien”
viel Freude haben.

Wir machen den Anfang mit leichten Kostlichkeiten
(ab Seite 12), in denen Gemiise und Fisch die Haupt-
rolle spielen. Sie werden sehen, dass eine bewusste
Erndhrung nicht zwangsliufig bedeutet, auf Genuss
vergichten zu miissen. Ebenfalls gesund und noch
dazu mit einem ordentlichen Proteinkick verbunden
sind unsere Salate mit Hiilsenfriichten (ab Seite 84).
Natiirlich nutzen wir auch in dieser Ausgabe die
Schditze der Saison und zeigen Ihnen w.a., wie Sie
unterschiedliche Zitrusfriichte und Kohlsorten auf
italienische Art zubereiten — herrlich hershaft!

Unser grofses
Al-Forno-Spezial

Entdecken Sie in unserem 132 Seiten

starken Sonderheft die 68 besten Ofen-

gerichte Italiens. Ob Pasta, Pizza, Fleisch-
gerichte oder Sifes, hier
wird alles ganz umkompli-

ziert im Ofen zubereitet. Fir FOR‘NO

6,50 Euro erhiltlich im Zeit- Py T o
schriftenhandel und {iber . N

www.falkemedia-shop.de : >

Starten Sie mit italienischen
Kostlichkeiten ins neue Jahr!

Deftigen Genuss versprechen auch unsere Rezept-
ideen mit Hackfleisch (ab Seite 50). Hier finden Sie
tolle Varianten fiir Pasta, Pizza & Co., die allesamt
mit einem tiberraschenden Kniff daherkommen.
Und wer StifSes liebt, wird begeistert sein, was man
alles aus Vanille zaubern kann. Blittern Sie gleich
auf Seite 100 und kiiren Sie Ihren neuen Liebling.

Die ,,So is(s)t Italien™-

Redaktion wiinscht
IThnen und Ihren .
Lieben ein gesundes 5
neues Jahr! ::
1
&
Herslichst Thre

S logy, N\
4 Vanillecre™®

Folgen Sie ,,So is(s)t Italien"
auf Facebook und bei Instagram
""""""" Blicken Sie hinter die Kulissen
unseres Redaktionsalltags und
lassen Sie sich von unseren italie-
nischen Rezeptideen inspirieren.
Wir freuen uns auf lhren Besuch!
www.soisstitalien.de/Facebook
Instagram: @soisstitalienmagazin
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5 Kochen mit Hack: grofartiger
UL Geschmack bei wenig Aufwand
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REZEPTE
8 Cettinas Welt

Cettina Vicenzino und die Karnevalstradition Siziliens

12 Leichte Kiiche

Zum Start ins Jahr servieren wir Thnen ausgewogene
mediterrane Gerichte mit viel Gemiise und Fisch

22 Zitrusfriichte auf herzhafte Art

Wir kombinieren sie mit Pizza, Pasta, Risotto und mehr

30 Frisch aufgetischt

Sechs Gerichte mit Gemiise und Obst der Saison

36 ltalienisches Fingerfood
Von der Hand in den Mund: Polpettine und Zeppole
schmecken wie auf einer italienischen Piazza

42 Pasta e vino: Niisse & Kerne
Sechs Pastagerichte mit den dazu passenden Weinen

50 Neues mit Hackfleisch
Rustikale Speisen, die unkompliziert zubereitet sind
und mit besonderem Pfiff daherkommen

58 Rezeptideen fiir Kohl

Deftiges aus unterschiedlichen Sorten, das begeistert

68 Pronto, bitte! Eine Mahlzeit in Minuten

Perfekte Rezepte, wenn’s mal schnell gehen muss

74 Genussreise nach Sardinien

Wir bringen das Urlaubsgefiihl zu Thnen nach Hause.
Freuen Sie sich auf Rezepte und Traumstrande!

42

Pasta mit Niissen
und Kerneg

1); Tina Bumann (1)

Fotos: Ira Leoni (2); Frauke Antholz (2); Anna Gieseler (1); Getty Images/iStock Editorial/Getty Images Plus/Balate Dorin (1); Annamaria Zinnau (1); Cettina Vicenzino (i




10 Siife Lieblinge
mit feiner Vanille

Sardinien :
zu Hause erleben™

84 Salate mit Hiilsenfriichten
Gonnen Sie sich eine Extraportion Proteine mit unseren
bunten Salaten, die richtig satt machen

90 Gesund all'italiana: Vollkorn
Steigern Sie IThr Wohlbefinden durch italienisches Essen

96 Alles aus einer Pfanne

Focaccia, Pizza und herzhafter Kuchen mit Filoteig

100 Siies mit Vanille

Feines Gebick und Desserts mit Suchtpotenzial

110 Vier Variationen: Safran
Das Gewlirz verfeinert Eis, Risotto, Suppe und
den Sud fiir eine pochierte Birne

SERVICE

21 Ratgeber: Leichte Erndhrung
64 Ratgeber: Kohl
80 La dolce vita

89 Ratgeber: Hiilsenfriichte - Spritzige Gerichte

mit Zitrusfriichten
STANDARDS
3 Editorial
6 Rezeptfinder
108 Rétsel/Impressum
114 Vorschau
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Alle Rezepte dieser Ausgabe

UNSER MENUVORSCHLAG FUR EINEN GUTEN JAHRESSTART

VORSPEISE HAUPTGERICHT NACHSPEISE

- T

Vollkornwaffeln 5 4 Pappérdelle 1 O Vanillecreme
mit herzhaftem Belag mat fruchtiger Lamm-Bolognese mit Rosmarin-Granatapfelsofse

ZWISCHEN-
DURCH
nel mentre | _

S.27 Grapefruit-Sellerie- S. 31 Zwiebel-Blatterteig- S. 32 Rote-Bete-Crostini . 33 Gebackene Knob-
Salat mit Ziegenkise pizza mit Ziegenkise lauchkartoffeln mit Dip

%‘.W ""g‘:“

S. 39 Crostini mit Ricotta, S. 39 Zeppole mit Sardellen  S. 40 Auberginen-Polpettine S. 68 Panini mit Artischo-

Sardellen & Kapernédpfeln ~ und Oliven ckencreme und Bresaola

HAUPT-
GERICHTE
piatto principale

-

S. 71 SiifSkartoffel- S. 87 Bunter Linsensalat S.95 ollkorn-Friihstiicks-
Avocado-Salat brotchen

: . . 3 % Py

S.17 Linsen-Nliss-Bralinge S.17 Zuccﬁini—Linguine mit  S.18 Frittata aus dem Ofen
mit Joghurtdip Pesto und Saiblingsfilet mit Tomatensalat

o

= 4

S. 18 Rotbarsch-Fenchel- S. 19 Tomaten-Fusilli mit S. 20 Kiirbis-Vollkorn- S. 26 Tagliatelle mit Roma-  S. 27 Risotto mit Tinten-

Péackchen mit Kriautersofle  geddmpften Hackbillchen  lasagne nesco in Zitronensofie fischringen & Mandarinen

p= A A e N

pt i S\

= ___ {1V - o Y - b 1-:
S. 28 Hihnchen-Orangen-  S. 28 Lachssteak mit Ros- S. 30 Wiirzige Spinat- S. 42 Trofie mit Radicchio S. 43 Mafaldine mit Pekan-
Pizza marinkartoffeln und Dip Gorgonzola-Pasta und Mandel-Ricotta-Sofle ~ nuss-Schweinefilet & Spinat

6 % Februar / Mérz 2021



Fotos: siehe Rezeptseiten

S. 44 Farfalle mit Erdnuss-  S. 45 Ligurische Orecchiette  S. 46 Spaghetti mit veganer ~ S. 47 Fusilloni mit Wolfs- S. 53 Italienischer Burger
Hackbéllchen mit Pistazienpesto Kern- Bolognese barschfilet & Gremolata mit Tomaten-Chutney

v

S.54 Rlcotfa-Hackrollbraten S. 57 Hackfleisch-Quiche S. 57 Weifle Hackplzza mit S. 59 Dinkelstrudel mit S. 61 Low-Carb WelfSkohl-
mit Kartoﬁ'elspalten mit Zucchini und Tomaten  Spinat und Gorgonzola Wirsing-Pancetta-Fiillung ~ Lasagne

S. 62 Grunkohl Kartoﬂel- S. 62 Késespatzle mit S. 69 Fenchel-Linguine S.70 Toplnambur Gnocchi-  S. 72 Gemiiseeintopf mit
Eintopf mit Salsmma Rosenkohl-Kise-Chips mit Garnelen Pfanne mit Tomatensalsa Perlgraupen

>

S. 77 Gebackene Brasse S. 77 Gegrillter Tintenfisch 5.78 Llngulne mit Bottarga S. 87 Rote-Linsen-Salat mit ~ S. 87 Kichererbsensalat
mit Kartoffeln mit Kartoffelpiiree und Venusmuscheln gegrillter Hahnchenbrust mit Avocado

5. 88 Cannellinibohnen- S. 88 Kichererbsensalat s. 88 Scharfer Linsen- S. 92 Sellerle in Vollkorn- S.95 Gemuse-Vollkornpasta
Rucola-Salat im Glas Gurken-Salat panade mit Paprikadip mit Hahnchenbrust

NACHSPEISEN
&GETRANKE

dolce & bevande

S.99 Fllotelg “Kuchen mit S. 99Pfannenpizza mit S. 111 Safranrisotto auf S. 112 Blumenkohlsuppe
Kise und Spinat Rostgemiise Kklassische Art mit Safran

—

L

[
S. 11 [talienisches Karnevals- S. 34 Siifie Karotten-Kokos-
schmalzgebick Pralinen

S. 73 Mohn-Souftlé mit S.103 Pasticciotti mit
Himbeersof3e Apfelstiickchen

S.103 Aprikosenbuchteln S.104 Pannacotta mit S.106 Ricotta-Vanille-Kése-  S. 111 Safraneis mit Pistazien S. 112 Safranbirne auf
mit Vanillesofie Birnenkompott & Niissen kuchen mit Kirschen Haferkeks
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TRADITIONELL Cettina
Vicenzino mit einer Kette
aus Salsiccia-Wiirsten, die

man friher im Karneval wie
einen Schal um den Hals
band und damit durch die
Strafen lief (0.1.) BUNTES

FEST Ankiindigung einer

Karnevalsveranstaltung
im Ort Misterbianco (o.r.)
MODERN Karnevalswagen

und -figuren in Ramacca

(u.l.) und Giarre (u.r.)
\
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Karneoal auf Sizilien

Die Kochbuchautorin, Fotografin und Kanstlerin Cettina Vicenzino hat ihre liebsten Gerichte
zusammengestellt und weif3 dazu auch noch eine passende Geschichte zu erzahlen

Is meine Familie Anfang der
1970er-Jahre nach Deutsch-
land zog, war unsere neue
Heimat die Karnevals-
hochburg K6ln. Karneval
kannten meine Eltern zwar, aber nicht so!
Ich war neugierig zu erfahren, wie damals
Carnevale in Sicilia in unserem Dorf in
Militello war. Ich habe meine Mutter ge-
fragt, und ihre Erinnerungen fangen mit
dem Karnevalsdonnerstag, ,u joviri di cu-
mari®, an. Sie erzihlte mir den Ursprung
dieser Karnevalstradition, die, wie kann
es anders sein, mit den hungernden Bau-
ern beginnt, weil es mal wieder nichts zu
essen gab. Wie immer wieder in ganz Std-
italien. Die hungernden Bauern verkleide-
ten sich, gingen zu den Hausern der Rei-
chen, erschraken sie zu Tode, bis diese
ihre Hauser verliefien, und dann drangen
die Bauern in deren Hauser ein, ,e face-
vano una grande abbuffata®, schlugen sich
die Bauche voll und feierten ein grofies
Fest. Daraus wurde Karneval. Zumindest
wurde dieser Ursprung meiner Mutter so
erzdhlt und gilt fir den ,mezzogiorno®,
dem armen Italien.

Aus diesem Grund wird auch zu Kar-
neval viel und gut aufgetischt. Der Don-
nerstag, ,u joviri di cumari®, fing damit
an, dass die Frau sich den restlichen Tag
freinahm, nachdem sie Mann und Kind
versorgt hatte. Vorher aber wurde viel und
gut gegessen mit reichlich gutem Wein.
So viel Wein, dass die Manner einschlie-
fen, die Frauen sich dann beklagen konn-
ten, weil die Méanner zu viel getrunken
hatten und sie allein gelassen hatten, und
so einen Anlass hatten, aus dem Haus zu
gehen - allein, ohne Mann. Und so traf

TEXT, REZEPTE & FOTOS | CETTINA VICENZINO

SIZILIANISCHE LEBENSFREUDE

Cettina Vicenzinos Mutter Maria (1.v.1.)
in ihrer Jugend (0.) KNUSPERSTUCKE
Der Teig fiir Chiacchiere wird in Ol frit-
tiert und mit Schokolade garniert (o.r.)

man sich mit den anderen Frauen, den
yscumari (Patentanten) und den ,vicini®
(Nachbarn) fiir eine ,cumarella®.

Sie nahmen sich die Freiheit, sich
durch das Dorf frei und verkleidet zu be-
wegen, ohne Ménner und nicht betrunken
- das taten ja nur die Frauen aus dem Nor-
den. In den Hausern, in denen man dann
Musik horte, war man willkommen. Die
Musik war ein Zeichen, ein Lockmittel fiir
Fremde, fiir Verkleidete. Die Tiiren stan-
den offen, die Musik war laut, und man
ging ins Haus und tanzte in diesen frem-
den Hausern. Man fragte vorher: ,Diirfen
wir tanzen?“ Ja war dann die Antwort
des Spiels, aber vorher musste einer aus

der Gruppe der Maskierten seine Maske
absetzen, sich zu erkennen geben. Es
wurde ein Tanz getanzt, immer zwei
Frauen zusammen, man erkannte jedoch
kein Geschlecht unter der Verkleidung,
die entweder beim Kostiimhandler aus-
geliehen oder selbst gendht war. Die Haus-
besitzer boten den fremden Tanzenden am
Ende ihres Tanzes dann ,dolci“ (Stifles)
und ,liquore” (Likor) an. Und dann verab-
schiedete man sich. Raus aus einem frem-
den Haus ins néachste, zum nachsten Tanz
(,ballare di casa in casa“). Und bevor es
dunkel wurde, ging man - erschipfter als
die betrunkenen Méanner - nach Hause.
Die Minner, dann eifersiichtig - ge-
spielte Eifersucht, weil alles nur ein Spiel
war -, als sie bemerkten, dass ihre Frauen
ohne sie Spafl hatten, entschieden, ihre
Frauen am Abend noch einmal auszufiih-
ren. Nun aber mit ihnen. Das war frither
so. Da war meine Mutter Maria 17 Jahre
alt und schon verheiratet. Mit der Zeit ist
diese Tradition verschwunden und statt-
dessen gibt es jetzt die ,carri allegorici®,
die frohlichen Festwagen, und Tanz auf
der Piazza. Die Piazza ist dann voller bun-
ter Papierkonfettis und Luftschlangen, so
voll, dass man kaum noch laufen kann.

Februar / Mirz 2021 % 9



Fiinflochrige Pasta mit
sizilianischer Fleischsofde

Pasta ai cinque buchi con sugo
alla siciliana

N e

FUR 4 PERSONEN

300 g gemischtes Hack
etwas natives Olivendl extra
zum Braten
je 125 g Schweinefleisch (Nacken)
und Rindfleisch (Schulter),
klein gewiirfelt
4 sizilianische Salsicce
(alternativ 4 kleine, grobe
Bratwiirste)
1 Zwiebel, geschalt, gewiirfelt

30g
1

1kl. Stiick

250 ml

1

1 Handvoll
1EL
400¢
1009
400¢

4EL

etwas

diinne Pancettascheiben
Karotte, geschilt, grob
geraspelt
Staudensellerie, ggf. ent-
fadelt, fein gewiirfelt
Weipwein

Lorbeerblatt
Basilikumblattchen
Tomatenmark

passierte Tomaten (Dose)
Erbsen (TK oder frisch)
Pasta ai cinque buchi"
oder eine andere kurze
Pastasorte nach Wahl
frisch geriebener Pecorino
siciliano (alternativ
Parmesan)

Salz und frisch gemahlener

schwarzer Pfeffer

PASTA ZUM KARNEVAL

Aus dem ,joviri di cumari” ist der
~giovedi grasso" geworden. ,,Grasso"
(fett), weil es heute wie damals viel
zu essen gibt: dieses Nudelgericht
und weiteres Essen, das reich wirken
soll, weil es friiher nur Reiche afen.
Der Begriff ,,Carnevale* ist vermut-
lich die Ableitung vom Lateinischen
.carne vale" (,,Fleisch, lebe wohl!")

- ein letztes Mal Fleisch essen, bevor
die Fastenzeit bis Ostern beginnt.

Das Hackfleisch in einem groflen Topf
lin etwas Ol anbraten. Parallel das in
Wiirfel geschnittene Schweine- und Rind-
fleisch sowie die unzerteilten Salsicce auf-
grund der unterschiedlichen Garzeiten je-
weils getrennt in einer Pfanne in etwas Ol
rundum anbraten.

Fleisch bzw. Salsicce aus der Pfanne
Qnehmen und zum Hackfleisch in den
Topf geben. In der Pfanne im selben Ol
Zwiebel und Pancetta goldgelb anbraten.
Karotte und Sellerie dazugeben und bei
mittlerer Hitze mitdiinsten.

Den Weifdwein zum Fleisch gieflen,

dann alles leicht salzen und bei mitt-
lerer Hitze schmoren, bis die Flissigkeit
verkocht ist. Zwiebelmischung, Lorbeer-
blatt, Basilikum, Tomatenmark, passierte
Tomaten und 500 ml heifles Wasser dazu-
geben. Alles leicht pfeffern und bei mittle-
rer Hitze mindestens 2 Stunden kocheln
lassen, bis die Sof3e eingekocht ist, dabei
immer wieder umriithren. Ggf. etwas hei-
3es Wasser dazugeben, falls die Sofie zu
stark einkocht. Ca. 30 Minuten vor Gar-
zeitende die Erbsen zur Sofie geben.

Die Nudeln nach Packungsangabe in

kochendem Salzwasser al dente garen,
dann abgieflen und mit der Fleischsofle
vermengen. Die Pasta auf Teller verteilen,
mit Kise bestreuen und sofort servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 3 Stunden

Foto: PR (1)
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Italienisches
Karnevalsschmalzgebick

Dolci di Carnevale

<if=
FUR CA. 20 STUCK

250 g Mehl (Type OO oder 405)
zzgl. etwas mehr zum
Verarbeiten

1gestr. TL Backpulver
50 g Butterschmalz (alternativ
Butter oder Schweine-
schmalz), geschmolzen
1 Ei(Grofe S)
2 EL Wermut (alternativ Marsala
oder Anislikor)
1EL abgeriebene Bio-Zitronen-
schale
50 ml Weipwein
1/2 Vanilleschote (ausgelostes
Mark)
1geh. EL Zucker
1 Prise Salz
reichlich Sonnenblumen&l zum
Frittieren
etwas Puderzucker zum Bestduben

Mehl und Backpulver in einer Schiissel
lvermischen. In einer weiteren Schiissel
Butterschmalz, Ei, Wermut, Zitronen-
schale, Weifdwein, Vanillemark, Zucker
und Salz gut verrithren. Nach und nach
die Mehlmischung unterriihren, anschlie-
Rend alles zu einem glatten Teig verarbei-
ten. Den Teig zu einer Kugel formen, in
Frischhaltefolie wickeln und 30 Minuten
Kkalt stellen.

Den Teig in 2 Portionen teilen und je-
Q weils auf der leicht bemehlten Arbeits-
fliche 2-3 mm dick zu einem Rechteck
ausrollen. Mit einem Teigradchen kleine
Rechtecke von ca. 12 x 5 cm ausschneiden.
Die Mitte der Rechtecke ldngs ein-, aber
nicht durchschneiden und eine Ecke des
Teigs durch diese Offnung ziehen. Alter-
nativ konnen die Rechtecke auch zweimal
in der Mitte eingeschnitten werden.

Das Sonnenblumendl in einem Topf
Sauf 180 °C erhitzen. Es hat die rich-
tige Temperatur erreicht, wenn an einem
Holzkochl6ffelstiel kleine Blaschen hoch-
steigen. Die Teigstiicke portionsweise im
heiffen Ol goldbraun ausbacken, dabei

zwischendurch wenden. Die Chiacchiere
mit einer Schaumkelle aus dem Ol heben
und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
Mit Puderzucker bestaubt servieren.

TIPP: Statt mit Puderzucker schmecken
die Chiacchiere auch mit einer Garnitur
aus Schokolade sehr gut. Dafiir ca. 200 g
Zartbitterschokolade in einer Schiissel
iiber einem heiflen Wasserbad langsam
schmelzen lassen und damit Streifen tiber
die Chiacchiere ziehen. Alternativ kann
auch eine Seite der Chiacchiere ganz in
die Schokolade getunkt werden. Vor dem
Geniefien sollten Sie die Schokolade voll-
standig fest werden lassen.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
zzgl. 30 Minuten Kiihlzeit

ITALIENISCHES
KARNEVALS- _
SCHMALZGEBACK

.Dolci di Carnevale”, besser bekannt
als ,,Chiacchiere di carnevale”, sind
ein typisch italienisches Schmalzge-
back zu Karneval, das in ganz Italien
unter unterschiedlichen Namen zube-
reitet wird. Der sizilianische Karne-
val findet zwar tberall in jedem Dorf
statt, aber der bedeutendste ist wohl
der in Acireale. Weitere Infos unter
www.fondazionecarnevaleacireale.it

REDAKTIONSTIPP

Besuchen Sie unsere Autorin
und Genussexpertin Cettina
Vicenzino unbedingt auch auf
Instagram (@cettinavicenzino)
und erfahren Sie mehr iber die
italienische Esskultur!
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&= | Gerichte, die guttun

Lezchte Kiiche

Wir starten gesund ins neue Jahr, denn ab sofort geht es wieder leicht zu, mit knackigem
Gemduse, zartem Fisch und mehr. So gut schmeckt bewusste Erndhrung - ganz ohne Verzicht
FOTOS & STYLING | IRA LEONI & TINA BUMANN

LINSEN-NUSS-

BRATLINGE
mit Foghurtdip
Rezept auf Seite 17

Illustration: Anne Wasserstrahl (1)




ZUCCHINI-LINGUINE ‘

mat Avoca 75531,‘0 und Saiblingsfilet =~
Rezept auf Seite 17 .

Gewusst wie

Mit einem Spiralschneider
lassen sich im Handumdrehen
feine Gemuisenudeln zaubern. Doch

auch mit einem handelsiblichen

2 Sparschaler konnen Sie festere

Gemusesorten wie z.B. Zucchini,
' § Kirbis und Karotte in Form

bringen.

.Eh !

.
Februar / Marz 2021 % 13
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Bunt & gesund
L‘ch/ze Frittata

SN "..' . .

FRITTATA =
aus dem Ofen mit Jbrmtemdat
Rezept auf Seite 18 .‘f



Feines Aroma

Rotbarsch schmeckt angenehm
mild und ist im Gegensatz zu ande-

ren Sorten weniger ,fischig”. Er ent-

halt nur wenige Kalorien, wodurch
er sich gut fir eine figurbewusste
Erndhrung eignet. Gleichzeitig

" punktet er mit hochwertigen .~

Proteinen.

A
FI'\ \

Lt

ROTBARSCH-
FENCHEL-PACKCHEN

mit KréiutersofSe
Rezept auf Seite 18




Rindereintopf mit Kartoffeln und Oliven

Stufato di manzo con patate e olive

FUR 4 PERSONEN

2
1
1

1
400¢g
300¢g
20 mi

500 mli
1 Zweig
1EL
30¢g

1

etwas

Zwiebeln

Knoblauchzehe

rote Paprikaschote
Zucchini

festkochende Kartoffeln
Rindersteak

natives Olivendl extra
heife Rinderbriihe
Rosmarin

Kapern in Lake (Glas)
schwarze Oliven, entsteint
Lorbeerblatt

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

AufVorrat
Eintdpfe lassen sich prima in
groperen Mengen kochen, dadurch
wird der Geschmack noch verstarkt.
Geniefen Sie diesen Eintopf entwe-
der am nachsten Tag, oder frieren
Sie ihn portioniert ein. So haben
Sie immer eine gesunde
Mahlzeit im Haus.

<

Zwiebeln und Knoblauch schilen
lund in feine Wiirfel schneiden. Die
Paprikaschote waschen, entkernen und
in Stiicke schneiden. Zucchini waschen,
von den Enden befreien und ebenfalls in
Stiicke schneiden. Die Kartoffeln schilen,
waschen und in Wiirfel schneiden. Das
Fleisch in Stiicke schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebeln,
Knoblauch und Fleisch darin kurz
anbraten. Paprika, Zucchini und Kartof-

feln dazugeben und alles kurz unter ge-
legentlichem Wenden braten. Alles mit
der heifien Rinderbriihe abloschen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und bei mittlerer

Hitze 10 Minuten kocheln lassen. Ros-
marinzweig, Kapern, Oliven und Lor-
beerblatt dazugeben und alles weitere
15 Minuten sanft kocheln lassen.

Lorbeerblatt und Rosmarinzweig aus

dem Eintopf entfernen. Den Eintopf
dann auf Suppenteller verteilen und so-
fort servieren.

TITPP: Einmal abgekiihlt und wieder
aufgewdrmt schmeckt der Eintopf beson-
ders gut, denn beim erneuten Erwirmen
intensivieren sich die Aromen.

& ZUBEREITUNGSZEIT 55 Minuten



Erweifsreich & lecker

Linsen-Nuss-Bratlinge mit Joghurtdip

Polpette di lenticchie e noct con salsa allo yogurt

FUR 4 PERSONEN

240g¢
1/2 Bund

200g
1EL
120 g

Tellerlinsen
gemischte Krauter
(z.B. Petersilie, Dill,
Kresse, Schnittlauch)
Knoblauchzehen
Joghurt
Bio-Zitronensaft
Walnusskerne

-

60 g zarte Haferflocken
100 g Leinsamen
2 Eier
60 ml natives Olivendl extra
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Linsen in 11 Wasser 12 Stunden (am

besten iiber Nacht) einweichen, dann
abgiefien, in einen Topf geben und mit
Wasser bedecken. Alles aufkochen und
die Linsen in ca. 25 Minuten garen. An-
schlieflend in ein Sieb abgief3en, abschre-
cken und abtropfen lassen.

Krauter waschen, trocken schiitteln
2 und hacken. Den Knoblauch schélen
und hacken. 1/3 des Knoblauchs in einer
Schiissel mit den Krautern sowie Joghurt

und Zitronensaft verrithren. Den Dip
mit Salz und Pfeffer abschmecken, dann
bis zum Servieren kalt stellen.

Ubrigen gehackten Knoblauch mit
Linsen, Walniissen, Haferflocken,
Leinsamen, Eiern und 30 ml Ol in einem
Mixer zu einer geschmeidigen Masse zer-

kleinern. Kriftig salzen und pfeffern.

Ubriges Ol in einer Pfanne erhitzen.

Aus der Linsenmasse 8 gleich grofie
Bratlinge formen, diese im heifen Fett
rundherum ca. 10 Minuten braten. Auf
Kiichenpapier abtropfen lassen, dann mit
dem Dip servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
zzgl. 12 Stunden Ruhezeit

Zucchini-Linguine mit Avocadopesto und Saiblingsfilet

Linguine di zucchine con pesto di avocado ed erbe e filetto di salmerino

FUR 4 PERSONEN

500 ¢
1
1 Bund

11/2
100 ml
300¢g
60g

Zucchini

Knoblauchzehe

gemischte Krauter

(z.B. Petersilie, Basilikum,
Zitronenmelisse)

reife Avocado
Bio-Limetten (Saft)
natives Olivendl extra
Linguine

Pinienkerne

<=

4 Saiblingsfilets (a ca. 150 g),
kiichenfertig, mit Haut
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Zucchini waschen, putzen und mit
leinem Spiralschneider in diinne Strei-
fen formen. Knoblauch schilen und grob
hacken. Krauter waschen und trocken
schiitteln, die Blattchen abzupfen. Die
Avocado schilen, vom Kern befreien und
grob in Stiicke schneiden. Mit der Halfte
des Limettensafts betraufeln. Knoblauch,
Krauter, Avocado und 80 ml Olivendl in
ein hohes Gefaf} geben und fein piirieren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Q Die Linguine nach Packungsangabe
in reichlich kochendem Salzwasser
al dente garen. Inzwischen Pinienkerne

ohne Zugabe von Fett in einer Pfanne
goldbraun rosten. Saiblingsfilets mit
ibrigem Limettensaft, Salz und Pfeffer
wiirzen. Ubriges Olivendl in einer Pfanne
erhitzen, Fischfilets darin auf der Haut-
seite bei grofier Hitze 2-3 Minuten bra-
ten. Wenden, Hitze reduzieren und den
Fisch in 4-5 Minuten zu Ende garen.

Zucchini in ein Sieb geben und ins

Spiilbecken stellen. Linguine in das
Sieb abgiefien, dabei etwas Kochwasser
auffangen. Pasta und Zucchini tropfnass
zuriick in den Topf geben. Pesto bis zur
gewiinschten Konsistenz mit etwas Koch-
wasser verrithren, dann zum Nudelmix
geben, alles vermengen. Pasta und Fisch
mit Pinienkernen bestreut servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

Februar / Mirz 2021 % 17



Vielfalt aus dem Ofen

Frittata aus dem Ofen mit Tomatensalat

Frittata al forno con insalata di pomodori

FUR 4 PERSONEN

2 kleine rote Paprikaschoten
1Bund gemischte Krauter (z.B.
Thymian, Petersilie)
250 g Mini-Mozzarella-Kugeln
100 g schwarze Oliven, entsteint
4 EL natives Olivendl extra
8 Eier
100 ml Milch
80 g frisch geriebener Parmesan
etwas frisch geriebene Muskat-
nuss

-

150 g TK-Erbsen
300 g Tomaten
3 Friihlingszwiebeln
2 EL heller Balsamicoessig
1/2 TL Honig
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Den Backofen auf 200 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Eine ofenfeste
Form (ca. 25 x 35 cm) mit Backpapier
auskleiden. Die Paprikaschoten waschen,
entkernen und in Streifen schneiden. Die
Kriuter waschen und trocken schiitteln.
Bléttchen abzupfen und hacken. Mozza-
rella und Oliven gut abtropfen lassen.
1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Paprika
darin bei grofier Hitze 3—4 Minuten an-
braten, dann die Pfanne vom Herd neh-
men. Die Eier in einer Schiissel mit Milch

und der Halfte des Parmesans verquirlen.

Die gehackten Krauter unterrithren und
die Eiermischung mit Muskat, Salz und
Pfeffer wiirzen.

Paprika, Erbsen, Oliven und Mozza-
2 rella in die vorbereitete Form geben.
Die Eiermischung angiefien und alles
im vorgeheizten Ofen 20-25 Minuten
backen. Inzwischen Tomaten waschen,
von Kernen und Stielansatz befreien und
fein wiirfeln. Frithlingszwiebeln putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden.
Ubriges Ol mit Balsamicoessig, Honig,
Salz und Pfeffer verquirlen. Mit Tomaten
und Frithlingszwiebeln mischen. Frittata
aus dem Ofen nehmen und kurz ruhen
lassen, dann in Stiicke schneiden und mit
Tomatensalat und iibrigem Parmesan
garniert servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

Rotbarsch-Fenchel-Packchen mit Krautersofde

Scorfano e finocchi al cartoccio con salsa alle erbe

FUR 4 PERSONEN

1/2 Bund Petersilie
4 Stiele Dill
2 Schalotten
2 Knoblauchzehen
15 ml natives Olivendl extra
200 ml Weifwein
200 ml Fischfond
300 g Kirschtomaten
400 g Fenchel
8 Stiicke Rotbarschfilet (a ca. 80 g),
kiichenfertig, ohne Haut

18 % Februar / Marz 2021

-

6 Stiele Thymian
1TL Speisestarke
200 g saure Sahne
1EL Bio-Zitronensaft
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Krauter waschen und trocken schiit-
lteln. Blattchen bzw. Spitzen abzupfen
und hacken. Schalotten und Knoblauch
schilen und fein wiirfeln. Ol in einem
Topf erhitzen, Schalotten und Knoblauch
darin andiinsten. Beides mit dem Wein
abloschen, Fischfond und 100 ml Wasser
angieflen. Die Krauter dazugeben und
alles mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Kirschtomaten waschen, abtropfen

lassen und halbieren. Fenchelknollen
waschen, halbieren, vom Strunk befreien
und in Spalten schneiden.

Den Backofen auf 180 °C Umluft vor-

heizen. Die Rotbarschfilets waschen
und trocken tupfen, leicht salzen. Die
Fischfilets jeweils auf einen Bogen Back-
papier legen, Kirschtomaten sowie Fen-
chel und Thymian auf den 8 Filets ver-
teilen, alles mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Das Backpapier jeweils umschlagen und
an den Seiten zudrehen, sodass kleine
Packchen entstehen. Diese auf ein Back-
blech setzen und den Fisch im vorgeheiz-
ten Ofen in ca. 25 Minuten garen.

Die Speisestiarke mit saurer Sahne
4und Zitronensaft verrithren, die Sof3e
mit der Mischung unter Riithren abbin-
den. Die Rotbarschpackchen aus dem
Ofen nehmen und auf Teller setzen. Mit
der Krautersof3e servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten



Tomaten-Fusilli mit gedimpften Hackbéllchen

Fustlli al pomodoro con polpettine al vapore

FUR 4 PERSONEN

1TL Rohrzucker
500 g Kirschtomaten
3 Knoblauchzehen
50 ml natives Olivendl extra zzgl.
etwas mehr zum Fetten
2 Stiele Thymian zzgl. einige Thymian-
blattchen zum Garnieren
1 Zwiebel
350 g Rinderhack
1 Ei
30 g Semmelbrosel
1TL Tomatenmark
400 g Fusilli
50 g frisch geriebener Parmesan
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

lBackofen auf 250 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Ein Backblech mit Backpa-

<=

pier belegen und mit Zucker bestreuen.
Tomaten waschen, halbieren und mit der
Schnittflache nach unten auf den Zucker
setzen, dann im vorgeheizten Ofen ca.

10 Minuten rosten, bis die Schale schwarz
wird. Die Tomaten herausnehmen, ab-
kiihlen lassen und hauten. Den Backofen
auf 220 °C herunterschalten. Das Frucht-
fleisch der Tomaten mit geschilten Knob-
lauchzehen, 30 ml Ol, Thymianblittchen
sowie Salz und Pfeffer in einem Mixer
zerkleinern. Den Mix auf das Backblech
geben, verstreichen und im Ofen auf
mittlerer Schiene 15 Minuten backen.

Inzwischen die Zwiebel schilen, fein

wiirfeln und in einer Pfanne im rest-
lichen Ol glasig diinsten, dann abkiihlen
lassen. Wasser in einem Topf aufkochen
und einen Dampfeinsatz hineinhdngen
bzw. -stellen, diesen leicht 6len.

Hackfleisch, Ei, Semmelbrosel,

Tomatenmark sowie Salz und Pfeffer
in eine Schiissel geben. Die abgekiihlte,
gediinstete Zwiebel dazugeben und alles
grindlich vermischen. Aus der Hack-
masse mit angefeuchteten Handen kleine
Billchen formen, diese im Dampfeinsatz
bei geschlossenem Deckel je nach Grofie
10-15 Minuten dampfen, bis sie gar sind.

Inzwischen die Fusilli in kochendem

Salzwasser al dente garen, dann ab-
gieflen und tropfnass zuriick in den Topf
geben. Die gebackene Tomatenmischung
untermengen. Die Pasta auf Teller vertei-
len und die Hackbillchen daraufgeben.
Das Gericht mit Thymianblidttchen und
frisch geriebenem Parmesan bestreuen
und sofort servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

Februar / Mérz 2021 % 19



Kiirbis-Vollkornlasagne

Lasagne integrali alla zucca

FUR 4 PERSONEN

1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen

20 ml natives Olivendl extra

10 g Tomatenmark

500 g passierte Tomaten (Dose)

2 TL Apfelessig

1/2 TL getrockneter Oregano
1Prise frisch geriebene Muskatnuss

600 g Hokkaidokiirbis

etwas Butter zum Fetten
ca. 8 Vollkorn-Lasagneplatten
100 g frisch geriebener Bergkase

30 g Kiirbiskerne

etwas Salz und frisch gemahlener

schwarzer Pfeffer

w f
i N
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-

20 % Februar / Marz 2021
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Zwiebel und Knoblauch schilen und

fein wiirfeln. Ol in einem Topf erhit-
zen, Zwiebel und Knoblauch darin an-
diinsten. Tomatenmark dazugeben und
kurz anrosten, dann passierte Tomaten,
100 ml Wasser, Apfelessig und Oregano
dazugeben. Alles mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen und die Sof3e bei mittle-
rer Hitze ca. 10 Minuten kocheln lassen.

Den Kiirbis waschen, halbieren,
Q von Kernen und Fasern befreien und
in ca. 1 cm dicke Spalten schneiden. Den
Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Eine Auflaufform mit etwas
Butter fetten. Den Boden der Form mit

Lasagneplatten auslegen, etwa 1/3 der

FERENI 1] 'a

Tomatensofie darauf verstreichen und
die Kiirbisspalten darauflegen. Kiirbis
wieder mit Lasagneplatten bedecken.
Schichten, bis die Sofie aufgebraucht ist.
Mit Kiirbis abschliefien.

Den geriebenen Kése mit den Kiirbis-

kernen mischen und auf die Lasagne
streuen. Die Form mit Alufolie abdecken
und die Lasagne im vorgeheizten Ofen
ca. 30 Minuten backen. Die Folie entfer-
nen und die Lasagne weitere 10 Minuten
backen, bis der Kise leicht gebraunt ist.
Die Lasagne kurz ruhen lassen, dann auf
Tellern anrichten und servieren.

% ZUBEREITUNGSZEIT 80 Minuten

Variante

Hokkaidokirbis muss nicht
geschalt werden und ist daher in
der Zubereitung besonders beliebt.
Lecker wird es auch mit Butternuss-

kiirbis. Garen Sie ihn am besten im
Backofen vor, dann wird auch
seine Schale schén weich
und verzehrbar.

Fotos: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Foxys_forest_manufacture (1), alpaksoy (1); PR (1) | Illustration: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/aninata (1)



MEDITERRANE KUCHE

Die mediterrane Ernahrungsweise ist
nicht nur lecker, sie ist auch noch richtig
gesund! Frisches Obst und Gemiise sind
an der Tagesordnung. Auflerdem landen
viel Fisch und Meeresfriichte auf dem
Teller, in denen jede Menge ungeséttigte
Omega-3-Fettsduren stecken. Niisse
sowie Hiilsenfriichte und hochwertige
Getreideprodukte werden ebenfalls
gern gegessen und sind gesunde Satt-
macher. Die mediterrane Kiiche spart
zwar nicht an Fett, doch mit Butter oder
Sahne wird eher selten (vorwiegend im
Norden Italiens) gekocht. Stattdessen
wird der Grofiteil der Speisen mit gutem
Olivenol zubereitet — einer wichtigen
ungesittigten Fettquelle. Die mediter-
rane Kiiche ist dufierst abwechslungs-
reich und ausgewogen, ohne auf Genuss

verzichten zu miissen.

Leichte Ernahrung

RATGEBER

Wir geben lhnen hilfreiche Tipps und verraten Tricks,
wie Sie jeden Tag ausgewogen und gesund essen kdnnen

GUTE UND
SCHLECHTE FETTE

Neben Kohlenhydraten und Eiweif3
gehort Fett zu den Hauptnahrstoffen,
die unser Korper braucht. Fette werden
benotigt fiir einen gesunden Stoffwech-
sel und zur Energiegewinnung. Fett ist
aber nicht gleich Fett. Unterschieden
wird zwischen ungeséttigten Fettsduren
(wie z.B. in Olivenol), gesittigten Fett-
sauren (wie z. B. in Butter oder Fleisch)

und Transfetten (wie z.B. in Frittiertem).

Ungesittigte und gesittigte Fettsduren
benotigt der Korper, um Vitamine zu
verarbeiten und als Energielieferanten,
Transfette hingegen wirken sich schad-
lich auf die Herzgesundheit aus.

GESUNDER SNACKEN

Zu einem gemiitlichen Filmabend oder
zum Spieleabend gehoren auch Snacks.
Meist geht der Griff dann zu fett- und
kohlenhydratreichen Chips, Crackern
oder Blitterteiggebiack. Wer es leichter
angehen mochte, kann kleine Thun-
fischsnacks zubereiten. Dazu 1 Dose
Thunfisch (im eigenen Saft) abtropfen
lassen und mit 2 EL Frischkése sowie
Salz, Pfeffer und etwas abgeriebener
Bio-Zitronenschale verriihren. Kleine
Salatblétter oder — noch aromatischer —
grofie Basilikumblatter damit fiillen.

=
RICHTIG
ESSEN

GESUND
- LEBEN

' Der ulimative
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LEKTURETIPP

Wer wissen mochte, wie man lange, aktiv
und genussvoll lebt, findet im Buch ,Richtig
essen, gesund leben. Der ultimative Erndh-
rungsratgeber fiir ein langes Leben. Mit
iiber 100 Rezepten“ von Sarah Brewer und
Juliette Kellow die Antwort. Mit viel Hinter-
grundwissen und einem 4-Wochen-Ernéh-
rungsplan kann die Umstellung beginnen.
Dorling Kindersley Verlag, 19,95 Euro

VITAMINREICHE
~PASTA®

Wir lieben Nudeln, doch es geht auch
gesiinder. Mit einem Spiralschneider
verwandeln Sie farbenfrohes Gemiise
in echte Schlankmachernudeln. Dazu
Karotten, Rote Beten, Zucchini oder
Paprika fix durch den Spiralschneider
drehen, in kochendem Salzwasser blan-
chieren, und schon steht die kohlen-

hydratarme Pasta auf dem Tisch.

Februar / Miarz 2021 % 21
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RISOTTO

mat Tintenfischringen,
Zuckerschote '
Rezept auf Seite 27 .
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Zitrusfriichten

SO SPRITZIG!

Wir kombinieren Zitronen & Co. unter anderem mit Pizza, Risotto und Pasta. Das Ergebnis:
italienische Kostlichkeiten mit fruchtigem Extra, die uns vom Siden trdumen lassen

FOTOS & STYLING | FRAUKE ANTHOLZ
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AROMATISCH

GRAPEFRUIT-
SELLERIE-SALAT

it karamellisiertem Ziegenkidise
Rezept auf Seite 27
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GEBRATENES LACHSSTEAK
mit Re wnkartoffeln

soiset

Februar / Ma}z 2021
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TAGLIATELLE

mat Romanesco in
Zitronen-Ricotta-Sofse

Tagliatelle con broccolo
romanesco, ricotta e limone

<Hif
FUR 4 PERSONEN

1 Knoblauchzehe
1 Bio-Zitrone
500 g Romanesco
400 g Tagliatelle
2 EL natives Olivendl extra
80 ml Weifwein
100 g Sahne
250 g Ricotta
50 g Kapernapfel in Lake (Glas)
etwas frisch geriebene Muskat-
nuss
80 g luftgetrocknete Salami
in diinnen Scheiben
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Knoblauch schilen und hacken. Die

Zitrone heifd abwaschen und die Schale
fein abreiben. Die Frucht dann halbieren
und auspressen. Romanesco waschen,
putzen und in kleine R6schen teilen.

Die Tagliatelle nach Packungsangabe
Q in reichlich kochendem Salzwasser al
dente garen. Inzwischen das Ol in einem
Topf erhitzen und den Knoblauch darin
andiinsten. Mit Wein abloschen, dann
Sahne, Ricotta, Zitronenschale und -saft
dazugeben. Die Mischung aufkochen und
3-4 Minuten kocheln lassen.

Romanescoroschen in kochendem

Salzwasser 3-4 Minuten blanchieren.
Abgieflen, abschrecken und gut abtropfen
lassen. Die Kapernépfel in die Ricotta-
sofie geben und alles mit Muskat, Salz
und Pfeffer abschmecken. Die Tagliatelle
abgiefien und tropfnass mit der Sof}e ver-
mengen. Die Pasta mit dem Romanesco
und der Salami anrichten und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten



KOSTLICHE VIELFALT

Risotto mit Tintenfisch-
ringen, Zuckerschoten
und Mandarinen

Risotto con calamari, taccole
e mandarini

<=

FUR 4 PERSONEN

2 Schalotten
6 EL natives Olivendl extra
300 g Risottoreis
200 ml Weipwein
ca. 800 ml heiffe Gemiisebriihe
1 Peperoncino
250 g Zuckerschoten
4 Bio-Mandarinen
2 Knoblauchzehen
4 Stiele Petersilie
30 g kalte Butter
80 g frisch geriebener Parmesan
400 g Calamari-Tuben, kiichen-
fertig
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Schalotten schilen und in feine
Wiirfel schneiden. 2 EL Ol in einem
Topf erhitzen, die Schalotten darin glasig
diinsten. Risottoreis dazugeben und kurz

mitdiinsten. Alles mit Wein abl6schen,
diesen fast vollstandig verkochen lassen.
Dann nach und nach heifie Gemiisebriihe
dazugeben. Die Brithe immer wieder ver-
kochen lassen, bevor weitere Brithe dazu-
gegeben wird. Auf diese Weise den Reis
in 25-30 Minuten garen.

Inzwischen Peperoncino waschen
2 und in Ringe schneiden, nach Belie-
ben entkernen. Zuckerschoten waschen
und putzen, je nach Grofie ggf. halbieren.
2 Mandarinen so schilen, dass die weifle

Haut und die Fasern vollstidndig entfernt
werden, dann in Scheiben schneiden. Die
iibrigen Mandarinen auspressen. Knob-
lauch schilen und in Scheiben schneiden.
Petersilie waschen und trocken schiitteln.
Die Blattchen abzupfen und hacken.

Kalte Butter und Parmesan unter das

Risotto riithren. Das Risotto dann mit
etwas Mandarinensaft sowie Salz und
Pfeffer abschmecken.

Calamari-Tuben in Ringe schneiden,

waschen und trocken tupfen. Ubriges
Ol in einer Pfanne erhitzen, die Calamari
darin bei grofier Hitze 1-2 Minuten scharf
anbraten. Zuckerschoten, Peperoncino,
Knoblauch und Petersilie dazugeben und
mitbraten, bis die Zuckerschoten gar,
aber noch knackig sind. Alles mit dem
iibrigen Mandarinensaft, Salz und Pfeffer
wiirzen. Das Risotto mit Zuckerschoten-
Tintenfisch-Mix sowie Mandarinenschei-
ben auf Teller verteilen und servieren.

W ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

Grapefruit-Sellerie-
Salat mit karamellisier-
tem Ziegenkise

Insalata di pompelmo e sedano
con caprino caramellato

e

FUR 4 PERSONEN

6 Stangen Staudensellerie

11/2 Bio-Grapefruits

200 g Ziegenkdserolle
1Zweig Rosmarin

2 EL brauner Zucker

50 g Walnusskerne
2 Avocados
5 EL natives Olivenél extra
1TL Honig
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Den Staudensellerie
waschen und putzen, das Griin entfernen

und beiseitelegen. Selleriestangen ggf.
entfddeln und in diinne Scheiben hobeln
oder schneiden. 1/2 Grapefruit auspres-
sen. Die andere Grapefruit so schélen,
dass die weifie Haut komplett entfernt
wird. Die Filets zwischen den Trennwén-
den herausschneiden, den dabei austre-
tenden Saft ebenfalls auffangen.

Die Ziegenkaserolle in 8 gleich grofie

Scheiben schneiden und auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen. Rosma-
rin waschen und trocken schiitteln. Die
Nadeln abzupfen und fein hacken. Ros-
marin und braunen Zucker auf dem Zie-
genkdse verteilen, diesen im vorgeheizten
Ofen ca. 10 Minuten gratinieren.

Inzwischen die Walnusskerne grob
hacken. Die Avocados schilen, das
Fruchtfleisch vom Kern l6sen, in Spalten
schneiden und mit etwas Grapefruitsaft

betrdufeln. Das Selleriegriin waschen,
trocken tupfen und grob hacken. Den
restlichen Grapefruitsaft in einer Schiis-
sel mit Olivendl, Honig, etwas Salz und
Pfeffer verquirlen. Sellerie, Niisse, Grape-
fruitfilets und Avocados vorsichtig mit
dem Dressing vermischen. Den Salat mit
dem gratinierten Ziegenkise auf Teller
verteilen und sofort servieren.

W ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
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Hahnchen-Orangen-Pizza

Pizza con pollo e arance

FUR 4 PERSONEN

1/2 Wiirfel Hefe
1/2 TL Zucker
500 g Mehl zzqgl. etwas mehr
zum Verarbeiten
5 EL natives Olivenél extra
350 g Hahnchenbrustfilet
2 Bio-Orangen
1 Knoblauchzehe
400 g geschélte Tomaten (Dose)
1EL Tomatenmark
1EL getrockneter Oregano
250 g Kirschtomaten
250 g Mozzarella
1/2 Bund Basilikum
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Zerbrockelte Hefe und Zucker in einer
lgroﬁen Schiissel in 275 ml lauwarmem
Wasser auflosen. Mehl, 1 TL Salz sowie
2 EL Ol dazugeben und alles 10 Minuten
kriftig zu einem glatten Teig verkneten.
Zugedeckt 60 Minuten ruhen lassen.

Inzwischen Hahnchenbrustfilet in

mundgerechte Stiicke schneiden und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. 2 EL Ol in
einer Pfanne erhitzen. Das Fleisch darin
2-3 Minuten bei grofier Hitze anbraten,
dann abkiihlen lassen.

28 % Februar / Marz 2021

<

Orangen heif abwaschen und trocken
3 reiben. Von 1 Orange die Schale fein
abreiben. Dann beide Friichte so schilen,

dass die weifie Haut komplett entfernt ist.

Das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden.
Knoblauch schilen und grob in Stiicke
schneiden. Knoblauch mit geschélten
Tomaten, Tomatenmark, restlichem Ol,
Oregano, Orangenschale, etwas Salz und
Pfeffer fein piirieren. Den Backofen auf
250 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Kirschtomaten waschen und halbie-
4‘ren. Den Mozzarella gut abtropfen
lassen und grob in Stiicke zupfen. Den
Teig auf der leicht bemehlten Arbeitsfla-
che durchkneten und in 4 gleich grofie
Portionen teilen. Diese jeweils rund aus-
rollen und auf ein mit Backpapier beleg-
tes Backblech setzen. Die Teiglinge mit
Tomatensofie bestreichen, mit Orangen-
scheiben, gebratenem Hiahnchen, Toma-
ten und Mozzarella belegen und blech-
weise in 12-14 Minuten goldbraun und
knusprig backen. Inzwischen das Basili-
kum waschen und trocken schiitteln. Die
Blattchen grob zerpfliicken. Die Pizza aus
dem Backofen nehmen, mit Basilikum
bestreuen und servieren.

W ZUBEREITUNGSZEIT 65 Minuten
zzgl. 60 Minuten Ruhezeit

Gebratenes Lachssteak
mit Rosmarinkartoffeln
und Limettendip

Salmone arrostito in padella con
patate al rosmarino e salsa al lime

b

FUR 4 PERSONEN

800 g festkochende Kartoffeln
3 Zweige Rosmarin
4 Knoblauchzehen
8 EL natives Olivendl extra
3 Bio-Limetten
2 Friihlingszwiebeln
200 g Créme fraiche
100 g Schmand
4 Lachssteaks (a ca. 180 g,
mit Haut)
120 g griine Oliven, entsteint
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
lvorheizen. Die Kartoffeln schédlen und
in Spalten schneiden. Rosmarin grob zer-
pfliicken. Knoblauch ungeschilt andrii-
cken. Kartoffeln, Knoblauch, Rosmarin,
Salz, Pfeffer und 5 EL Ol auf ein mit Back-
papier belegtes Blech geben. 35-40 Minu-
ten backen, zwischendurch wenden.

Limetten heif abwaschen. 2 Limetten
Q in Scheiben schneiden, von der tibri-
gen Limette die Schale abreiben, Frucht
auspressen. Friihlingszwiebeln in Ringe
schneiden. Créme fraiche mit Schmand,
Friihlingszwiebeln, Limettenschale sowie
etwas -saft, Salz und Pfeffer glatt rithren.

Lachssteaks mit librigem Limetten-
8 saft, Salz und Pfeffer wiirzen, dann
in einer Pfanne bei grofier Hitze im iibri-
gen Ol 3-4 Minuten anbraten. Hitze re-
duzieren, Lachs wenden, Limettenschei-
ben dazugeben und alles in 4-5 Minuten
zu Ende garen. Oliven kurz mitschwen-
ken. Den Lachs mit Rosmarinkartoffeln
und Limettendip servieren.

W ZUBEREITUNGSZEIT 55 Minuten
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FRISCH AUFGETISCHT

Was bringt die Saison?

Aufgepasst, hier verraten wir Ihnen die besten Rezepte mit saisonalem Obst und Gemiise.
Schnappen Sie sich gleich |hren Einkaufskorb, und auf geht's zum Wochenmarkt!

WURZIGE SPINAT-
GORGONZOLA-PASTA

Pasta con spinact e gorgonzola
<=

FUR 4 PERSONEN

300 g Babyspinat
400 g Pasta nach Wahl
je1 Zwiebel und Knoblauchzehe,
geschalt, fein gewiirfelt
2 EL natives Olivendl extra
1EL Mehl
75 ml WeiBwein
150 ml Milch
200 g Sahne
150 g Gorgonzola, gewiirfelt
1/2 Bio-Orange (abgeriebene
Schale)
1Bund Petersilie, gehackt
1 roter Peperoncino, gehackt
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Spinat verlesen, waschen und trocken
1schleudern. Pasta in kochendem Salz-
wasser al dente garen. Zwiebel und Knob-
lauch in einer Pfanne im Ol andiinsten.
Mehl dazugeben und anschwitzen. Alles

mit Wein abloschen, diesen kurz einko-
chen lassen. Milch und Sahne dazugeben
und die Sofde 5 Minuten kocheln lassen.

Q Gorgonzola in der Sofie schmel-
zen lassen, Spinat dazugeben.

SPINAT Spinaci

Spinat ist eine gute vegetarische Eisenquelle und wich-

tig fur einen gesunden Muskelaufbau. Er liefert viel Mag-

nesium und ist reich an Vitamin A, E und C. Die Vitamine

wirken antioxidativ, das heift, sie schitzen die Zellen

¥\ vor freien Radikalen. Das verringert das Risiko fir unter-

¥ ZUBEREITUNGSZEIT ; schiedliche Krankheiten und sorgt u.a. fur eine strahlende
30 Minuten Haut. Noch dazu enthdlt Spinat kaum Kalorien und Fett.

Pasta abgiefien und mit der Sofle
vermengen. Alles salzen und pfef-
fern. Das Gericht mit einem Mix
aus Orangenschale, Petersilie und
Peperoncino bestreut servieren.

30 % Februar / Mirz 2021



ZWIEBEL-
BLATTERTEIGPIZZA
mit Ziegenkise

Pizza di pasta sfoglia con
cipolle e caprino

<=

FUR 4 PERSONEN

2 rote Zwiebeln
2 weife Zwiebeln
3 Zweige Rosmarin
4 Stiele Thymian
200 g Ziegenfrischkdse
150 g Schmand
2 EL Honig
1Rolle Blatterteig (Kiihiregal)
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze
lvorheizen. Die Zwiebeln schélen und in
Ringe schneiden. Rosmarin und Thymian
waschen, trocken schiitteln und grob zer-
pfliicken. Ziegenfrischkise und Schmand
in einer Schiissel mit 1 EL Honig verriih-
ren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Plus/Dole08 (1), Bartosz Luczak (1); Nattika/Shutterstock.com (1)

Den Blitterteig vorsichtig entrollen
Q und mit Backpapier auf ein Backblech
legen. Den Teig gleichmafig mit der Zie-
genkésecreme bestreichen, dann mit den
Zwiebelringen und den Kriutern belegen.

Alles mit dem restlichen Honig be-
Striufeln und die Pizza im vorgeheiz-
ten Ofen in 15-20 Minuten goldbraun

und knusprig backen. Die Pizza aus dem

Ofen nehmen, in beliebige Stiicke

schneiden und sofort servieren.

Fotos: Katharina Kiillmer (1); Getty Images/iStock/G:

ROTE ZWIEBEL Cipolla rossa

Zwiebeln gibt es in vielen unterschiedlichen Sorten und
Farben. Die dunkelrote bis violette Schale und das eben-
falls rétliche Innere machen die rote Salatzwiebel be-
sonders beliebt. Sie unterscheidet sich nicht nur optisch,
auch geschmacklich ist sie milder als andere Zwiebelsor-
ten. Rote Zwiebeln punkten zudem mit einem hohen Poly- ¥ ZUBEREITUNGSZEIT
phenolgehalt und wirken dadurch entzindungshemmend. 35 Minuten

TTPP: Wer es gern nussig mag,
kann seine Zwiebel-Blatterteig-
pizza vor dem Backen noch mit
einigen grob gehackten Hasel-
niissen bestreuen.

Februar / Mirz 2021 % 31



ROTE-BETE-CROSTINI

Crostini con le barbabietole

FUR 4 PERSONEN

600 g Rote Bete
1 Knoblauchzehe
80 g Walnusskerne
400 g weife Bohnen (Dose)
6 EL natives Olivendl extra
1 Bio-Limette (Saft)
1Beet Kresse
1 Ciabatta
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Roten Beten gut waschen und un-
1gesch'ailt je nach Grofle in kochendem
Wasser 40-50 Minuten garen. Abgieflen,
abschrecken und etwas abkiihlen lassen.

Knoblauch schilen und hacken. Wal-
Qnﬁsse sehr fein hacken. Die Bohnen
in ein Sieb geben, abspiilen und gut ab-
tropfen lassen. Die Roten Beten schilen
und in grobe Stiicke schneiden, mit Boh-
nen, Knoblauch, 2/3 der Niisse, Olivenol
und Limettensaft in ein hohes Gefaf} ge-
ben und mit dem Stabmixer fein piirieren.
Die Creme mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Kresse vom Beet schneiden.

Das Ciabatta in diinne Schei-
ben schneiden und nach Belieben
toasten, dann mit der Rote-Bete-
Creme bestreichen. Die Crostini
mit Kresse und Niissen garnieren
und sofort servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT
70 Minuten

32 % Februar / Mirz 2021

ROTE BETE Barbabietola

Rote Bete hat ein leicht erdiges Aroma. lhre intensive
Farbe verdankt die Rote Bete dem natdrlichen Farbstoff
Betanin. Dieser hat antioxidative Eigenschaften und
schitzt die Kérperzellen vor freien Radikalen. Die Ribe
steckt zudem voller Eisen und Folsdure. Das fordert die
Blutbildung und hilft somit bei Blutarmut. Zugleich kann sie
aufgrund ihres hohen Nitratgehalts den Blutdruck senken.



GEBACKENE KNOB-
LAUCHKARTOFFELN
mit Krauterdip

Patate allaglio con salsa
alle erbe

<=

FUR 4 PERSONEN

1kg kleine festkochende
Kartoffeln
7-8 Knoblauchzehen
5-6 EL natives Olivendl extra
1Bund Friihlingszwiebeln
1Bund gemischte Krauter (z.B.
Petersilie, Dill, Basilikum)
300g Joghurt
200 g Créme fraiche
30 g frisch geriebener Parmesan
1/2 Bio-Zitrone (abgeriebene
Schale)
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
lvorheizen. Die Kartoffeln gut waschen
und je nach Grofie halbieren oder vier-
teln. Mit den ungeschélten Knoblauch-
zehen auf ein Backblech geben und alles
mit dem Ol sowie etwas Salz und Pfeffer
vermengen. Alles im vorgeheizten Ofen in
25-30 Minuten goldbraun rosten.

Frithlingszwiebeln putzen, waschen
Q und in Ringe schneiden. Die Krauter
ebenfalls waschen und trocken schiitteln.
Die Blattchen bzw. Spitzen abzupfen und
fein hacken. Joghurt mit Creme fraiche,
Parmesan und Zitronenschale verriihren.
Die Hailfte der Krauter und der Friith-

lingszwiebeln unterrithren und den Dip
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

T
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Die gebackenen Knoblauch-

KARTOFFEL Patata kartoffeln aus dem Backofen

Kartoffeln sind reich an Vitamin C, und entgegen vieler x ' nehmen und mit den restlichen
Erwartungen ist die Kartoffel sogar ein Schlankmacher. - . et ; Krautern und Frithlingszwiebeln
Denn die Knolle besteht zu 77 Prozent aus Wasser, punk- v . L& bestreuen. Gebackene Kartoffeln

tet mit einem geringen Fettanteil und kommt bei 100 g mit dem Krauterdip servieren.

gerade mal auf 69 Kalorien. Kalorienreich wird es erst,
wenn sie zu Pommes, Chips & Co. verarbeitet oder mit sehr ¥ ZUBEREITUNGSZEIT
fetthaltigen Zutaten z.B. zu einem Gratin kombiniert wird. 45 Minuten

Februar / Mirz 2021 % 33



SUSSE KAROTTEN-
KOKOS-PRALINEN

Praline dolct di carote e cocco

FUR CA. 20 STUCK

2 TL Chiasamen
40 g Mandelkerne
40 g Haselnusskerne
200 g Karotten
100 g Kokosraspel zzgl. etwas
mehr zum Garnieren
30 g Honig

Chiasamen in einer Schiissel in 40 ml

Wasser ca. 10 Minuten quellen lassen.
In der Zwischenzeit Mandeln und Hasel-
niisse in der Kiichenmaschine fein mah-
len. Karotten schilen und in der Kiichen-
maschine, alternativ mit der Kiichenreibe,
fein raspeln.

Zerkleinerte Niisse, Karotten, Kokos-
Q raspel, Chiasamen inkl. Fliissigkeit so-
wie Honig gut vermischen, bis eine kleb-
rige Masse entstanden ist. Ggf. noch etwas
mehr Wasser untermengen.

Mit leicht angefeuchteten Hianden ca.
8 20 gleich grofle Kugeln aus der Masse
formen. Diese rundum in Kokosraspeln
wilzen, dann auf einen Teller legen und
ca. 60 Minuten kalt stellen. Die Prali-
nen kiihl lagern und innerhalb von
1 Woche verbrauchen.

KAROTTE Carota

TIPP: Die Pralinen eignen sich =" . Karotten sind reich an gesunden N&hrstoffen und Bal-
laststoffen. Ihre leuchtende Farbe verdanken sie ihrem
hohen Betacarotin-Gehalt, einem pflanzlichen Farbstoff,

den der Korper in Vitamin A umwandelt und der die Seh-

als Snack und sind dartiber hin-

»

aus ein schones Gastgeschenk.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT _ kraft starkt. Roh kann der Kérper den Nahrstoff aber nur
25 Minuten zzgl. 60 Minuten ' bedingt aufnehmen, gekocht und durch Zugabe von etwas
Kiihlzeit Fett kann das Vitamin leichter verwertet werden.

34 % Februar / Mirz 2021



BLUTORANGEN-
CRESPELLE

Crespelle alle arance rosse
<=

FUR 4 PERSONEN

150 g Mehl
300 ml Milch
3 Eier
1Prise Salz
70 g Butter, geschmolzen
1-2 EL Rapsdl
5 Bio-Blutorangen
200 g brauner Zucker
3-4 EL Amaretto

Das Mehl in einer Schiissel mit Milch,

Eiern, Salz und geschmolzener Butter
kréftig verriihren. Den Teig 10 Minuten
bei Zimmertemperatur quellen lassen.

Eine Pfanne leicht mit Rapsol fetten
Qund erhitzen. Den Teig darin porti-
onsweise bei mittlerer Hitze zu diinnen
Pfannkuchen (Crespelle) backen. Cres-
pelle herausnehmen und abkiihlen lassen.

In der Zwischenzeit die Blutorangen

heif3 abwaschen und trocken reiben.
Von 2 Orangen die Schale in feinen Zes-
ten abschilen. Dann die weifie Haut kom-
plett entfernen und das Fruchtfleisch in
diinne Scheiben schneiden. Die iibrigen
Orangen auspressen.

Den Zucker in einer Pfanne langsam

Fotos: Tina Bumann (1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/rusak (1), Anna_Shepulova (1), karandaev (1)

hell karamellisieren lassen. Vorsich-

tig mit dem Orangensaft abloschen,
dann Zesten und Scheiben dazu-
geben und alles kurz einkécheln
lassen. Die Sofle vom Herd neh-
men und den Amaretto unter-

BLUTORANGE Arancia rossa

Die Blutorange ist eine spate Orangensorte, die in den
Wintermonaten geerntet wird. Sie reift vor allem in Ita-
lien, speziell auf Sizilien. Im Gegensatz zu gewdhnlichen
Orangen schmeckt die Blutorange deutlich saurer, das
Fruchtfleisch kann in der Farbintensitat variieren. In der
Zitrusfrucht stecken 14 unterschiedliche Vitamine, darunter ¥ ZUBEREITUNGSZEIT
eine grof3e Menge des immunstdrkenden Vitamin C. 45 Minuten

rithren. Die Crespelle in der Sof3e
wenden und mit Sofle und Blut-
orangenscheiben servieren.

Februar / Mirz 2021 % 35



» '« LEBENSART Beim Markt-
einkauf findet man nicht
= nur die besten Zutaten, in
~ltalien génnt man sich auch
gerne mal ein Pauschen
mit herzhaften Snacks

[Ttalienisches Streetfood

AUF DIE HAND

Polpettine, Crostini, Coccbli und Zeppole - das klingt schon verlockend und schmeckt noch
besser. Und weil die Hadppchen so klein sind, sind sie schneller weg, als.einem lieb ist

Fotos: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/momcilog (1); © Christian Verlag/Pdola Bacchia (2)

36 % Februar / Mirz 2021
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ITALO-STREETFOOD

Neben den hier vorgestellten Leckereien
halt die italienische Streetfood-Szene noch so
viel mehr bereit. Ob Panini, Piadine oder Aran-

cini: Sollte sich Ihnen die Moglichkeit bieten,
dann probieren Sie sich durch alles, was Ihnen
an den Strapenstanden und auf den Markten
ins Auge fallt. Wir garantieren lhnen, dass
Sie véllig neue Zutatenkombinationen und
Geschmackserlebnisse kennenlernen.

" FRITTIERTE
’ !4 TEIGKUGELN

-

)
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CROSTINI
mit Ricotta, Sardellen
und Kaperndpfeln

Fotos: © Christian Verlag/Paola Bacchia (2)



-

Crostini mit Ricotta, Sardellen und Kapernapfeln
Crostini con ricotta mantecata, acciughe e frutti del cappero

FUR 12 STUCK

1 Baguette

natives Olivendl extra
Ricotta

12 Sardellenfilets in OI (Glas)
12 Kapernapfel in Ol (Glas)

Das Baguette in 1 cm dicke Scheiben
lschneiden, jede Scheibe von beiden
Seiten mit etwas Ol bestreichen. Eine
Grillpfanne erhitzen und die Scheiben
darin bei grofier Hitze grillen, bis die

<=

Grillstreifen zu sehen sind, dann wenden
und auch von der anderen Seite grillen.
Die Baguettescheiben aus der Pfanne
nehmen, auf ein Kuchengitter legen und
kurz abkiihlen lassen.

Den Ricotta in ein hohes Gefaf3 geben
2 und mit dem Stabmixer ca. 15 Sekun-
den zu einer dickfliissigen Creme piirie-
ren. Die Creme in einen Spritzbeutel mit
Lochtiille geben und in grofien Tupfen
aufjede gegrillte Brotscheibe spritzen.
Sardellen und Kapernipfel gut abtropfen

lassen. Je 1 Sardelle um die Ricottatupfen
wickeln. Die Crostini mit je 1 Kapernapfel
garnieren und sofort servieren.

TIPP: Die Crostini lassen sich gut im
Voraus zubereiten. Das Brot kann meh-
rere Stunden zuvor gegrillt werden. Die
Ricottacreme konnen Sie ebenfalls im
Voraus piirieren und bis zur Verwendung
im Kiihlschrank aufbewahren. Kurz vor
dem Servieren die Crostini anrichten.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten

Zeppole mit Sardellen und Oliven

Zeppole con acciughe e olive

FUR 12 STUCK

250¢g
200g¢
2EL

mehligkochende Kartoffeln
Weizenmehl (Type 550)
natives Olivenél extra zzgl.
etwas mehr zum Fetten
3 g Trockenhefe
1/2 TL Salz

6 Sardellenfilets in 81 (Glas)

6 grofe Oliven, entsteint
reichlich Sonnenblumenél zum
Frittieren

Die Kartoffeln ungeschilt in einen
lgrofSen Topf mit kaltem Wasser geben.
Alles aufkochen und die Kartoffeln in
ca. 30 Minuten garen. Dann abgief3en
und kurz ausdampfen lassen, anschlie-
3end pellen und mit einem Kartoffel-
stampfer zu einem feinen Stampf verar-
beiten. Warm halten.

Das Mehl auf die Arbeitsflache hau-

feln, in die Mitte eine Mulde driicken.
Den noch warmen Kartoffelstampf in die
Mitte geben, Ol und Hefe hinzufiigen und
alles mit den Handen in ca. 5 Minuten zu
einem glatten Teig verarbeiten. Das Salz
dazugeben und den Teig weitere 5 Minu-
ten kneten. Der Teig sollte glatt und elas-

<

tisch sein. Den Teig in eine leicht geolte
Schiissel geben, mit einem Kiichenhand-
tuch abdecken und bei Zimmertempera-
tur ca. 2 Stunden ruhen lassen, bis er sein
Volumen verdoppelt hat.

Den Teig in 12 gleich grofie Portionen
8 teilen. Jeweils 1 Stiick Teig zu einer
Kugel rollen, dann mit der Handflache
leicht flach driicken und in die Mitte eine
kleine Vertiefung formen. Je 1 Sardellen-
filet in die Vertiefung legen, den Teig da-
riiber verschlieffen und dann zu einer
Kugel rollen. Mit dem gesamten Teig so
verfahren, dabei zwischen Oliven und
Sardellen abwechseln. Die gefiillten Teig-
kugeln abgedeckt an einem warmen Ort
2 Stunden ruhen lassen.

In einem Topf das Ol auf 180 °C er-

hitzen. Es hat die richtige Temperatur
erreicht, wenn an einem Holzkochloffel-
stiel kleine Blaschen hochsteigen. Jeweils
2-4 Zeppole gleichzeitig darin in 3-4 Mi-
nuten goldbraun frittieren. Dabei regel-
mafdig wenden. Auf Kiichenpapier ab-
tropfen lassen und noch heif servieren.

W ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minuten
zzgl. 4 Stunden Ruhezeit
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Auberginen-Polpettine

Polpettine di melanzane

FUR 14-16 STUCK

2

10

1

4049
ca.40g¢

1 Prise
reichlich

mittelgrofe Auberginen
Minzblattchen

Ei

frisch geriebener Parmesan
Semmelbrosel zzgl. etwas
mehr zum Panieren

Salz

Sonnenblumendl zum
Frittieren

Auberginen am Vortag zubereiten.
] Dafiir den Backofen auf 180 °C Ober-/
"'“” - Unterhitze vorheizen. Die Auberginen

A waschen, auf ein Backblech legen, mehr-

fach mit einer Gabel einstechen und in

ca. 45 Minuten im Ofen weich garen.

Dann aus dem Ofen nehmen, kurz ab-

kiihlen lassen und ldngs halbieren. Das

Fruchtfleisch mit einem Loffel heraus-
16sen und in ein feines Sieb geben. Die
Masse mit dem Loffelriicken andriicken,
um so viel Fliissigkeit wie moglich aus
dem gegarten Fruchtfleisch zu pressen.
Das Sieb iiber eine Schiissel hangen und
iiber Nacht zum Abtropfen in den Kiihl-
schrank stellen.

Am nichsten Tag die Restfliissigkeit

der Auberginen durch erneutes Pres-
sen herausdriicken. Das Fruchtfleisch aus
dem Sieb nehmen und fein hacken. Die
Minze waschen, trocken schiitteln und
fein hacken. Die Auberginenmasse in
einer grofen Schiissel mit Ei, Parmesan,
Semmelbréseln, Minze und Salz griind-
lich vermengen. Mit leicht angefeuchte-
ten Handen aus der Masse 14-16 gleich
grofie Polpettine formen. Sollte die Masse

Frittierte Teigkugeln
Coccoli fritti

zerfallen, mehr Semmelbrosel dazugeben
und die Béllchen neu formen. Die Ball-
chen vorsichtig in den zusitzlichen Sem-
melbroseln wilzen.

In einem Topf das Ol auf 180 °C er-

hitzen. Es hat die richtige Tempera-
tur erreicht, wenn an einem Holzkochlof-
felstiel kleine Blaschen hochsteigen. Die
Polpettine vorsichtig portionsweise ins
heife Ol geben, ohne den Topf zu iiber-
fiillen, und unter regelméfiigem Wenden
in 4 Minuten goldgelb frittieren. Dann
mit einer Schaumkelle herausheben und
auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Mit
den iibrigen Polpettine ebenso verfahren.
Die Polpettine sofort servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 85Minuten
zzgl. 8 Stunden Ruhezeit

FUR 16 STUCK

250¢g

8¢
1/2 TL
reichlich

etwas
1504
16

Mehl und Trockenhefe in einer grofien

Weizenmehl (Type 550)
zzgl. etwas mehr zum
Verarbeiten

Trockenhefe

Salz

Sonnenblumendl zum
Frittieren

Meersalz
Stracchino-Kase
Parmaschinkenscheiben

" Schiissel vermischen. 150 ml lauwar-

40 % Februar / Marz 2021

-

mes Wasser dazugeben und mit einem
Holzloffel unterriithren, dann das Salz
dazugeben. Alles mit den Hénden einige
Minuten durchkneten. Den Teig auf die
leicht bemehlte Arbeitsflache geben und
weiterkneten, bis ein glatter Teig entstan-
den ist. Den Teig zuriick in die Schiissel
geben und mit einem Kiichenhandtuch
abgedeckt 60 Minuten ruhen lassen, bis
er sein Volumen verdoppelt hat.

Den Teig in 16 gleich grofe Portionen
Q teilen und daraus kleine Kugeln for-
men. Diese mit einem Kiichenhandtuch
abdecken, um sie vor dem Austrocknen
zu schiitzen.

In einem Topf das Ol auf 170 °C er-
hitzen. Ein kleines Stiick Teig ins
heifle Ol gleiten lassen. Wenn sich rings-

herum Blédschen bilden und man ein
leichtes Zischen wahrnimmt, ist das Ol
heif} genug. Die Coccoli portionsweise

und unter haufigem Wenden im heifien
Olin 3-4 Minuten goldgelb frittieren.
Beim ersten Durchgang einen der Coccoli
auseinanderziehen, um zu priifen, ob er
durchgegart ist, und ggf. die Hitzezufuhr
anpassen. Die Coccoli mit einer Schaum-
kelle herausheben, auf Kiichenpapier ab-
tropfen lassen und mit etwas Meersalz
bestreuen. Mit den restlichen Coccoli
ebenso verfahren.

Die noch warmen Coccoli aufschnei-

den und etwas Stracchino-Kése hin-
eingeben. Die gefiillten Kugeln jeweils
mit 1 Scheibe Parmaschinken umwickeln
und sofort servieren.

TIPP: Stracchino ist ein milder, sahni-
ger Weichkase aus Italien, der eine sehr
cremige Konsistenz aufweist.

& ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minuten
zzgl. 60 Minuten Ruhezeit




N

REDAKTIONSTIPP

Diese und viele weitere tolle Ideen fiir original
italienisches Streetfood finden Sie im wunder-
baren Kochbuch ,Italia a mano. Die Geheimnis-
se des echten italienischen Streetfoods". Dafiir
hat Autorin Paola Bacchia die Lieblingsrezepte
und Geheimtipps von zahllosen Streetfoodstéan-
den und Bars gesammelt und bringt mit ihrem
Buch den Geschmack Italiens abseits der Tou-
ristenpfade zu ihren Lesern nach Hause.
Christian Verlag, 29,90 Euro

<

* AUBERGINEN-




PASTA&VINO

Nudelgerichte mit passender Weinempfehlung

Freuen Sie sich auf herrliche Pastagerichte mit knackigen Niissen und Kernen!

Mit einem Glas Wein wird der Genuss noch getoppt
FOTOS & STYLING | ANNA GIESELER & HENRIEKE WOLFL

TROFIE mit gebratenem
Radicchio und Mandel-
Ricotta-Sofde

Trofie con radicchio arrosto,
ricotta e mandorle

<=

FUR 4 PERSONEN

50 g Rauchmandeln
1 mittelgroper Radicchio
1 Knoblauchzehe
75 g Mandelkerne
400 g Trofie
4 EL natives Olivendl extra
250 g Ricotta
2 EL helles Mandelmus
200 g Sahne
50 g getrocknete Cranberrys
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Rauchmandeln grob hacken. Radicchio
1waschen, halbieren und vom Strunk
befreien, dann in diinne Streifen schnei-
den. Knoblauch schilen und fein hacken.
Die Mandeln fein mahlen. Die Trofie nach
Packungsangabe in reichlich kochendem
Salzwasser al dente garen.

1 EL Ol in einem Topf erhitzen, Knob-
lauch darin andiinsten. Ricotta, Man-

delmus, Sahne und gemahlene Mandeln
dazugeben. Alles unter Riihren aufkochen Ungewohnhch kombiniert
Eine spannende Verbindung unterschiedlicher

Rebsorten. Cabernet Sauvignon verleiht dem

und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Radicchio in einer Pfanne im {ibrigen Rosso Struktur, Sangiovese steuert Wiirze bei,

Ol bei grofler Hitze kurz anbraten. Passende Merlot rundet das fruchtige Geflige aufs Schonste
Die Trofie abgieflen und tropfnass mit Weinempfehlung ; ! ab. Trocken und herrlich frisch am Gaumen.
der Mandel-Ricotta-Sof3e vermengen. Die ”-T._I:‘
Pasta mit Radicchio, Rauchmandeln und 4 WIR EMPFEHLEN: ,Centine Rosso Toscana IGT
Cranberrys anrichten und servieren. | 2018" von Castello Banfi, 13,5 Vol.-%, Rebsorten:

eallh Cabernet Sauvignon, Sangiovese und Merlot,

& ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten 7,49 Euro, www.vinolisa.de
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MAFALDINE mit

Pekannuss-Schweine-
filet und Spinat

Mafaldine con medaglioni di
maiale in crosta di noci pecan

i
FUR 4 PERSONEN

80 g Pekannusskerne
5 Stiele Petersilie, gehackt
60 g Semmelbrosel
100 g Butter
2 Schweinefilets (a ca. 300 g)
5 EL natives Olivendl extra
400 g Mafaldine
1 Knoblauchzehe
1 Peperoncino
500 g Blattspinat
200 g Gorgonzola
100 g Sahne
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Den Backofen auf 175 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Die Niisse hacken und
mit Petersilie, Semmelbroseln, Butter
sowie etwas Salz und Pfeffer verkneten.
Die Schweinefilets trocken tupfen. 3 EL
Ol in einer Pfanne erhitzen, das Fleisch

darin scharf anbraten. Dann salzen, pfef-
fern und in eine Auflaufform setzen. Nuss-
masse daraufgeben und leicht andriicken.
Fleisch im heifien Ofen 20 Minuten garen.

Q Die Mafaldine nach Packungsangabe

in reichlich kochendem Salzwasser al
dente garen. Den Knoblauch schilen und
in diinne Scheiben schneiden. Den Pepe-
roncino waschen, nach Belieben entker-
nen und in Ringe schneiden. Spinat ver-
lesen, waschen und trocken schleudern.
Gorgonzola in grobe Stiicke schneiden.
Ubriges Ol in einem Topf erhitzen, Knob-
lauch und Peperoncino darin andiinsten.
Den Spinat dazugeben und zusammenfal-
len lassen. Alles salzen und pfeffern.

Sahne und Gorgonzola in die Pfanne

mit dem Bratensatz geben und darin
unter Rithren kocheln lassen, bis der Kése
geschmolzen ist. Den Ofen auf Grillfunk-
tion umschalten. Das Fleisch 5 Minuten
iibergrillen, dann aus dem Ofen nehmen,
mit Alufolie abgedeckt ruhen lassen. Die
Mafaldine abgiefien und mit dem Spinat
vermengen. Das Fleisch in Stiicke schnei-
den und mit Pasta und Gorgonzolasofie
auf Teller verteilen. Das Gericht servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

Passende
Weinempfehlung

Zartes Rosa und aufderst
persistente Perlage

Dezente Zitrusnoten vereinen sich
mit Pfirsich und rotem Apfel zu einem
delikaten aromatischen Gefilige. Das
Ergebnis ist frisch und duferst ele-
gant, mit saftiger Frucht. Der Pinot
Noir spielt sein hohes qualitatives
Potenzial voll aus und verleiht die-
sem innovativen Schaumwein eine
grofe Komplexitat.

WIR EMPFEHLEN: ,Prosecco
Spumante Rosé Brut Millesimato DOC
2019" von Viticoltori Ponte, 11 Vol.-%,
Rebsorten: 85 % Glera, 15 % Pinot
Nero, 9,99 Euro, www.vinolisa.de
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FARFALLE mit Erdnuss-
Hackballchen in scharfer
Paprikasofde

Farfalle con polpettine alle ara-
chidi in salsa di peperoni piccante

FUR 4 PERSONEN

1 Peperoncino
2 Knoblauchzehen
1 Zwiebel
je 1 rote und gelbe Paprikaschote
200 g gerdstete Paprika in 01 (Glas)
75 g Erdnusskerne, gerostet,
gesalzen
600 g gemischtes Hack
5 EL Semmelbrosel
1TL edelsiiBes Paprikapulver
5 EL natives Olivendl extra
400 g Farfalle
100 ml Gemiisebriihe
200 g gepalte Erbsen
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Den Peperoncino waschen und in feine
Ringe schneiden. Knoblauch und Zwie-

bel schilen und fein wiirfeln. Die Paprika-
schoten waschen, entkernen und wiirfeln.
Gerostete Paprika gut abtropfen lassen
und grob in Stiicke schneiden.

Die Erdniisse hacken und mit Hack-

fleisch, Semmelbroseln, Paprikapulver
sowie etwas Salz und Pfeffer verkneten.
Mit angefeuchteten Hénden kleine Hack-
billchen aus der Masse formen. 3 EL Ol
in einer Pfanne erhitzen und die Béllchen
darin in ca. 10 Minuten rundherum gold-
braun anbraten, dann herausnehmen.

Inzwischen Farfalle nach Packungs-
Sangabe in reichlich kochendem Salz-
wasser al dente garen. Ubriges Ol in der
Pfanne erhitzen. Peperoncino, Knoblauch,
Zwiebel und Paprika darin andiinsten.
Briihe und gerostete Paprika dazugeben.
Alles 5-6 Minuten kocheln lassen.

Die Erbsen zur Sofie geben und darin

2-3 Minuten garen. Alles mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Farfalle abgieflen
und mit der Sofle vermengen. Die Pasta
mit den Hackbillchen servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

Passende
Weinempfehlung

Toskanischer Klassiker

in Superiore-Qualitit

Sein Bouquet offenbart Amarena-
kirsche und Waldbeere, dazu gesellen
sich typische Veilchenaromen sowie
eine vom Ausbau im Holzfass stam-
mende zarte Vanillenote. Viel Frucht
auf der Zunge, die von feiner Saure
und schmeichelndem Tannin in ein
andauerndes Finale getragen wird.

WIR EMPFEHLEN: ,,Chianti Superi-
ore DOCG 2017" von Castello Banfi,

14 Vol.-%, Rebsorte: 100 % Sangiovese,
8,99 Euro, www.vinolisa.de
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LIGURISCHE
ORECCHIETTE mit
Bohnen, Kartoffeln
und Pistazienpesto

Orecchiette alla ligure con fagio-
lini, patate e pesto di pistacchi

~if=
FUR 4 PERSONEN

1 Knoblauchzehe
100 g Rucola
4 Stiele Petersilie
80 g Pistazienkerne, gerostet,
gesalzen
110 ml natives Olivendl extra
60 g frisch geriebener Pecorino
300 g festkochende Kartoffeln
300 g griine Bohnen
400 g Orecchiette
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Knoblauch schélen und grob hacken.

Rucola verlesen, dann mit den abge-
zupften Bldttchen der Petersilie waschen
und trocken schleudern. Rucola, Knob-
lauch, Petersilie, Pistazien und 80 ml Ol
plirieren. Den Pecorino unterrithren und
das Pesto mit etwas Pfeffer abschmecken.

Die Kartoffeln schilen, waschen und
2 in feine Wiirfel schneiden. Die Bohnen
putzen, waschen und in kochendem Salz-
wasser in 4-5 Minuten bissfest blanchie-
ren. Dann abgiefen, abschrecken und gut
abtropfen lassen.

Orecchiette nach Packungsangabe in
Sreichlich kochendem Salzwasser al
dente garen. Ubriges Ol in einer Pfanne
erhitzen, die Kartoffeln darin unter Riih-
ren rundherum goldbraun anbraten. Die
Bohnen dazugeben und kurz mitschwen-
ken. Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Orecchiette abgiefien, dabei etwas

Kochwasser auffangen. Das Pistazien-
pesto mit etwas Kochwasser bis zur ge-
wiinschten Konsistenz verrithren, dann
mit der Pasta und der Kartoffelmischung
vermengen und das Gericht servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten

Passende
Weinempfehlung

Pinot Grigio als Schaumwein

Eine seltene, geniale Variante! Attraktiv kupfer-
gelb, mit feinem, anhaltendem Mousseux und sor-
tentypischen Aromen von Apfel, Birne und etwas
Zitrus sowie frischer Brotkruste. Bringt grofe
Frische an den Gaumen.

WIR EMPFEHLEN: ,G. Pinot Grigio delle Venezie
Spumante Brut DOC" von Viticoltori Ponte,

12 Vol.-%, Rebsorte: 100 % Pinot Grigio, 7,49 Euro,
www.vinolisa.de
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SPAGHETTTI mit

veganer Kern-Bolognese

Spaghetti al ragi vegano
di semi misti

<

FUR 4 PERSONEN

1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
300 g Karotten
200 g Knollensellerie
100 g Sonnenblumenkerne
50 g Kiirbiskerne
3 EL natives Olivendl extra
2 EL Tomatenmark
100 ml trockener Rotwein
800 g geschélte Tomaten (Dose)
150 ml Gemiisebriihe
400 g Spaghetti
4 Stiele Basilikum
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Zwiebel, Knoblauch, Karotten sowie

Sellerie schalen, alles in kleine Wiirfel
schneiden. Sonnenblumenkerne und Kiir-
biskerne grob hacken.

46 %« Februar / Mérz 2021

Q Das Ol in einer grofien Pfanne erhit-

zen, Gemiise und Kerne darin kurz
andiinsten. Das Tomatenmark dazugeben
und kurz anbraten. Alles mit dem Rot-
wein abloschen, diesen etwas einkocheln
lassen. Tomaten und Gemiisebriihe dazu-
geben und die Tomaten leicht zerdriicken.
Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen und
aufkochen, dann 25-30 Minuten offen bei
mittlerer Hitze einkécheln lassen.

Die Spaghetti nach Packungsangabe
Sin reichlich kochendem Salzwasser al
dente garen. Das Basilikum waschen und
trocken schiitteln. Die Blattchen von den
Stielen zupfen. Die Spaghetti in ein Sieb
abgieflen und tropfnass mit der Sofde ver-
mengen. Die Pasta dann auf Teller vertei-
len, mit den Basilikumblattchen garnieren
und sofort servieren.

TIPP: Fiir noch mehr Crunch konnen Sie
die Pasta mit einem veganen Parmesan-
ersatz kronen. Dazu 4 EL Semmelbrosel
in 2 EL nativem Olivendl extra goldbraun
anrosten. Die krossen Brosel kurz vorm
Genieflen auf das Pastagericht streuen.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

Passende
Weinempfehlung

Perfekt strukturiert
Ausladendes, dtherisches Bouquet
mit Duft von Brombeere, Kirsche
und Ankldngen an Vanille und Leder.
Wirzige Anspielungen an Lakritze
begleiten die Beerenfrucht ins lang
anhaltende Finish. Aufgrund der her-
ausragenden Jahrgangsbedingungen
bereits jetzt - eventuell karaffiert -
ein Hochgenuss.

WIR EMPFEHLEN: ,,Brunello di Mon-
talcino DOCG 2015" von Castello Banfi,
13,5 Vol.-%, Rebsorte: 100 % Sangiove-
se Grosso, 29,99 Euro, www.vinolisa.de
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FUSILLONI mit gebrate-
nem Wolfsbarschfilet und
Pinienkern-Gremolata

Fusilloni con filetto di branzino
e gremolata di pinoli

FUR 4 PERSONEN

100 g Pinienkerne
1/2 Bund Petersilie
1 Knoblauchzehe
2 Schalotten
2 Bio-Zitronen
50 g Butter
300 g Sahne
3 EL Kapern in Lake (Glas),
abgetropft
400 g Fusilloni
4 Wolfsbarschfilets (a 180 g),
mit Haut
4 EL natives Olivendl extra
2-3 EL Mehl
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Fiir die Gremolata Pinienkerne ohne
Zugabe von Fett in einer Pfanne rosten,
dann abkiihlen lassen und hacken. Peter-
silie waschen und trocken schiitteln. Die
Blattchen fein hacken. Knoblauch schélen
und ebenfalls fein hacken. Alles mischen.

Schalotten schélen und fein wiirfeln.

Zitronen heif$ abwaschen. Von 1 Zitro-
ne die Schale fein abreiben, die Frucht
dann auspressen. Ubrige Zitrone in Schei-
ben schneiden. Butter in einem Topf erhit-
zen, Schalotten darin andiinsten. Zitro-
nensaft, -schale und Sahne dazugeben,
alles etwas einkocheln lassen. Zitronen-
scheiben und Kapern dazugeben, kurz
mitkocheln lassen und alles mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Fusilloni in kochendem Salzwasser al

dente garen. Inzwischen Wolfsbarsch-
filets mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ol in
einer groflen Pfanne erhitzen. Die Fisch-
filets im Mehl wenden und bei mittlerer
Hitze in 6-8 Minuten goldbraun braten.

Fusilloni abgiefien und tropfnass mit

der Sofle vermengen. Pasta mit den
Wolfsbarschfilets auf Teller verteilen und
mit der Gremolata garniert servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

Passende
Weinempfehlung

Grof’artig ausgewogen

Der Frizzante stammt aus dem Kerngebiet des
Prosecco und nimmt mit seinem bestens abge-
stimmten Bouquet ein: Zitrus, Dérrobst, Akazien-
honig und eine dezent bittere Mandelnote fligen
sich zu einem attraktiven Gesamtbild. Feinste,
anhaltende Perlage mit Schmelz und Frische.

WIR EMPFEHLEN: , Prosecco Frizzante Conegliano

Valdobbiadene DOCG" von Viticoltori Ponte, 11 Vol.-%,
Rebsorte: 100 % Glera, 7,99 Euro, www.vinolisa.de
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Anzeige

Castello Banfi

,Wir arbeiten mit den Handen, wir denken mit dem Herzen."

Dies ist der Leitgedanke bei jedem Schritt, der beim
weltweit renommierten Castello Banfi unternommen
wird. Und Uber die Jahrzehnte, seit der Grindung im
Jahre 1978, sind es unzdahlige Schritte, die das Ausnah-
meweingut zum dynamischen Motor in der Toskana
avancieren lieBen. Der Name ,Banfi*ist zum Synonym
fur héchstes Niveau in der Region und fuir den berdhm-
ten ,Brunello di Montalcino“ geworden.

Kernstlick und Basis flr diesen qualitativen Aufbruch
ist bei Banfi eine Konstellation herausragender Einzel-
lagen. Diese glnstigen Voraussetzungen tragen dem
Prinzip Rechnung, nach dem die Gute eines Weins in
erster Linie durch das Terroir determiniert ist. Dieser
Uberlegung folgend wurden (ber die Jahre die ver-

schiedenen Mikroklimata in Banfis Weinbergen einer
detaillierten Analyse unterzogen. Diese dufBerst auf-
wendige Arbeit ermdglicht es, die kultivierten Rebsor-
ten jeweils optimal an ihre Umgebung anzupassen.
Dies ist nur ein Beispiel fir bahnbrechende Projekte,
die durch Castello Banfi tUber mittlerweile drei Gene-
rationen in Weinberg und Keller initiiert wurden. Aner-
kennung fur das Streben nach Perfektion ist zum einen
die begeisterte Resonanz von bewusst genieBenden
Menschen, andererseits sind die von der weltweiten
Fachpresse verliehenen Auszeichnungen und Héchst-
bewertungen zahllos. So wurde Castello Banfi im Rah-
men der Veroner Weinmesse ,Vinltaly* bereits zwdlfmal
zum ,Besten Weingut Italiens” erkoren. www.banfi.it

); Viticoltori Ponte (2); PR (4); | Illustration: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Ductru (1), nuiiun (1)

Fotos: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/AndrewHagen (1); Castello Banfi (2



Italien ist das Zuhause bester Weine.
Zahlreiche Weinguter vor Ortsorgen .
auch hierzulande mit ihren Weinen far -
Genussmomente ohne Gleichen: Zwe
dieser Weinguter lernen Sie hier ken

il goecio

Italienische Weine
per Mausklick einkaufen

Wer die Weine der hier vorgestellten und weite-
rer Weingduter Italiens erleben méchte, kann
sie sich einfach nach Hause holen. Bei Vinolisa
finden Sie neben Rotwein, WeiBwein und
Roséwein auch Prosecco

und Spirituosen sowie toll

kombinierte Weinpakete

und Feinkost aus Bella

Italia. Lassen Sie sich

Jjetzt inspirieren unter

www.vinolisa.de

HOMIHN E YIGHE DAL 1948

Viticoltori Ponte

Die Prosecco-Pioniere

Das Jahr 1948 markiert den kleinen Beginn von etwas
GroBem. Denn im Veneto in Italiens Norden finden
sich 14 Weinbauern zusammen, um einen gemeinsam
gehegten Traum in die Wirklichkeit zu transportieren.
Ihre Vision sieht vor, feine, jedoch gleichzeitig leicht zu-
gdngliche Weine zu erzeugen, die tollen Trinkgenuss flir
jede Gelegenheit bieten sollen. So lautet das Motto der
Pioniere folgerichtig: ,,Es gibt nichts Spezielleres als die
Vorzuglichkeit der Einfachheit.“ Von Beginn an spielt
dabei alles Prickelnde eine zentrale Rolle in den Uber-
legungen der kleinen Kooperative.

Damals haben die Griinder der Viticoltori Ponte noch
nicht ahnen kénnen, welch eine Dynamik ihre Idee in
den kommenden Jahren und Jahrzehnten entwickeln

sollte. Denn aus einem provisorischen Zusammen-
schluss ist Uber die Jahre ein bedeutendes Unterneh-
men mit zahlreichen gleichgesinnten Mitgliedern und
einer Rebfldche von ca. 3000 Hektar geworden, die sich
Uber ganz Venetien verteilt. Die Viticoltori Ponte gelten
heute als ausgemachte Spezialisten vor allem fir Pro-
secco, sowohl in der Variante des perlenden ,Frizzante*
als auch in Form des schdumenden ,Prosecco Spu-
mante*.

Als Weltneuheit prdsentieren die innovativen Vorrei-
ter nun auch den verfuhrerischen ,Prosecco Spumante
Rosé": Er verbindet eine wunderbare Frische und eine
feine Perlage mit groBBer Tiefe und einer ausgeprdgten
aromatischen Komplexitdt. www.pontel948.it



Hack auf italienische Art

Rustikale Kuche

Herrlich unkompliziert zeigt Hackfleisch in diesen finf Kreationen, warum
wir alle es lieben. Freuen Sie sich auf Alltagsgerichte vom Feinsten!

FOTOS & STYLING | IRA LEONI

PAPPARDELLE
mit fruchtiger
Lamm-Bolognese

Rezept auf Seite 54




Fotos: waku/Shutterstock.com (1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Tane4kaChe (1) | lllustration: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/torpong soontrakorn (1)

WEISSE
HACKPIZZA

mit Spinat und Gorgonzola
Rezept auf Seite 57

Formsache

Diese Pizza kdnnen Sie auch
als Calzone zubereiten: Den Teig
ausrollen, mit der Creme bestrei-

chen, mit den weiteren Zutaten

belegen und zuklappen. Die Teig- -

rander festdriicken und die \
Teiglinge backen.




Fix gebaut

Die einzelnen Bestandteile
der Burger lassen sich gut vor-
bereiten. Kochen Sie das Chutney
schon am Vortag und formen Sie
. die Frikadellen 2 Stunden vorab.
“. Dann nur noch braten und alles

zusammensetzen.

ITALIENISCHER

BURGER
mit Tomaten-Zwiebel-Chutney




Sattig & lecker!

4

Italienischer Burger
mit Tomaten-Zwiebel-Chutney
Hamburger allitaliana con chutney di pomodoro e cipolle

FUR 4 PERSONEN

6 Zwiebeln
4 Tomaten
5 EL natives Olivendl extra
759 Zucker
5-6 EL Balsamicoessig
40 g getrocknete Tomaten in Ol
(Glas)
1EL Kapern in Lake (Glas)
400 g Gefliigelhack
1EL getrockneter Majoran
1 Ei
5 EL Semmelbrosel
1/2 Bund Basilikum
100 g Radicchio
80 g Fontina
4 Ciabattabrotchen
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Zwiebeln schilen, halbieren und
lin Streifen schneiden. Die Tomaten
waschen, vom Stielansatz befreien und
wiirfeln. 3 EL Ol in einem Topf erhitzen,
die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze
unter Rithren 5-7 Minuten diinsten. Den
Zucker dazugeben und karamellisieren
lassen. Tomaten, Balsamicoessig, Salz
und Pfeffer dazugeben. Alles aufkochen

<=

und 5 Minuten einkocheln lassen, dann
vom Herd nehmen und abkiihlen lassen.

Inzwischen getrocknete Tomaten
2 und Kapern abtropfen lassen, dann
fein hacken. Gefliigelhack mit Tomaten,
Kapern, Majoran, Ei, Semmelbroseln,
etwas Salz und Pfeffer zu einer glatten
Masse verkneten. Mit angefeuchteten
Hénden 4 Frikadellen daraus formen.

Ubriges Ol in einer Pfanne erhitzen.

Die Frikadellen darin unter Wenden
12-14 Minuten braten. Inzwischen das
Basilikum waschen und trocken schiit-
teln, die Bldttchen abzupfen. Radicchio
in feine Streifen schneiden, waschen und
trocken schleudern. Fontina in diinne
Scheiben schneiden.

Die Ciabattabrotchen halbieren und

mit dem Tomaten-Zwiebel-Chutney
bestreichen. Die unteren Hélften mit je
1 Frikadelle sowie Kase, Radicchio und
Basilikum belegen und mit der oberen
Brotchenhilfte bedecken. Die Burger
nach Belieben mit Holzspieflen festste-
cken und sofort servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
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Ricotta-Hackrollbraten mit Parmesan-Kartoffelspalten

Polpettone alla ricotta con spicchi di patate al parmigiano

FUR 4 PERSONEN

1 altbackenes Brotchen
je 4 Stiele Basilikum, Petersilie und
Thymian
200 g Ricotta
1EL Senf
800 g gemischtes Hack
1 Ei
1EL edelsiiBes Paprikapulver
1TL rosenscharfes Paprika-
pulver
4 grofe festkochende
Kartoffeln
8 EL natives Olivendl extra
60 g frisch geriebener Parmesan
3009 Rucola
150 g Kirschtomaten
3 EL Balsamicoessig
1TL Honig
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

<1

Brotchen in etwas Wasser einweichen.
Krauter waschen und trocken schiit-
teln. Die Blattchen abzupfen und hacken.
Den Ricotta in einer Schiissel mit Senf,

Krautern, Salz und Pfeffer verriihren.

Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Brotchen gut aus-
driicken und mit Hackfleisch, Ei, beiden
Paprikapulversorten, Salz und Pfeffer
zu einer glatten Masse verkneten. Diese
zwischen zwei Lagen Frischhaltefolie
quadratisch (25 x 25 cm) ausrollen. Die
Ricottamischung darauf verteilen, dabei
einen Rand frei lassen. Alles mithilfe der
Folie vom bestrichenen Rand hin zum
freien Rand zu einem Braten einrollen.
Die Rolle gut festdriicken und auf ein mit
Backpapier belegtes Blech setzen. Braten
im vorgeheizten Ofen 55-60 Minuten
garen. Mit Alufolie abdecken, sollte die
Oberflache drohen, zu dunkel zu werden.

Inzwischen die Kartoffeln schilen,

waschen und in Spalten schneiden.
5 EL Olivenol mit Parmesan, Salz und
Pfeffer verrithren und mit den Kartoffel-
spalten vermengen. Den Kartoffelmix
35-40 Minuten vor Ende der Hackbra-
ten-Garzeit auf dem Backblech um den
Braten herum verteilen und mitgaren.

In der Zwischenzeit den Rucola ver-

lesen, waschen, trocken schleudern
und grob in Stiicke zupfen. Die Tomaten
waschen und halbieren. Restliches Oli-
venol mit Balsamicoessig, Honig, etwas
Salz und Pfeffer verquirlen. Das Dressing
mit Rucola und Tomaten vermischen.
Ricotta-Hackrollbraten und Parmesan-
Kartoffelspalten aus dem Ofen nehmen
und mit dem Rucolasalat auf Teller ver-
teilen. Das Gericht sofort servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 90 Minuten

Pappardelle mit fruchtiger Lamm-Bolognese

Pappardelle al ragu di agnello e frutta

B k)

Y =
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FUR 4 PERSONEN

2 Knoblauchzehen
2 Zwiebeln
3 Karotten
3 Stangen Staudensellerie
4 getrocknete Aprikosen
4 EL natives Olivendl extra
600 g Lammhack
1EL Tomatenmark
200 ml trockener Rotwein
150 ml Milch
800 g geschdlte Tomaten (Dose)
1 Lorbeerblatt
400 g Pappardelle

soiset)

tes Februar / Marz 2021
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4 Stiele Petersilie
2 Stiele Minze
1/2 Bio-Orange (abgeriebene
Schale)
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Knoblauch, Zwiebeln und Karotten
lsch'ailen, alles fein wiirfeln. Sellerie
waschen, ggf. entfadeln und in kleine
Wiirfel schneiden. Getrocknete Apriko-
sen in kleine Wiirfel schneiden.

Ol in einer grofien Pfanne erhitzen,

Hackfleisch darin rundherum gold-
braun und kriimelig braten. Knoblauch,
Zwiebeln, Karotten und Sellerie dazuge-
ben und kurz andiinsten. Tomatenmark
dazugeben und kurz mitbraten. Alles mit
dem Wein abl6schen, diesen etwas ein-
kocheln lassen. Milch, Tomaten, Lorbeer-
blatt und Aprikosen dazugeben. Alles
aufkochen, dann zugedeckt bei kleiner

Hitze 2-2,5 Stunden kocheln lassen,
dabei gelegentlich umriihren.

Pappardelle nach Packungsangabe
8 in reichlich kochendem Salzwasser
al dente garen. Die Krauter waschen und
trocken schiitteln. Blattchen abzupfen,
hacken und mit der Orangenschale ver-
mischen. Das Lorbeerblatt aus der Sofie
entfernen und die Bolognese mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Pappardelle
abgieflen und tropfnass mit der Lamm-
Bolognese vermengen. Das Gericht auf
Teller verteilen, mit der Krautermischung
bestreuen und sofort servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 3 Stunden
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Die Fiillung des Rollbratens
< ¢ i . kénnen Sie ganz nach Belieben
. f f, ! 2 variieren. Mischen Sie beispiels-
L weise klein geschnittene getrock-
nete Tomaten oder gebratene
Pancettawiirfel unter die
Ricottacreme.

RICOTTA-
HACKROLLBRATEN

mit Parmesan-Kartoffelspalten

- . Februar / Marz 2021 % 55



Beilagentipp

Reichen Sie einen Gurkensalat
zur Hackfleisch-Quiche: 1 Salat-
gurke in Scheiben hobeln, mit 3 EL
hellem Balsamicoessig, 11/2 EL Ol
sowie etwas Zucker, Salz und
Pfeffer vermischen und gut
durchziehen lassen.

WURZIGE
HACKFLEISCH-QUICHE

mit Zucchini und Tomaten




Wiirzige Hackfleisch-Quiche mit Zucchini und Tomaten

Quiche di carne macinata, succhine e pomodori

FUR 1 QUICHE (& 24 CM)

1 Zwiebel
1 Zucchini
300 g Kirschtomaten an der
Rispe

3 EL natives Olivendl extra zzql.

etwas mehr zum Fetten
750 g gemischtes Hack
4 Zweige Rosmarin
3 Eier
200 g Creme fraiche
etwas frisch geriebene Muskat-
nuss
150 g Taleggio
6 Blatter Filoteig (Kiihlregal)
30 g geschmolzene Butter
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Zwiebel schéalen und
fein wiirfeln. Zucchini waschen, von den
Enden befreien und in Scheiben schnei-
den. Kirschtomaten mit Rispe vorsichtig
waschen und trocken tupfen.

1 EL Olivendl in einer Pfanne erhit-
2 zen, die Zucchini darin 3-4 Minuten
anbraten, dann aus der Pfanne nehmen.
Ubriges Ol in die Pfanne geben, Hack-
fleisch darin kriimelig braten. Zwiebeln
kurz mitbraten. Die Mischung salzen,
pfeffern und abkiihlen lassen.

Den Rosmarin waschen und trocken
8 schiitteln. Die Nadeln von 2 Zweigen
abzupfen und fein hacken. Ubrige Zweige
grob zerpfliicken. Gehackten Rosmarin

mit Eiern, Créme fraiche, etwas Muskat,
Salz und Pfeffer verquirlen. Den Taleggio
in Scheiben schneiden.

Eine Springform (& 24 cm) mit etwas

Olivenol fetten. 1 Filoteigblatt in die
Form legen, dabei auch einen Rand for-
men, und mit etwas Butter bestreichen.
Mit den iibrigen Blittern ebenso verfah-
ren. Hackfleisch, Zucchini, Rosmarin-
zweige und Taleggio daraufschichten
und den Guss dariibergeben. Tomaten
an der Rispe daraufsetzen. Die Quiche
im vorgeheizten Ofen in 35-40 Minuten
goldbraun und knusprig backen. Ggf.
mit Alufolie abdecken. Die Quiche kurz
ruhen lassen, dann servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 80 Minuten

Weifde Hackpizza mit Spinat und Gorgonzola

Pizza bianca con carne macinata, spinact e gorgonzola

| ? -
{ Bpad

FUR 4 PERSONEN

1/2 Wiirfel Hefe
1/2 TL Zucker
500 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten
4 EL natives Olivendl extra
300 g Rinderhack
400 g Spinat
2 Knoblauchzehen
200 g Gorgonzola
250 g Mascarpone
3-4 EL Milch
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

-

Hefe mit Zucker in 300 ml lauwar-

mem Wasser auflosen. Mehl mit 1 TL
Salz in einer Schiissel mischen. Die Hefe-
mischung angiefen. 2 EL Ol dazugeben
und alles 5-8 Minuten kraftig zu einem
glatten Teig verkneten. Diesen mit einem
Kiichenhandtuch abgedeckt an einem
warmen Ort 45 Minuten ruhen lassen.

Inzwischen das iibrige Ol in einer

Pfanne erhitzen und das Hackfleisch
darin goldbraun und kriimelig braten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und etwas
abkiihlen lassen.

Den Spinat verlesen, waschen und in

kochendem Salzwasser 2-4 Minuten
blanchieren. Abgiefien, abschrecken und
gut abtropfen lassen. Anschlief}end gut
ausdriicken und grob hacken. Knoblauch
andriicken, schalen und sehr fein hacken.
Den Gorgonzola in grobe Stiicke schnei-
den. Die Hailfte davon in einer Schiissel

mit Mascarpone, Milch und Knoblauch
glatt rithren. Die Creme kréaftig mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Backofen auf 230 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Den Hefeteig auf der
leicht bemehlten Arbeitsflache in 4 Por-
tionen teilen, diese jeweils oval zu Pizza-
fladen ausrollen. Die Fladen auf zwei mit
Backpapier belegte Bleche geben, mit der
Gorgonzolacreme bestreichen und mit
Hackfleisch, Spinat und ibrigem Gorgon-
zola belegen. Die Pizzen blechweise im
vorgeheizten Ofen in 15-17 Minuten gold-
braun und knusprig backen.

& ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden
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" Tolles Extra

Reichen Sie zum Strudel einen
selbst gemachten Krauterquark.
Verrihren Sie dazu 250 g Quark mit
4 EL Milch sowie 3 EL gemischten
gehackten Krautern. Die Creme mit
etwas Salz und frisch gemahle-
nem schwarzem Pfeffer
abschmecken.
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Frisch geerntet

X KOHL

Gerade noch auf dem Feld, schon begeistern uns Rosenkohl,
Griinkohl, Wirsing und WeiBkohl als kostlicher Strudel, als
Low-Carb-Lasagne und mehr. Probieren Sie doch mal!

FOTOS & STYLING | TINA BUMANN

schwarzer Pfeffer

Fiir den Teig beide Mehlsorten mit
Meersalz, 150 ml lauwarmem Wasser

sowie 3 EL Ol zu einem glatten Teig ver-

% kneten. Den Teig zu einer Kugel formen,
* Jauf einen Teller legen und mit ca. 1 EL Ol
,f-'} bestreichen. Abgedeckt 30 Minuten bei
Zimmertemperatur ruhen lassen. In der
Zwischenzeit fiir die Fiillung den Wirsing
- vom Strunk befreien, in Streifen schnei-
~ den und griindlich waschen. Die Zwiebel
:rl‘- _schﬁ,len und hacken. Wirsing, Zwiebel
und Pancetta in einer grofien Pfanne im

Dinkelstrudel mit
. Wirsing-Champignon-Pancetta-Fiillung
Strudel di farina di farro con ripieno di verza, champignon e pancetta
<=
FUR 4 PERSONEN restlichen Ol andiinsten. Champignons
putzen und vierteln, dann in die Pfanne
100 g Dinkelvollkornmehl geben. Alles mit Salz, Pfeffer, Muskat und
200 g Dinkelmehl (Type 630) zzgl. Fenchelsaat wiirzen. Créme fraiche, Fon-
etwas mehr zum Verarbeiten tina und Krauter dazugeben. Alles kurz
1/2 TL Meersalz kocheln, dann abkiihlen lassen.
6 EL natives Olivendl extra
500 g Wirsing Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-
1 rote Zwiebel hitze vorheizen. Den Strudelteig auf
100 g Pancetta, gewiirfelt ein grofies, mit Mehl bestdubtes Kiichen-
150 g braune Champignons handtuch legen und mit einem bemehl-
2 Msp. frisch geriebene Muskatnuss ten Nudelholz rechteckig sehr diinn aus-
1/4 TL Fenchelsaat rollen. Den Teig hochkant drehen, sodass
150 g Créme fraiche die kurze Seite oben bzw. unten liegt. Die
60 g frisch geriebener Fontina Fiillung gleichmafig auf dem Teig vertei-
3 Stiele Majoran, gehackt len. An den langen Seiten des Teigs einen
3 Stiele Thymian, gehackt 2-3 cm breiten Rand frei lassen, den obe-
4 Stiele Petersilie, gehackt ren Bereich des Teigrechtecks grof3ziigig
60 g Butter, geschmolzen aussparen, damit der Strudel einen dop-
etwas Salz und frisch gemahlener pelten Mantel erhalt.

Die Rander des Teigs mit der Halfte

der Butter bestreichen. Die Teigran-
der links und rechts tiber die Fiillung
klappen. Den Strudel mithilfe des Tuchs
einrollen und die Enden unterschlagen.
Den Strudel auf ein mit Backpapier be-
legtes Blech setzen, mit der restlichen
Butter bestreichen und im vorgeheizten
Backofen in 45-50 Minuten goldbraun
backen. Ggf. mit Alufolie abdecken. Den
Strudel heif} oder lauwarm servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 110 Minuten
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KASESPATZLE
mat Rosenkohl-Kcise-Chips

Rezept auf Seite 62

Sollten Sie kein Freund von
Rosenkohl sein, kénnen Sie auch
Griinkohl verwenden. Die Kohlblatter
waschen, trocken schleudern und in
mundgerechte Stiicke zupfen. Dann
wie beschrieben backen, die Back-
zeit jedoch auf ca. 10 Minuten
verringern.

Febrillar/ Marz 2021
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WURZIGER OFENHIT

Low-Carb-Weif3kohl-Lasagne

Lasagna low carb di cavolo cappuccio

FUR 4 PERSONEN

1 Schalotte
1 Knoblauchzehe
3 EL natives Olivendl extra
500 g gemischtes Hack
1 kleine Zucchini
500 g passierte Tomaten (Dose)
1 Lorbeerblatt
3 Pimentkoérner
2 TL getrocknete italienische
Krauter
12 WeiBkohlblatter
etwas Butter zum Fetten
150 g geriebener Mozzarella
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

~i-

Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Schalotte und Knob-
lauch schélen und fein wiirfeln. In einer
grofen Pfanne das Ol erhitzen, Schalotte
und Knoblauch darin einige Minuten bei
mittlerer Hitze andiinsten. Hackfleisch
dazugeben und 5 Minuten mitbraten.

Zucchini waschen und in Scheiben
Q schneiden, mit passierten Tomaten,
Gewiirzen und Krautern in die Pfanne
geben. Alles kriftig mit Salz und Pfeffer
wiirzen und ca. 15 Minuten kicheln las-
sen. Inzwischen Wasser in einem grofien
Topf erhitzen und die Kohlblatter darin
auf einem Dampfeinsatz einige Minuten
dampfen, bis sie geschmeidig sind.

Eine grofle Auflaufform fetten. Im

Wechsel Kohlblatter und Sofde (Lor-
beerblatt und Piment vorher entfernen)
in die Form schichten. Mit 1 Schicht Sof3e
abschliefien. Alles mit dem geriebenen
Mozzarella bestreuen und im vorgeheiz-
ten Ofen in 35-40 Minuten goldbraun
backen. Mit Alufolie abdecken, sollte die
Oberflache drohen, zu dunkel zu werden.
Die Lasagne aus dem Ofen nehmen, kurz
ruhen lassen und servieren.

TIPP: Sie kénnen die Kohlblitter nach
Belieben auch in kochendem Salzwasser
blanchieren, statt sie zu dimpfen.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 80 Minuten
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SEELENWARMER

Griinkohl-Kartoffel-Eintopf mit Salsiccia-Ballchen

Zuppa di cavolo riccio e patate con polpettine di salsiccia

FUR 4 PERSONEN

600 g Griinkohl
2 Zwiebeln
50 g Pancetta

3 EL natives Olivendl extra zzql.

etwas mehr zum Fetten
1,3 | heife Gemiisebriihe
1 Prise Pimentpulver
1TL gelbe Senfsaat
2 TL mittelscharfer Senf
400 g festkochende Kartoffeln
300 g Salsiccia

etwas Salz und frisch gemahlener

schwarzer Pfeffer

Den Griinkohl waschen und von den
harten Stielen befreien. Die Blatter

grob hacken. Die Zwiebeln schélen und

~i-

fein wiirfeln. Griinkohl, Zwiebeln und
Pancetta mit dem Olivendl in einen gro-
en Topf geben und andiinsten. Alles mit
der Briihe abloschen und mit Salz, Pfef-
fer, Piment, Senfsaat und Senf wiirzen.

Die Kartoffeln schilen und waschen,

dann in mundgerechte Stiicke schnei-
den und in den Topf geben. Den Eintopf
bei mittlerer Hitze 25 Minuten kocheln
lassen. Inzwischen die Salsicce aus der
Pelle 16sen und das Wurstbrit zu kleinen
Billchen formen. Die Béllchen nach ca.
20 Minuten in den Eintopf geben und

darin in ca. 10 Minuten gar ziehen lassen.

Den Eintopf auf Suppenteller verteilen
und sofort servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

Fit mit Griinkohl

Randvoll mit Vitamin C und wert-
vollen Nahrstoffen wie Kalium, Kal-
zium und Folsdure, kann Griinkohl
dabei helfen, gesund und fit durch
die kalte Jahreszeit zu kommen.
Weiterer Bonus: Der Saisonstar
halt durch seinen hohen Eiweif-
gehalt richtig lange satt. Dabei ist
er kalorien- und fettarm - kurzum
eine ideale Zutat fiir eine leichte
und figurbewusste Erndhrung.

Kasespitzle mit Rosenkohl-Kise-Chips

Spdtzle al formaggio con chips di cavoletti di Bruzelles e formaggio

»

%

FUR 4 PERSONEN

4 Eier

400 g Mehl
120 g Pancetta, gewiirfelt

3 EL natives Olivendl extra
150 g Rosenkohl

80 g geriebener Fontina
120 g geriebener Emmentaler
100 g geriebener Gouda

1TL grobes Meersalz

1TL Kiimmelsaat
200 g Sahne

1TL Gemiisebriihepulver

62 % Februar / Marz 2021

<=

etwas frisch geriebene Muskat-
nuss

etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Fiir den Spatzleteig
die Eier mit Mehl, 1 TL Salz und 120 ml
Wasser zu einem glatten Teig verkneten,
kurz ruhen lassen. In der Zwischenzeit
Pancetta in einer Pfanne in 1 EL Olivenol
knusprig braten, dann auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

Rosenkohl waschen, putzen und in

diinne Scheiben schneiden. Die Kise-
sorten vermischen. Ein Blech mit Back-
papier belegen. Den Rosenkohl darauf-
geben, mit restlichem Ol, Meersalz und
Kiimmel vermengen und flach verteilen.
50 g der Késemischung dariiberstreuen.
Den Rosenkohl im vorgeheizten Ofen in

ca. 20 Minuten goldbraun backen. Mit
Alufolie abdecken, sollte die Oberflache
drohen, zu dunkel zu werden.

Inzwischen in einem grofien Topf
8 21 Wasser mit 1 TL Salz aufkochen.
Den Teig portionsweise von einem Brett
ins kochende Wasser schaben, alternativ
eine Spatzlepresse verwenden. Sobald
die Spatzle an die Oberfldche steigen,
mit einer Schaumkelle herausheben und
abtropfen lassen.

Sahne mit restlichem Kase, Gemiise-

brithepulver, Muskat und etwas Pfef-
fer in einem Topf erhitzen. Die Spitzle
und den gebratenen Pancetta dazugeben
und alles vermengen. Auf Schiisseln ver-
teilen, mit den Rosenkohl-Kése-Chips
bestreuen und sofort servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten



Fleischlos

Fir eine vegetarische Variante
kdnnen Sie die Salsiccia-Ballchen
problemlos weglassen und ggf. mehr
Kartoffeln verwenden. Den Pancetta
ersetzen Sie durch dieselbe Menge
Rauchertofu, dieser sorgt fur ein
intensives wirziges Aroma
im Eintopf.
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="~ -  GRUNKOHL-
KARTOFFEL-EINTOPF

mat Salsiccia-Billchen
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Kochen mit Kohl

RATGEBER

Wir geben lhnen hilfreiche Tipps und verraten Tricks fir den
Umgang mit den unterschiedlichen Sorten des Wintergemuses

ROSENKOHL

Rosenkohl ist ein klassisches Winter-
gemiise und ein echter ,Allesk6nner®.
Er bietet ein ausgewogenes Verhiltnis
von Mineralstoffen und Vitaminen und
gehort zu den Gemiisesorten mit dem
hochsten Vitamin-C-Gehalt, so wirkt
er vorbeugend gegen Erkiltungen
und Infektionen. Gut schmeckt er z. B.
in einem Auflauf oder in einem Eintopf.
Rosenkohl hilt sich ungewaschen und
ungeputzt 4-5 Tage im Kiihlschrank.

GRUNKOHLI,

Wegen seines hochwertigen Proteins
ist Griinkohl eine gute Alternative zu
tierischem Eiweif8. Frischen Griinkohl
kaufen Sie am besten auf dem Wochen-
markt im frithen Winter. Im Handel
gibt es ihn meist nur im Glas oder als
Tiefkithlprodukt zu kaufen. Da Griin-
kohl bei der Lagerung schnell seine
Inhaltsstoffe verlieren kann, empfiehlt
es sich, ihn einzufrieren. So bleiben
die Nahrstoffe langer erhalten.

SPITZKOHL

Spitzkohl ist verwandt mit Weif3kohl,
jedoch zarter und frither reif. Seine
Erntezeit beginnt schon im Mai. Wegen
des siiflen Aromas wird er auch Zucker-
hut oder Butterkohl genannt. Er gilt als
die vertriglichste Kohlart. Die kleineren
Blatter eignen sich zum Rohverzehr,
grofiere zum Fiillen fiir Rouladen, fiir
Eintopfe oder Pfannengerichte. In ein
feuchtes Tuch gewickelt, bleibt Spitz-
kohl 2-5 Tage im Kiihlschrank frisch.

WEISSKOHL

Weifikohl wird von Mai bis November
geerntet und als Lagerware rund ums
Jahr angeboten. Er gehort zu den belieb-
testen Kohlsorten und enthailt Stoffe wie
Senfol oder Vitamin C, die das Immun-
system stirken. Sein milder, wiirziger
Geschmack entfaltet sich besonders gut
bei der Zubereitung mit Kiimmel. Er
schmeckt roh als Krautsalat, aber auch

gekocht als Roulade. Dunkel und kiihl
gelagert ist er mehrere Wochen haltbar.

64 % Februar / Marz 2021

ROTKOHL

Wie jede Kohlsorte ist auch der Rot-
kohl reich an Vitamin C und Ballaststof-
fen sowie kalorienarm. Wie rot der Kohl

ist, hangt unter anderem vom pH-Wert
des Bodens ab. Auch die Zubereitung
mit Essig oder Apfelsaft tragt zur Rot-
farbung bei. Wird der Kohl eher siify und
weniger sauer zubereitet, bleibt er blau.
Man spricht daher auch von Blaukraut.
Die Erntezeit beginnt mit dem Friih-

kohl im Mai und geht bis Dezember.

WIRSING

Wirsing wird das ganze Jahr tiber
geerntet. Frithwirsing besitzt im Inne-
ren hellere und zarte Blatter, Sommer-,

Herbst- und Dauerwirsing hingegen
festere griine Blatter mit einem intensi-
ven Kohlgeschmack. Wirsing liefert dop-

pelt so viel Eiweif, Eisen und Phosphor
wie Weif3- und Rotkohl. Er wird gern
zu Eintopfen oder Piiree verarbeitet.

Lagern Sie Wirsing nicht in der Nahe

von Obst, es beschleunigt den Verfall.




DER EINKAUF

Beim Einkauf gibt es einige Regeln zu beachten: Der Kohl sollte fest sein - dafiir den ,Druck-
test“ machen -, eine glinzende Oberfliche haben und weder Risse noch Dellen aufweisen.

SCHLUSS MIT KOHLGERUCH BEIM KOCHEN

Der ldstige Geruch kann leicht vermieden
werden, indem man ein paar ganze unge-
schélte Walniisse mit in den Kochtopf gibt.
Diese nehmen den Geruch auf und das
Gericht erhilt sogar noch eine aromatische
Note. Selleriegriin, Zwiebelscheiben, ein
Lorbeerblatt oder ein Schuss Essig haben
denselben Effekt. Oder geben Sie beim
Kochen etwas Natron dazu, das hilft nicht
nur gegen die Geriiche, sondern trigt dazu

bei, dass die griine Farbe erhalten bleibt.

%

.
WIE VERLANGERE ICH
DIE HALTBARKEIT?

Eine beliebte Methode zur Konser-

vierung von Kohl ist die Fermentation.

S

W

Dafiir den Kohl waschen, klein schnei-
den und mit Wasser und Salz in einen
luftdichten, sterilen Behélter geben.
Mindestens eine Woche ziehen lassen
und nach dem Offnen im Kiihlschrank
aufbewahren. Kohl kann auch ein-
gefroren werden, entweder roh und in
Streifen geschnitten oder auch nach
dem Kochen. Im Tiefkiihlschrank lasst
er sich dann problemlos einige Monate

lagern und bei Bedarf auftauen.

BESSERE
VERTRAGLICHKEIT

Da Kohl schwer verdauliche Ballast-
stoffe enthalt, hat der ein oder andere
nach dem Verzehr Magenbeschwerden.
Hier kann die Zugabe von Gewiirzen
wie Kiimmel, Fenchel oder Anis Abhilfe
schaffen. Den Kohl mit zwei Fingerbreit
Wasser einmal aufzukochen, das Wasser
abzugieflen und den Kohl danach wie
tiblich weiterzugaren, hat die gleiche
Wirkung. Oder man friert ihn vor Ver-
wendung zwei Tage ein, auch das fithrt

zu einer besseren Vertriglichkeit.

WIE LAGERE
ICH KOHL?

Eingeschweifdten Kohl sollten Sie nach
dem Einkauf sofort auspacken, damit
er nicht schwitzt. Bis zur Verwendung
unzerteilt im Gemiisefach des Kiihl-
schranks lagern. So hilt er sich maximal
3 bis 5 Wochen. Fiir die lingerfristige
Aufbewahrung den Kohl an einem kiih-
len, dunklen Ort - z. B. im Keller — mit
einem Jutebeutel abgedeckt lagern.
Dabei den Kohl regelmifig auf Faulnis
iiberpriifen. So hélt er sich ein paar
Monate lang frisch und bleibt knackig.

Februar / Marz 2021 % 65
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. 2 Sonderheften

zum Vorzugspreis

ELO ACHAT A\ N
BRATENTOPF MIT GLASDECKEL S s Exklustoe
Klassisch und praktisch mit edlem Look: Der Edelstahl-Topf = v " P,,.('imie

(@ 20 cm) von ELO mit stopfestem Glasdeckel ist fiir alle Herd-
arten - auch flr Induktion - geeignet. Zudem ist der wertige
Bratentopf backofenfest bis 240 °C (mit Deckel bis 180 °C)
. - und dariiber hinaus auch spiilmaschinengeeignet.
- Wert: 44,90 €*, fiir Sie: GRATIS
Prdmie: F1355

6 ROTWEINGLASER
VON SCHOTT ZWIESEL

Die stilvollen, zeitlos gestalteten Weinglaser der Serie , Taste"
von SCHOTT ZWIESEL sind fiir den téglichen Gebrauch bestens
geeignet. Sie werden aus TRITAN®-Kristallglas gefertigt und
bringen das Aromabild unterschiedlichster Rotweine perfekt
zur Geltung. Ideal kombinierbar mit anderen Glasern der Serie.

Wert: 23,70 €%, fiir Sie: GRATIS
Prdmie: F1420

Weitere spannende Pramien finden Sie in unserem Shop.

VERSANDKOSTENFREI BESTELLEN

www.soisstitalien.de/jahresabo oder www.soisstitalien.de/2jahre
auch per Telefon unter +49 (0)711/ 72 52 291

2 Ladenim ANDROID APP BEI
o« YR LSS | solsstitalien” auch auf Ihrem Tablet oder Smartphone in der Kiosk-App ,.falkemedia” lesen!
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http://www.soisstitalien.de/jahresabo
http://www.soisstitalien.de/2jahre

PRONTO, BI'T'T'E!

Eine Mahlzeit in Minuten

Huch, schon fertig? Diese raffinierten Gerichte stehen blitzschnell auf dem Tisch

und verwdhnen uns im Nu mit mediterraner Gaumenfreude
FOTOS & STYLING | FRAUKE ANTHOLZ

25 PANINI mit Artischo-
sl ckencreme und Bresaola

Panini con crema di ricotta
e carciofi e bresaola

<

} \ FUR 4 PERSONEN

400 g Artischockenherzen in Lake
(Dose)
1 Knoblauchzehe
1EL Kapern in Lake (Glas)
200 g Ricotta
1/2 Bio-Zitrone (abgeriebene
Schale und Saft)
100 g Rucola
1 Ciabatta
4 EL natives Olivendl extra
120 g Bresaola in diinnen Scheiben
100 g frisch gehobelter Parmesan
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Artischocken abtropfen lassen. Knob-

lauch schilen und hacken. Kapern ab-
tropfen lassen und hacken. Artischocken
in kleine Stiicke schneiden. Den Ricotta
mit Zitronenschale und -saft glatt rithren.
Knoblauch, Kapern sowie Artischocken
unterrithren und die Creme mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Rucola waschen und trocken schleu-

dern. Ciabatta in 4 Stiicke schneiden,
diese jeweils waagerecht halbieren. Die
Unterseiten mit je 1 EL Olivenol betrau-
feln, die Oberseiten mit der Artischocken-
creme bestreichen. Die unteren Héilften
mit Bresaola, Rucola und Parmesan be-
legen, dann mit den oberen Brothilften
bedecken. Die Panini nach Belieben mit
Holzspiefien feststecken und servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten

68 % Februar / Marz 2021



Minuten

FENCHEL-LINGUINE mit Garnelen

Linguine ai finocchi con gamberi

1
5004
SEL
100 ml
200¢g
40049
150 ¢
40049
1EL

1
einige
etwas

FUR 4 PERSONEN

Zwiebel

Fenchel

natives Olivendl extra
heife Gemiisebriihe

Sahne

Linguine

Kumguats

Garnelen (kiichenfertig)
Zucker

Bio-Zitrone (Saft)
Chiliflocken zum Garnieren
Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

S

Die Zwiebel schilen, halbieren und in

Streifen schneiden. Fenchel putzen, das
Griin zum Garnieren beiseitelegen. Die
Fenchelknollen halbieren, vom Strunk
befreien und in Streifen schneiden. 2 EL
Ol in einer Pfanne erhitzen, Fenchel und
Zwiebel darin andiinsten. Alles mit heifier
Gemiisebrithe und Sahne abloschen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und bei mittlerer
Hitze 5-8 Minuten einkocheln lassen.

Inzwischen Linguine nach Packungs-
Qangabe in reichlich kochendem Salz-
wasser al dente garen. Kumquats waschen
und in Scheiben schneiden. Garnelen tro-

cken tupfen. Das iibrige Ol in einer weite-
ren Pfanne erhitzen, die Garnelen darin
scharf anbraten, dann herausnehmen und
beiseitestellen. Die Kumquats in dieselbe
Pfanne geben, Zucker und Zitronensaft
dazugeben und kurz einkocheln lassen.
Garnelen zuriick in die Pfanne geben und
alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Linguine abgieflen und mit der Fen-
8 chelsofle vermengen, dann mit dem
Garnelenmix anrichten und mit Fenchel-
griin und Chiliflocken garniert servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

Februar / Marz 2021 % 69
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35

a.

Minuten
TOPINAMBUR-GNOCCHI-PFANNE mit Tomatensalsa
Gnocchi in padella con topinambur e salsa di pomodort
i
FUR 4 PERSONEN 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, die

4 Tomaten
1 kleiner Peperoncino
1 Knoblauchzehe
1 Schalotte
1 Bio-Limette (Saft)
7 EL natives Olivendl extra
1 rote Zwiebel
3 Zweige Rosmarin
500 g Topinambur
300 g Rinderfilet
300 g Gnocchi (KiihIregal)
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

70 % Februar / Mirz 2021

Tomaten und Peperoncino waschen,
lentkernen und fein wirfeln. Knob-
lauch und Schalotte schilen und beides
ebenfalls in feine Wiirfel schneiden. Den
Limettensaft in einer Schale mit 2 EL Ol
verquirlen. Tomaten, Peperoncino, Knob-
lauch und Schalotte untermischen, die
Salsa mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zwiebel schilen und in grobe Wiirfel
2 schneiden. Den Rosmarin waschen,
trocken schiitteln und grob zerpfliicken.
Den Topinambur schélen, waschen und
in diinne Scheiben schneiden. Rinderfilet
trocken tupfen und in Streifen schneiden.

Filetstreifen darin bei grofier Hitze
scharf anbraten. Salzen, pfeffern und aus
der Pfanne nehmen. Das restliche Ol in
die Pfanne geben und den Topinambur
darin 6-8 Minuten rundherum anbraten.
Zwiebel, Rosmarin und Gnocchi dazuge-
ben und 5 Minuten mitbraten. Alles mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die Rinderfilet-
streifen in die Pfanne geben und alles gut
vermengen. Die Topinambur-Gnocchi-
Pfanne auf Teller verteilen und mit der
Tomatensalsa servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

b
X



SUSSKARTOFFEL-
AVOCADO-SALAT

Insalata di patate dolci
e avocado

<=

FUR 4 PERSONEN

800 g Siipkartoffeln
1 Peperoncino
8 EL natives Olivendl extra
1 Schalotte
80 g Walnusskerne
200 g Feldsalat
2 Avocados
1 Bio-Limette (abgeriebene
Schale und Saft)
1EL Honig
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Stfikartoffeln schdlen und in diinne

Scheiben schneiden. Den Peperoncino
waschen und in Ringe schneiden. 4 EL Ol,
etwas Salz und Pfeffer, Stifkartoffeln so-
wie Peperoncino vermengen in einer gro-
3en Pfanne in 10-15 Minuten rundherum
goldbraun rosten. Dann aus der Pfanne
nehmen und kurz abkiihlen lassen.

Inzwischen die Schalotte schilen und
Qin feine Ringe schneiden. Walniisse
grob hacken und ohne Zugabe von Fett
in einer kleinen Pfanne rosten. Heraus-
nehmen und etwas abkiihlen lassen. Den
Feldsalat verlesen, gut waschen und tro-
cken schleudern. Die Avocados schélen,
vom Kern befreien, in Stiicke schneiden
und mit etwas Limettensaft betraufeln.

Den iibrigen Limettensaft mit Limet-

tenschale, restlichem Ol, Honig sowie
Salz und Pfeffer gut verquirlen. Feldsalat,
Avocados, Schalotte und Siifikartoffelmix
auf Teller verteilen. Salat mit Dressing be-
traufeln und mit den Niissen servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

30

Minuten

e

’J.
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35

Minuten

GEMUSEEINTOPF

mit Perlgraupen
Zuppa di verdure e orzo perlato

b

FUR 4 PERSONEN

1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
400 g Karotten
4 Stangen Staudensellerie
250 g Griinkohl
3 EL natives Olivendl extra
150 g Perigraupen
1,2 | heife Gemiisebriihe
400 g stiickige Tomaten (Dose)
2 Lorbeerblatter
400 g weifie Bohnen (Dose)
50 g frisch geriebener Parmesan
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Zwiebel und Knoblauch schélen und in

feine Wiirfel schneiden. Karotten eben-
falls schélen und in Scheiben schneiden.
Den Sellerie waschen, ggf. entfadeln und
in kleine Stiicke schneiden. Den Griinkohl
grindlich waschen, ggf. von harten Stie-
len befreien und in Streifen schneiden.

Das Ol in einem Topf erhitzen. Zwie-

bel, Knoblauch, Karotten, Sellerie
und Griinkohl darin andiinsten. Die Perl-
graupen dazugeben und kurz mitdiinsten.
Heifle Gemiisebriithe und Tomaten hinzu-
fiigen und die Lorbeerblitter dazugeben.
Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen, aufko-
chen und zugedeckt ca. 20 Minuten bei
mittlerer Hitze kocheln lassen.

Bohnen in ein Sieb abgiefien, abspii-

len und gut abtropfen lassen. In den
letzten 3-4 Minuten mitkochen. Lorbeer-
bldtter entfernen. Den Gemiiseeintopf mit
Parmesan bestreuen und servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten



-

35

Minuten

MOHN-SOUFFLE mit Himbeersofie

Soufflé ai semi di papavero con salsa di lamponi

FUR 4 PERSONEN

300g TK-Himbeeren
etwas

60g

weiche Butter zum Fetten
Zucker zzgl. etwas mehr
zum Ausstreuen
3 Eier

60 g gemahlener Mohn
200 g Speisequark

40 g Puderzucker zzgl. etwas

mehr zum Bestduben
80 g weife Schokolade
Die Himbeeren in eine Schiissel geben

lund etwas antauen lassen. Den Back-

<

ofen auf 180 °C Umluft vorheizen. 4 kleine
ofenfeste Soufflé-Formchen (& ca. 6 cm)
griindlich mit Butter einfetten und gleich-
miflig mit Zucker ausstreuen.

Die Eier trennen. Eiweiff mit Zucker
2 steif schlagen und kalt stellen. Eigelb
mit Mohn und Quark cremig rithren. Den
Eischnee ziigig unterheben und die vor-
bereiteten Formchen zu etwa 2/3 mit der
Masse fiillen. Die Férmchen in ein tiefes
Backblech stellen. Warmes Wasser angie-
fRen, sodass die Formchen etwa zur Halfte

im Wasser stehen. Die Soufflés im vorge-
heizten Ofen 20-22 Minuten backen.

Die angetauten Himbeeren mit dem

Puderzucker piirieren. Die Schokolade
grob hacken. Die Soufflés aus dem Back-
ofen nehmen und vorsichtig auf Teller
stiirzen, dann mit etwas Puderzucker be-
stauben, mit der Himbeersofie anrichten
und mit etwas weifler Schokolade garnie-
ren. Das Dessert sofort servieren.

TIPP: Offnen Sie den Ofen wihrend der
Backzeit nicht, damit das zarte Dessert
nicht zusammenfallt. So erhalten Sie luf-
tige Soufflés, die auf der Zunge zergehen.

& ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

Februar / Mérz 2021 %
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Traumstrande & Hochgenuss

SARDINIEN

Eine Insel mit einer atemberaubenden Kiistenlandschaft, umgeben von tirkisfarbenem
- Meer und einer Kiiche zum Verlieben. Entdecken Sie Sardinien von zu Hause aus

SEHENSWERT Im Nord-
westen Sardiniens befindet
sich die beeindruckende
Landzunge Capo Caccia.
Die steilen Felsklippen
pragen das Bild der Insel




INSELKUCHE

Die Insulaner pflegen seit jeher eine
enge Beziehung zum Wasser und
den Schatzen, die es hervorbringt.

An der Kiste stehen also vorwiegend
Fisch und Meeresfriichte auf dem

Speiseplan. Im Landesinneren hin-
gegen geht es deutlich deftiger zu.

Hier wird die traditionsreiche Schaf-
zucht gepflegt, die auch einen Ein-

fluss auf die Kiiche der Insel hat.

LINGUINE

mit Bottarga und Venusmuscheln
Rezept auf Seite 78

Februar / Mirz 2021 EE)EZ»«/ 75



'
=

o= p

o e e
3 41-1-1in.£~.§-‘

L &
Y g g..
W

oy §
5

MITTELMEER

Fischfang gehort zu den wichtigsten
Wirtschaftszweigen der Insel. Fisch
ist fur viele Einheimische die Alterna-
tive zum Sonntagsbraten (o.l.) Einzig-
artiger Blick auf die Stadt am Strand
Castelsardo (o.r.) Sonnenuntergang
am nordwestlichen Zipfel, dem Cala
La Pelosa (u.l.) Cremig-feuriges

Kartoffelpiiree ungewshnlich kombi-
niert zu gegrilltem Tintenfisch (u.r.)
: GEGRILLTER
TINTENFISCH

mit Zitronen-Kartoffelpiiree




Fotos: © Matt Russell (2); Getty Images/iStock Editorial/Getty Images Plus/Balate Dorin (1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/kekko73 (1), Tane4kaChe (1)

FANGFRISCH & LECKER

Gebackene Brasse mit Kartoffeln

Orata al forno con patate

FUR 4 PERSONEN

500 g festkochende Kartoffeln
etwas Meersalz
etwas natives Olivendl extra
1 Handvoll Kirschtomaten, nach
Belieben
1 Handvoll griine Oliven, nach Belieben
1 Handvoll Petersilie, grob gehackt
180 ml Vernaccia oder anderer
trockener Weifwein
2 Knoblauchzehen, geschilt,
halbiert
1 grofe Brasse, kiichenfertig

-

Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Kartoffeln waschen,
nach Belieben schilen, dann in sehr
diinne Scheiben schneiden oder hobeln.
Die Kartoffelscheiben auf ein tiefes Blech
oder in eine Auflaufform geben und mit
Meersalz bestreuen, dann grof3ziigig mit
Olivenol betrdufeln und alles mit den
Hénden griindlich vermischen. Kirsch-
tomaten waschen, halbieren und auf den
Kartoffeln verteilen. Alles mit Oliven
und Petersilie bestreuen, dann Wein und
Knoblauchzehen dazugeben. Alles flach
in der Form arrangieren.

Brasse waschen und trocken tupfen,
dann mit Meersalz wiirzen, auf das

Kartoffelbett legen und mit etwas Oli-
venol betraufeln. Alles im vorgeheizten
Backofen ca. 30 Minuten backen, dann
sollte der Fisch gar sein. Wenn die Kar-
toffeln noch immer etwas al dente sein
sollten, der Fisch aber bereits fertig ist,
dann diesen herausnehmen, beiseitestel-
len, mit Alufolie abdecken und die Kar-
toffeln noch fiir einige Minuten zuriick
in den Backofen geben.

Das Gericht in der Auflaufform auf

den Tisch stellen, damit sich jeder
nach Lust und Laune selbst bedienen
kann. Heif} geniefien.

& ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten

Gegrillter Tintenfisch mit Zitronen-Kartoffelpiiree

Polpo grigliato con puré di patate al limone

FUR 6 PERSONEN

1 mittelgroper Tintenfisch
2 Stangen Staudensellerie, halbiert
1 Zwiebel, geschalt
2 Streifen Bio-Zitronenschale
3 getrocknete rote Pepe-
roncini
1 Handvoll Petersilienstiele
600 g festkochende Kartoffeln
etwas Meersalz
130 ml natives Olivendl extra zzgl.
etwas mehr
1 grofe Bio-Zitrone (abgerie-
bene Schale und Saft)
1 Handvoll Petersilie, gehackt

Falls Sie den Tintenfisch frisch kaufen,

den Fischhandler bitten, ihn kiichen-
fertig vorzubereiten. Das kann 1-2 Tage
im Voraus geschehen. Ansonsten den
Tintenfisch unter kaltem Wasser griind-
lich abspiilen und kontrollieren, dass der
Sand aus den Tentakeln gespiilt ist. Die
Augen vom Kopf trennen und auch das

~i-

Innere des Korpers saubern. Den Schna-
bel herausschneiden (dort, wo die Mund-
teile sind, befindet sich ein kleiner, sehr
harter, ringformiger Ball).

Den Tintenfisch mit Sellerie, Zwie-

bel, Zitronenschalenstreifen, 2 Pepe-
roncini und Petersilienstielen in einen
grofen Topflegen und diesen mit kaltem
Wasser auffiillen, sodass alles vollstan-
dig bedeckt ist. Alles aufkochen, dann die
Hitze reduzieren. Mit schrag aufgelegtem
Deckel mindestens 60 Minuten simmern
lassen, bis der Tintenfisch weich ist. Fiir
die Garprobe mit einem scharfen Messer
in einen Tentakel schneiden. Gleitet es
leicht hinein, ist der Tintenfisch fertig
gegart. Den Tintenfisch dann herausneh-
men und abkiihlen lassen.

Fiir das Kartoffelpiiree die Kartoffeln
8 schélen, halbieren und in Salzwasser
weich garen. Dann abgiefien und mit dem
Kartoffelstampfer zu einem glatten Piiree
zerstampfen. Es sollte nun eine klebrige

Konsistenz haben. Olivenol, abgeriebene
Zitronenschale und -saft sowie ca. 4 EL
Wasser unterrithren. Das Piiree ggf. mit
etwas Salz wiirzen. Durch Ol und Zitrone
sollte das Piiree leicht scharf schmecken.

Eine Grillpfanne erhitzen oder den

Grill des Backofens vorheizen. Die
Tentakeln des Tintenfischs vom Korper
abschneiden und in die heifle Grillpfanne
oder unter den Grill legen. Kurz aufjeder
Seite braten und mit Olivenol, Salz und
1 gehacktem Peperoncino wiirzen. Den
Tintenfisch mit dem Piiree auf Tellern
anrichten, mit etwas Ol betraufeln und
mit Petersilie bestreuen. Sofort servieren.

TIPP: Wenn Sie Tintenfisch kaufen,
wiahlen Sie am besten tiefgefrorenen und
lassen ihn rechtzeitig auftauen. Der tief-
gefrorene Tintenfisch ist kiichenfertig
und bereits weich geklopft, wahrend fri-
scher noch bearbeitet werden muss.

& ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden

Februar / Mérz 2021 % 77



GESCHMACK DER KUSTE

Linguine mit Bottarga und Venusmuscheln
Linguine con bottarga e arselle

FUR 4 PERSONEN

400 g Linguine

etwas Meersalz

10 EL natives Olivendl extra

2 Knoblauchzehen, geschilt,

halbiert

1Prise Chiliflocken

800 g Venusmuscheln, gesdubert,
geoffnete oder beschadigte
Exemplare entfernt

90 ml Weipwein

1 Handvoll Petersilie, grob gehackt
3 EL frisch geriebene Bottarga

Die Linguine nach Packungsangabe
lin reichlich kochendem Salzwasser al
dente garen. Inzwischen die Halfte des
Olivenols in einem zweiten Topf bei mitt-
lerer Hitze erhitzen und mit den Knob-
lauchhaélften darin andiinsten. Sobald er
aromatisch duftet, Chili und Muscheln
dazugeben. Alles gut umriihren, damit
die Muscheln vom Ol iiberzogen werden.
Den Wein hineingiefen, die Hitze auf
hochste Stufe stellen und einen Deckel

ISCIA
SARDA

78 % Februar / Mirz 2021

<

auf den Topflegen. Ca. 1 Minute warten,
den Topf zwischendurch schiitteln, den
Deckel abnehmen und die Sof3e bei mitt-
lerer Hitze etwas einkochen lassen.

Die Linguine abgiefien, dabei eine

kleine Tasse Nudelwasser auffangen
und beiseitestellen. Linguine, Petersilie,
etwas Nudelkochwasser und das restliche
Olivenol zu den Muscheln geben. Alles
kréftig umrithren und den Topf schwen-
ken, damit sich die Sofie mit den unter-
gemengten Nudeln verbindet. Wenn das
Ganze zu trocken aussieht, noch etwas
Nudelkochwasser hinzugiefRen.

Die Pasta mit der frisch geriebenen

Bottarga bestreuen und den Topf er-
neut kraftig schwenken, damit sich alles
zu einer cremigen Sof3e verbindet. Das
Gericht auf Teller verteilen und sofort
mit einem Glas Weifiwein servieren.

TIPP: Bottarga kann wie Speckwiirfel
oder frisch geriebener Parmesan jedes
Gericht mit einem pikanten herzhaften
Umami-Geschmack bereichern. Er ist
sozusagen die fischige Variante des Par-
mesans: So, wie Sie geriebenen Kase zu
einer Nudelsofie mit Fleisch oder Gemiise
kombinieren, streuen Sie frisch geriebe-
nen Bottarga iiber eine Sofie mit Fisch.

& ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

REDAKTIONSTIPP

Letitia Clark prasentiert in ihrem neuen Buch ,,Isola
Sarda" die schénsten Rezepte und Geschichten aus
Sardinen. Ein Kochbuch fiir alle, die an Fernweh leiden
und sich durch die mediterrane Kiiche schiemmen
wollen. Erkunden Sie die kulinarische Seite der Insel
und probieren Sie sich durch knackiges Gemiise, tradi-
tionelle Pasta, Herzhaftes mit Fisch und Fleisch sowie
unwiderstehliche SiiBspeisen. Ars Vivendi, 26 Euro

Unsere Lieblings-
strdnde auf Sardinien

CALA LUNA Ein marchenhafter
Strand an der Ostkiiste. Auch be-
kannt als die schonste Bucht Sar-
diniens, ist Cala Luna (0.) einen Be-
such wert. Eingerahmt von hohen
Felsen mit Hohlen, aus denen sich
ein unvergleichlicher Blick bietet.

SCIVU An der Costa Verde, der
siidlichen Kiste, liegt der Strand
umgeben von einer einzigartigen
Diinenlandschaft. Ein Geheimtipp
fir alle, die gern ganz in Ruhe ent-
spannen und ungestort ins Wasser
springen wollen.

CALA SPINOSA Auf der nordli-
chen Halbinsel Capo Testa lassen
sich einsame Buchten, feine und
kleine Sandstrande mit glasklarem
Wasser entdecken. Darunter die
winzige Bucht Cala Spinosa.

PUNTA MOLENTIS Im Siiden,
nahe Villasimius, liegt Punta Mo-
lentis, umgeben von beeindrucken-
den Felsen. Friiher wurde hier Gra-
nit abgebaut und verschifft.

IS ARUTAS Der Strand befindet
sich an der Westkiiste. Hier geht
es ruhiger zu als an der Sid- oder
Ostkiste. Das Besondere: Er be-
steht aus feinem Quarzsand. Im
Sonnenlicht funkelt er in marchen-
haftem Rosa, Hellgriin und Weif.

, Daniele Macis (1), kekko73 (1), Hibiscus81 (1); PR (1)

Fotos: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Arc



AUSFLUGSZIELE

Die unberiihrte Kiste Cala Goloritzé
ist das Wahrzeichen der kleinen Ge-
meinde Baunei im Osten der Insel (0.)
Farbenfrohe Altstadt in Castelsardo.

Die malerische Stadt im Norden Sar-
diniens zahlt zu den schdnsten Stad-
ten in ganz Italien (u.l.) Zahlreiche
Hafen umgeben die Insel. Boote sind
alltaglich Verkehrsmittel und zieren
das Landschaftsbild (u.r.)




7 CULTURA

Auf den Spuren Dantes

,Nel mezzo del cammin di nostra vita mi
ritrovai per una selva oscura che la diritta
via erasmarrita.“ Mit diesen Worten be-
ginnt die ,Divina Commedia“, die Gottli-
che Komodie, des italienischen Dichters
Dante Alighieri. In Italien begeht man
2021 den 700. Todestag des wohl be-
rithmtesten Dichters des europaischen
Mittelalters. Thm zu Ehren wurde ein
Kalender mit weit iiber 100 kulturellen
Events, wie Konzerte, Ausstellungen und
Lesungen, zusammengestellt. Sie finden
zwischen Ravenna und Forli statt und
lassen den Besucher tief in das Schaffen
des weltbertihmten Dichters eintauchen.
Weitere Infos unter www.vivadante.it

Italiano - Deutsch

il gUSEO.......ccveereveeene.. der Geschmack
[€GGere........eeeeeeeerrrrrrererennn lesen
der Urlaub
il €avolo...........ccveeveveevenne.. der Kohl

la vacanza

il Carnevate..................... der Karneval

die Pistazien
la farina integrale.......das Vollkornmehl
I'alimentazione................ die Erndhrung
la cucina leggera.......die leichte Kiiche

I'azienda vinicola. das Weingut

preparare il pesce.......Fisch zubereiten

die Zitrusfriichte

80 % Februar / Marz 2021

LA DOLCE VITA

Spannende Geschichten, kulinarische Neuheiten und Hotel-
empfehlungen fiir die italienischen Momente in Ihrem Leben

~ DURCHATMEN Im Hotel erlebt
___man die Leichtigkeit des Seins

Urlaubstraum am Gardasee

Eingebettet in die imposante Berglandschaft Oberitaliens liegt der Gardasee. Und direkt
an seinem Ufer hat sich Familie Risatti mit ihrem Fiinf-Sterne-Luxushotel ,EALA® zum
Ziel gesetzt, ihren Gisten den Traum vom perfekten Urlaub zu erfiillen. Der Duft von
Zitronen, das milde Klima und nicht zuletzt das beruhigende Wasser von Italiens grof3-
tem See versprechen Ruhe und Entspannung. Architektur, Eleganz, Kulinarik und die
Philosophie des Luxushotels ziehen die Géste sofort in ihren Bann. Der 1500 Quadrat-
meter grofie Wellnessbreich bietet alles, um einmal richtig Entspannung zu finden. Zwei
Indoorpools, verschiedene Saunen und Ruhebereiche sowie ein Outdoor-Infinity-Pool,
der mit dem Gardasee zu verschmelzen scheint, lassen keine Wiinsche offen. Aber auch
kulinarisch hat das ,EALA® einiges zu bieten. Sternekoch Alfio Ghezzi bietet in seinem
Restaurant , Fine Dining Senso“ ausgew#hlte Degustationsmeniis, die, von edlen Weinen
begleitet, das Urlaubsgefiihl perfekt machen. Mehr unter www.ealalakegarda.com/de


http://www.vivadante.it
http://www.ealalakegarda.com/de

3); PR (6); Petrov Stanislav/Shutterstock.com (1) | Illustration: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/miu_miu (1)

Fotos: © Archiv APT Servizi Regione Emilia Romagna (1); © 2020_EALA (.

¥ GUSTO

Hiibsche
Minivasen

Die Porzellanvasen ,Minibell” ge-
héren zur Serie ,Samsurium” der
Designmarke Dottir Nordic Design
(www.dottirnordicdesign.com).
Sie sind in den beiden Farbwelten
,coral” (Héhe 7 bis 8,5 cm) und
.blue" (Héhe 7,5 bis 10,4 cm) er-
héltlich und kommen jeweils im
3er-Set daher. Je Set ca. 51 Euro,
Uber www.erkmann.de

! Blumen machen Freude

Wieso immer nur verschenken? Gonnen Sie

"

3 sich doch regelmafiig selbst frische Blumen!

. Bloom and Wild hat ein Abo entwickelt,
\ . mit dem Sie drei, sechs oder zwolf Monate

I\ lang jeden Monat einen handgebundenen

Straufd nach Hause geliefert bekommen.
- Ab ca. 80 Euro, www.bloomandwild.de

1Die ,,Pizza Bag" besteht aus Baumwolle
und ist geflttert mit dem lebensmittel-
echten und BPA-freien ProCare®-Stoff.

23 Euro, www.everandagain.com

2 Parmesanreibe aus Olivenholz und
Edelstahl, in zwei Gréfen, ab ca. 20 Euro,
Uber www.avocadostore.de 3 Anzucht-
set fiir Pizzakrauter von Growbar®,

ca. 13 Euro, Uber www.gartenzauber.com
4 Universalwiegemesser
+WAVE" von AdHoc aus
edlem Akazienholz und
Edelstahl. Ca. 40 Euro,
Uiber www.ambiendo.de

[EEE FRRTTTETRL TR 1) 1S

Fetzt ist Zeit fiir Pizza!

Mit diesen stilvollen Accessoires und Produkten kénnen
Sie die goldbraun gebackenen Knusperstiicke verfeinern,
zerteilen und fir den spateren Genuss einfrieren.

Februar / Marz 2021 % 81


http://www.everandagain.com
http://www.avocadostore.de
http://www.gartenzauber.com
http://www.ambiendo.de
http://www.bloomandwild.de
http://www.dottirnordicdesign.com
http://www.erkmann.de

¥ GUSTO

einen Caffe?

Fir die stilechte Zubereitung kommt
man an einem klassischen Espresso-
kocher nicht vorbei. Gnali & Zani hat
ihm mit dem Modell ,Venezia" einen
Hauch Modernitat verliehen, ohne

g
Lust auf j . "

FuI'S GebaCk dabei auf die wesentlichen Merkmale
Schale ,Dark* (@ 17,5 cm, 47 Euro) zu verzichten. Der Espressokocher ist

fr alle Herdarten inklusive Induktion
geeignet und in sieben unterschied-
lichen pastelligen Trendfarben sowie
drei GroBen (ab ca. 30 Euro) erhdltlich,
z.B. Gber www.a-fine.de

und Servierteller der Serie ,,Samsu-
rium” des Herstellers Dottir Nordic
Design. Uber www.inwohn.de

“7 LEGGERE

Der Geschmack Italiens B Herrlich unkompliziert
Der italienische Feinkosthandler Eataly mit weltweit HaEaoNG In ,Einfach himmlisch gesund. Natiir-
40 Geschaften hat den Anspruch, ausschlieflich liche und schnelle Rezepte fir das
hochwertige Lebensmittel und Getranke anzubie- ?1 j echte Leben" zeigt Autorin und Blog-
ten. Wie man diese zu leckeren Siispeisen verarbei- "j:: ! % gerin Lynn Hoefer ihren Lesern, wie
tet, kann man nun im Buch ,Eataly. La dolce vita. T b:é.__.. leicht sich eine gesunde und gleichzei-
Regionale italienische Desserts und sipe Traditio- S — tig nachhaltige Erndhrungsweise ein-
nen” nachlesen. Freuen Sie sich auf ber 60 Rezepte. e fach in den Alltag integrieren lasst.
books4success, 19,90 Euro Thorbecke Verlag, 28 Euro
Eine Geschichte liber das Leben Ab an den Backofen! i MEHL q
Im Roman ,,Die Gartenvilla" erzahlt ,,Spiegel”-Bestsellerautorin Mit dem Buch ,,Mehl, Wasser, Salz, Hefe. Alles O

Cristina Caboni die Geschichte von einer geheimnisvollen Villa Uber gutes Brot" erobern Sie die Welt des i SALZ.
an der Amalfiklste, einer Frau, die auf ratselhafte Weise ver- Brotbackens. Autor Ken Forkish nimmt Sie an
schwindet, und einer unbeirrbaren Heldin, die Jahre spater die die Hand, zeigt Ihnen, wie Sie aus den weni-
Familiengeschichte ans Licht bringt. Ein g —m — gen Grundzutaten wahre Meisterwerke aus
kurzweiliger und fesselnder Roman mit je- * . dem Ofen zaubern, und verrat alles, was Sie
der Menge bildhaft dargestelltem lItalien- ol Uber Sauerteig, Hefeteig etc. wissen missen.
flair. Blanvalet Verlag, 10 Euro DI ((/ . EMF Verlag, 30 Euro

) GARTEN
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Fotos: PR (7) | Illustration: Getty Images/DigitalVision Vectors/saemilee (1)


http://www.a-fine.de
http://www.inwohn.de
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e literaturfans

Spannende Interviews und unabhdngige Rezensionen.
Jetzt mit 48 Seiten Kinderbuch-Extra.

gy 1 \!hi‘ "

20 Seiten LeseArt Spezia

112 GESCHENKE "'__ e

mit wundervollen Em fehlun
fr Literaturfans!

GESPRACHE
MIT TIEFGANG
Ken Follett, Campino,
Hans Rosenfeldt &
Andri Snser Magnason

48 Seiten GROSSES

" KINDERBUCH-EXTRA

3 Ausgaben fir nur 14,90 Euro!

falkemedia’



| ‘a‘ 84< 5%«« Februar

PROTEINKICK

Unterschiedliche Hiilsenfriichte und viel frisches Gemiise ergeben die
leckersten Sattmachersalate, die Sie jemals gegessen haben, wetten?

5
P ‘ n
Extra-Whiirze
TN b B 5 Wer keine Oliven mag, greift
- f" 1 { stattdessen zu in Ol eingelegten )
" M Artischockenherzen oder getrockne-
R i ten Tomaten. Tipp: Das Salatdressing
mit dem Einlegedl der Tomaten bzw.
/ Artischocken anrihren, das sorgt
o : fur einen besonders inten- )
S L . siven Geschmack.

T e B SRR BUNTER LINSENSALAT
”'f .;re ‘._..; RS > ks g Y 5 1T ARG Rezept auf Seite 87

1:,1? ,—L.

es Plus/AnnaPustynnikova (1), Foxys_forest_manufacture (1),
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KICHERERBSENSALAT

mit Avocado

Alle Rezepte auf Seite 87/88

KICHERERBSEN-
SALAT

im Glas

CANNELLINIBOHNEN-
RUCOLA-SALAT

SCHARFER LINSEN-
GURKEN-SALAT

s
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Unterwegs

Linsensalate lassen sich gut
vorbereiten und mitnehmen. Hier-
bei lautet das Geheimnis: Schichten!
Damit alles knackig bleibt, die Linsen
zuerst ins Gefap geben, dann
Fleisch, Kase, Tomaten und Spi-
nat einschichten. Dressing
separat einpacken.

cklGetty images Plus/surreal6 (1)

ROTE-LINSEN-SALAT |
mat gegrillter Hihnchenbrust -

86 % Februar /Mirz 2021
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?hdi"( Rote-Linsen-Salat mit
9% _ gegrillter Hihnchenbrust
o Insalata di lenticchie rosse e
petto di pollo alla piastra
S i
FUR 4 PERSONEN

250 g rote Linsen
4 Hahnchenbrustfilets
(2 ca. 180 q)
1TL edelsiifes Paprikapulver
BT 1/2 TL rosenscharfes Paprikapulver
6 EL natives Olivendl extra
250 g Kirschtomaten
150 g Babyspinat
100 g Schafskdse
2 EL Balsamicoessig
1EL Grenadine
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Rote Linsen nach Packungsangabe in

kochendem Wasser in 10-12 Minuten
bissfest garen. Abgiefien, gut abtropfen
und abkiihlen lassen.

Hahnchenbrustfilets trocken tupfen
Q und mit Salz, Pfeffer und beiden Pap-
rikapulversorten wiirzen. 2 EL Ol in einer
Grillpfanne erhitzen und die Filets darin
in 10-12 Minuten rundherum goldbraun
braten. Dann aus der Pfanne nehmen und
etwas abkiihlen lassen.

Kirschtomaten waschen und halbie-
8 ren. Den Spinat verlesen, waschen
und trocken schleudern. Schafskése gut
abtropfen lassen und grob zerbrockeln.
Das iibrige Ol in einer Salatschiissel mit
Balsamicoessig und Grenadine verquirlen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Das Hahnchenfleisch in Scheiben
4‘schneiden. Rote Linsen, Tomaten und
Spinat zum Dressing geben und alles gut
vermengen. Den Salat mit zerbrockeltem
Schafskiase und Hahnchenbrustscheiben
auf Teller verteilen und sofort servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

Bunter Linsensalat

Insalata colorata di lenticchie

<~
FUR 4 PERSONEN

250 g Berglinsen
1 Salatgurke
2 rote Paprikaschoten
300 g Tomaten
1 rote Zwiebel
1/2 Bund Petersilie
250 g Kidneybohnen (Dose)
5 EL natives Olivendl extra
3 EL Weipweinessig
2 EL Apfelsaft
100 g schwarze Oliven
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Linsen nach Packungsangabe in

kochendem Wasser in 20-25 Minuten
bissfest kochen. Dann abgiefien und gut
abtropfen lassen.

Inzwischen die Gurke waschen, der

Léange nach halbieren und in Stiicke
schneiden. Die Paprikaschoten waschen,
entkernen und in Wiirfel schneiden. Die
Tomaten ebenfalls waschen, vom Stiel-
ansatz befreien und wiirfeln. Die Zwiebel
schilen und in diinne Ringe schneiden.

Petersilie waschen und trocken schiitteln.

Die Blittchen abzupfen und fein hacken.

Kidneybohnen in ein Sieb abgiefien,
8 abspiilen und gut abtropfen lassen.
Ol mit Weiflweinessig und Apfelsaft ver-
quirlen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Gemiise mit Bohnen, Oliven, Petersilie,
Linsen und Dressing in einer Schiissel
vermengen. Den Linsensalat auf Teller
verteilen und servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

Kichererbsensalat
mit Avocado

Insalata di cect e avocado

-

FUR 4 PERSONEN

250 g schwarze Quinoa
1 Zwiebel
3 Karotten
350 g Kichererbsen (Dose)
6 EL natives Olivendl extra
150 g Eichblattsalat
150 g Kirschtomaten
2 Avocados
1 Bio-Zitrone (abgeriebene
Schale und Saft)
1TL feine Chiliflocken
1TL Honig
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Quinoa nach Packungsangabe in

kochendem Salzwasser 15-20 Minuten
garen und quellen lassen. Ggf. abgiefien,
dann umfiillen und auskiihlen lassen.
Zwiebel und Karotten schélen. Zwiebel
fein wiirfeln, die Karotten in Scheiben
schneiden. Die Kichererbsen in ein Sieb
abgieflen, abspiilen und gut abtropfen
lassen. 2 EL Ol in einem Topf erhitzen,
Zwiebel darin glasig diinsten. Karotten
und Kichererbsen dazugeben. Den Mix
mit Salz und Pfeffer wiirzen und kurz
diinsten, dann abkiihlen lassen.

Salat waschen, trocken schleudern
Q und in Stiicke zupfen. Kirschtomaten
waschen und vierteln. Avocados waschen,
halbieren und entkernen. Das Frucht-
fleisch in der Schale in Stiicke schneiden,
mit Zitronensaft betraufeln und mit Salz
und Chiliflocken wiirzen. Ubriges Oliven-
0l in einer Salatschiissel mit restlichem
Zitronensaft, -schale und Honig verquir-
len, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Quinoa,
Kichererbsen-Mix und Tomaten unter-
mengen. Die Mischung mit Eichblattsalat
und je 1 Avocadohélfte servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

" Februar /Marz 2021 % 87
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Cannellinibohnen- Kichererbsensalat
Rucola-Salat im Glas
Insalata di cannellini e rucola Insalata di cect nel bicchiere
i .
FUR 4 PERSONEN FUR 4 PERSONEN
2 Bund Rucola 200 g Quinoa
150 g getrocknete Tomaten 80 g gemischte Kerne und
in 01 (Glas) Saaten (z.B. Kiirbiskerne,
240 g Artischockenherzen (Dose) Sonnenblumenkerne und
125 g Mozzarella Sesamsaat)
400 g Cannellinibohnen (Dose) 2 Karotten
4 EL natives Olivendl extra 1 rote Zwiebel
3 EL heller Balsamicoessig 1 gelbe Paprikaschote
1EL Himbeerkonfitiire 3 Tomaten
1/2 TL getrockneter Oregano 1 Salatgurke
etwas Salz und frisch gemahlener 1 kleiner Romersalat

schwarzer Pfeffer

Rucola waschen, trocken schleudern
1und ggf. in mundgerechte Stiicke zup-
fen. Getrocknete Tomaten gut abtropfen
lassen und grob hacken. Artischocken-
herzen ebenfalls abtropfen lassen und in
Spalten schneiden.

Den Mozzarella in Wiirfel schneiden.
Die Cannellinibohnen in ein Sieb ab-
gieflen, abspiilen und abtropfen lassen.

Das Olivendl in einer Salatschiissel

mit Balsamicoessig, Konfitlire und
getrocknetem Oregano verquirlen. Das
Dressing mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Dann Rucola, Tomaten, Artischocken,
Mozzarella und Cannellinibohnen dazu-
geben und alles vorsichtig, aber griind-
lich vermengen. Den Cannellinibohnen-
Rucola-Salat auf Teller verteilen und
sofort servieren.

TIPP: Cannellinibohnen sind eine
kleine, weifie Bohnensorte. Sie sind feiner
als gewohnliche weifle Bohnen und haben
nach dem Garen eine wunderbar cremige
Konsistenz. Sie bekommen sie im gut sor-
tierten Supermarkt, im Reformhaus oder
im italienischen Feinkosthandel.

350¢g
6 EL
4EL
1TL
1 Prise
80g¢g
etwas

Kichererbsen (Dose)
natives Olivendl extra
Apfelessig

Senf

Zucker

getrocknete Cranberrys
Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Quinoa nach Packungsangabe in

kochendem Salzwasser 15-20 Minuten
garen. Dann ggf. abgiefien, abtropfen und
abkiihlen lassen. Die Kerne ohne Zugabe
von Fett in einer Pfanne rosten. Karotten
und Zwiebel schilen. Die Karotten grob
raspeln, Zwiebel fein wiirfeln. Paprika,
Tomaten und Gurke waschen, putzen und
klein schneiden. Salat in mundgerechte
Stiicke schneiden, waschen und trocken
schleudern. Kichererbsen in ein Sieb ab-
gieflen, abspiilen und abtropfen lassen.

Das Ol in einer Schiissel mit Essig,

Senf, Zucker, etwas Salz und Pfeffer
verquirlen. Das Dressing auf 4 saubere
Schraubglaser verteilen. Jeweils Kicher-
erbsen, Karotten, Cranberrys, Quinoa,
Gurke, Paprika, Kerne, Tomaten, Zwiebel
und Salat in die Glaser schichten, diese
dann verschliefRen. Den Salat vor dem
Verzehr gut vermengen.

& ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten

88 % Februar / Marz 2021

& ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

Scharfer Linsen-
Gurken-Salat

Insalata piccante di lenticchie
e cetriolo

-

FUR 4 PERSONEN

300 g griine Linsen
2 Salatgurken
1 roter Peperoncino
2 Schalotten
1Bund Petersilie
4 Stiele Minze
5 EL natives Olivendl extra
2 Bio-Limetten (Saft)
1EL Ahornsirup
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Linsen nach Packungsangabe in

kochendem Wasser in 20-25 Minuten
bissfest garen. Dann abgiefien und gut
abtropfen lassen.

Die Gurken waschen, halbieren und
Q entkernen. Dann in diinne Streifen
schneiden und sehr fein wiirfeln. Pepe-
roncino waschen und fein hacken. Die
Schalotten schilen und fein wiirfeln.

Petersilie und Minze waschen und
8 trocken schiitteln. Die Blattchen ab-
zupfen und hacken. Ol mit Limettensaft
und Ahornsirup verquirlen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Alles mit dem Dres-
sing vermengen und den Salat servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

L
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Hilsenfrichte Yo
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\ Wir geben lhnen hilfreiche Tipps und verraten Tricks, damit s
: Sie fur den Umgang mit Bohnen, Linsen & Co. gewappnet sind 5 i
e
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a¥
>

Fotos: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/kasia2003 (1), vkusla

jon/Lew Robertsr;n (1); PR (1) | lllustration: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Homunkulus28 (1)

SORTENVIELFALT

ERBSEN: Die kleinen kugelrunden
Samen der Erbsenschoten schmecken

frisch gepalt am besten. Aufierhalb der
Saison (Juni-August) sind sie in gefro-
rener und getrockneter Form sowie in
der Dose erhiltlich. Sie tiberzeugen mit
einem siifilichen Geschmack und sind
randvoll mit gesundem Eiweif3.

KICHERERBSEN: Entgegen ihrer
Bezeichnung verbirgt sich hinter der
Kichererbse keine Verwandte der Erbse,
sie zahlt zu den Schmetterlingsbliitlern.
Auch geschmacklich unterscheidet sie
sich. Kichererbsen schmecken leicht
nussig und buttrig. Die kleinen Eiweif3-
bomben schmecken im Salat, in der
Minestrone oder piiriert als Creme.

LINSEN: Linsen zdhlen zu den &ltesten
Kulturpflanzen der Erde. Schon im alten
Agypten galten sie als wichtiges Grund-
nahrungsmittel. Die Liste an unter-
schiedlichen Linsen ist bunt, es gibt sie
in Gelb, Griin, Rot, Schwarz und Braun.
Das Praktische an getrockneten Linsen:
Fast alle Sorten miissen vor dem Kochen

nicht eingeweicht werden.

BOHNEN: Griine Bohnen, schwarze
Bohnen, Borlottibohnen, weiffe Bohnen
- die Hiilsenfriichte gibt es in vielen
Formen und Farben. Als Bohne bezeich-
net man sowohl die Samen (z. B. Cannel-
linibohnen) als auch die Hiilse mitsamt

den Samen (z. B. griine Bohnen).

GESUND & NAHRHAFT

Hiilsenfriichte bringen volle Power,

denn Erbsen, Linsen und Bohnen sind
nicht nur richtige Sattmacher mit jeder
Menge Geschmack, sie enthalten auch
Ballaststoffe und noch dazu stecken
viele Proteine und ungesittigte Fettsiu-
ren darin. Sie versorgen den Korper zu-
dem mit Mineralstoffen, darunter Kal-
zium, Eisen und Kalium. Kurzum eine

gute Zutat fiir eine gesunde Ernahrung.

RICHTIG WASSERN

Getrocknete Hiilsenfriichte miissen
in der Regel vor dem Garen eingeweicht
werden (mit Ausnahme von Linsen),
dadurch verringert sich die Garzeit.
Dazu die Hiilsenfriichte am Vortag in
eine Schiissel geben und mit der drei-
fachen Menge kaltem Wasser bedecken.
Am nichsten Tag abgiefen, mit fri-
schem Wasser aufsetzen und garen.

QR r"‘~u

VOLLE POWER -
HUI.SENFRUCHTE

Grine Proteine sall

LEKTURETIPP

In ,Volle Power Hiilsenfriichte® prasen-
tiert Autorin Tami Hardeman mehr als
150 Rezepte fiir die kleinen Kraftpakete.
Der Clou: Alle Rezepte sind vegetarisch,
aber zu fast jedem Gericht empfiehlt
sie vegane oder fleischhaltige Varianten.
Dorling Kindersley Verlag, 19,95 Euro

AUF VORRAT

Egal ob getrocknet oder in der Dose,
Hiilsenfriichte lassen sich gut auf Vor-
rat lagern. Getrocknete Hiilsenfriichte

lagern Sie am besten kiihl, trocken
und lichtgeschiitzt. So kénnen sie auch
noch weit iiber das Mindesthaltbarkeits-
datum hinweg verwendet werden.
Sollten sie doch zu alt fiir den Verzehr
sein, konnen Sie sie zum Blindbacken
von Miirbeteigboden nehmen.
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Dieses Mal: Vollkorn

Wohlbefinden durch italienisches Essen - wir zeigen Ihnen, wie Sie Inrem Kérper mit Zutaten
der italienischen Kiche etwas Gutes tun, und verraten die passenden Rezepte

Getreide gehort seit jeher zu den wichtigs-
ten Nutzpflanzen der Erde und stellt eine

der grundlegendsten Nahrungsquellen der
Menschen dar. Schon frith erkannte die Menschheit das Potenzial,
denn aus Getreide lédsst sich kohlenhydratreiche Nahrung erzeu-
gen, die lange satt macht, dessen Anbau ertragreich ist und sich
gut tiber den Winter einlagern ldsst. Urgetreide wie Einkorn und
Emmer sind besonders reich an Antioxidantien und entziindungs-
hemmenden Stoffen, sie sorgen fiir einen niedrigen Cholesterin-

ben. Beim Vollkornmehl wird das Getreidekorn lediglich von der
Spelze, der harten Aufienschicht, befreit. Die Kleie bleibt somit
erhalten und wird mitvermahlen. Sie sorgt dafiir, dass das Mehl
einen stirkeren Eigengeschmack aufweist. Produkte aus Voll-
kornmehl sind dadurch besonders ballaststoffreich, sie machen
langer satt und sind dazu noch richtig gesund. Sie versorgen uns
mit gesunden Fetten, Vitaminen und Mineralstoffen. Den Mine-
ralstoffgehalt eines Mehl erkennen Sie an der Typenzahl auf der
Mehlverpackung. Sie gibt ihn in Milligramm pro 100 Gramm

spiegel sowie niedrige Blutzuckerwerte.
Der Verzehr von Urgetreide kann vor
Herzinfarkten und Schlaganféllen schiit-
zen. Leider lassen sich Urkornprodukte
heute nur selten im Handel finden. Da ihr
Anbau wenig ertragreich ist, gelten Ein-
korn und Emmer als Luxusartikel. Im
Mittelalter etablierte sich schliefflich das
Handwerk des Miillers, und das Mahlen
des Korns wurde perfektioniert. Mit An-
fang des 19. Jahrhunderts entstanden neue
Technologien, die den Bewegungsantrieb
des Miihlsteins durch Wasser und Wind
mit sich brachten. Das Mahlverfahren
wurde optimiert und auch das Aussieben
immer préziser, so entstand schlief}lich das
raffinierte Weifimehl.

- Mehlistnicht gleich
Mehl! Mit dem Auf-
kommen von Weif3-

mehl verschob sich die Erndhrungsweise.

Wurde vormals noch das Getreidekorn

mitsamt Keimling und Kornhiille vermah-

len, besteht Weiffmehl lediglich aus dem

Inneren des Mehlkorpers. Durch das Aus-

sieben von Keimling und Kornhiille (Kleie)

schmeckt Weifdimehl wesentlich neutraler.

Es ist deutlich feiner und durch seinen ge-

ringeren Fettgehalt sogar langer haltbar.

Weifimehl ist jedoch bei Weitem nicht so

nahrhaft wie Vollkornmehl, da es von fast

allen wertvollen Inhaltsstoffen befreit wur-
de und fast nur Kohlenhydrate {ibrig blei-

8 TOP-INFOS UBER
VOLLKORN

FARBSTOFFE
Das Bewusstsein fiir eine gesunde
und ausgewogene Erndhrung steigt,
und Vollkorn riickt wieder auf den
Speiseplan. Das weif} auch die Indus-
trie und hilft mit allerhand Lebens-
mittelfarbe nach. Lassen Sie sich also
nicht tduschen, oft werden Produkte
mit Melasse oder Zuckercouleur
dunkler eingefarbt, um das Produkt
gesiinder erscheinen zu lassen.

WEISSMEHL
Helles, feines Mehl ist Auszugsmehl,
bei dem alle gesunden Nahrstoffe des
Getreidekorns ausgesiebt wurden.
Auper Kohlenhydraten bleibt beim
WeiBmehl nicht viel iibrig. Unser Kér-
per wandelt das Mehl in Zucker um,
der lasst den Blutzuckerspiegel in die
Hohe schnellen, dieser sinkt dann
wieder ab und sorgt fiir ein schnell
wiederkehrendes Hungergefiihl.

DAS VOLLE KORN
Vollkornmehl beinhaltet langkettige
Kohlenhydrate, die vom Kérper nur

sehr langsam verarbeitet werden, da-
durch steigt der Blutzuckerspiegel
nur langsam an. Sie machen also lan-
ger satt, weniger Insulin wird ausge-
schiittet und reduziert damit indirekt
das Risiko fiir Herzinfarkte.

Mehl an. Mehltype 405 hat somit einen
Mineralstoffgehalt von 405 Milligramm
pro 100 Gramm Mehl. Da in Vollkorn-
mehl das volle Korn vermahlen wird und
alle Mineralstoffe erhalten bleiben, hat
Vollkornmehl keine Zahl. Der Verzehr
von Vollkornprodukten (z.B. Nudeln,
Brot etc.) kann unter anderem das Risiko
fir Herzkrankheiten, Diabetes Typ 2,
Schlaganfille und Fettleibigkeit verrin-
gern. Gesunde Vollkornkost erlebt heute
ein grofies Comeback.

- Inderitalienischen
- Kiiche ist Weizen

ohne Frage das be-
liebteste Getreide. Sorten wie Dinkel
und Roggen landen nur selten auf dem

Tisch. Unterschieden wird beim Weizen
in Hartweizen und Weichweizen. Alles,
was aus Weichweizen gemahlen wird, be-
zeichnet der Italiener als ,farina“, Pro-
dukte aus Hartweizen als ,semola”“. Hart-
weizen hat einen hoheren Glutengehalt
und eignet sich damit hervorragend zur
Pastaherstellung, aber auch beim Brotba-
cken wird haufig zum Hartweizen gegrif-
fen. Pizza und Feingebick wie z.B. Can-
tuccini, Ricciarelli und Pandoro werden
hingegen aus dem feinen Weichweizen
zubereitet. Farina und Semola finden Sie
iibrigens auch in der gesunden Vollkorn-
version mit mehr Ballaststoffen, Vitami-
nen und Mineralstoffen.
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Mehr Biss und
Geschmack
dank Vollkorn
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Vollkornwaffeln mit herzhaftem Belag

Cialde integrali con pomodoro, mozzarella e prosciutto di Parma

FUR 4 PERSONEN

250 g Weizenkorner
6 Stiele Dill
3 Stiele Oregano
1/2 Bund Petersilie
1/2 Bund Schnittlauch
60 g getrocknete Tomaten
in Ol (Glas)
3 Eier
250 ml Buttermilch
125 ml Mineralwasser
80 g frisch geriebener Parmesan
1EL Backpulver
150 g Kirschtomaten
125 g Mozzarella
100 g Parmaschinken
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Getreidekorner in einer Miihle oder in

der Kiichenmaschine fein mahlen. Die
Krauter waschen und trocken schiitteln.
Die Spitzen bzw. Bldttchen abzupfen und

s

fein hacken, den Schnittlauch in feine
Rollchen schneiden. Getrocknete Toma-
ten abtropfen lassen und fein wiirfeln.

Eier, Buttermilch, Mineralwasser,
2 geriebenen Parmesan, getrocknete
Tomaten, Salz und Pfeffer gut verquirlen.
Frisch gemahlenes Mehl, Backpulver und
Kréuter dazugeben und alles zu einem
glatten Teig verrithren. Ein Waffeleisen
vorheizen und den Teig portionsweise
darin goldbraun ausbacken.

Kirschtomaten waschen und halbie-
8 ren. Mozzarella abtropfen lassen und
in Scheiben schneiden. Die Waffeln mit
Tomaten, Mozzarella sowie Parmaschin-
ken belegen und sofort servieren.

T'TPP: Die unbelegten Waffeln kénnen
eingefroren und bei Bedarf gefroren im
Toaster aufgebacken werden.

W ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

Sellerie in Vollkornpanade mit Paprikadip

Sedano rapa con panatura integrale e salsa di peperoni piccante

FUR 4 PERSONEN

1/2 Bund Petersilie
2 Knoblauchzehen
1 rote Paprikaschote
1 gelbe Paprikaschote
100 g Frischkdse
200 g Créme fraiche
1EL Tomatenmark
etwas Chilipulver
2 altbackene Vollkornbrot-
chen
1TL edelsiifes Paprikapulver
100 g Roggenmehl (Type 1150)
2 Eier
900 g Knollensellerie
5-6 EL natives Olivendl extra
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Petersilie waschen und trocken
1 schiitteln. Blattchen abzupfen und fein
hacken. Knoblauch schilen und ebenfalls
fein hacken. Paprika waschen, entkernen

<=

und in kleine Wiirfel schneiden. Frisch-
kase mit Créme fraiche, Tomatenmark,
1/2 TL Salz, etwas Pfeffer sowie Chilipul-
ver verrithren. Petersilie, Knoblauch und
Paprika unterriihren. Den Dip bis zum
Servieren durchziehen lassen.

Die Brotchen in der Kiichenmaschine

fein mahlen und mit Paprikapulver,
1/2 TL Salz sowie etwas Pfeffer in einem
tiefen Teller mischen. Das Mehl ebenfalls
in einen tiefen Teller geben und die Eier
in einem dritten tiefen Teller verquirlen.

Den Sellerie schilen, waschen und
8 in diinne Scheiben schneiden. Das Ol
in einer Pfanne erhitzen. Selleriescheiben
im Mehl wilzen, durch die Eier ziehen,
in den Broseln wenden und bei mittlerer
Hitze von jeder Seite ca. 5 Minuten im
heiffen Ol braten, bis sie knusprig sind.
Die Schnitzel mit dem Dip servieren.

W ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

Fotos: Tina Bumann (1); Anna Gieseler (1)



VOLLKORNWAFFELN

mit herzhaftem Belag
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Februar / Mirz 2021 E@EZ@«/ 93




GEMUSE-
VOLLKORNPASTA

mit gegrillter Hihnchenbrust
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Fotos: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Lilechka75 (1); Tina Bumann (1)

Pasta integrale con verdure e petto di pollo alla piastra

FUR 4 PERSONEN

1 Knoblauchzehe
je 1 Zucchini und Aubergine
je1 rote und gelbe Paprika-
schote
4 Hahnchenbrustfilets
5 EL natives Olivendl extra
1TL getrockneter Oregano
400 g Vollkornfusilli
1/2 Bund Basilikum
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
lvorheizen. Den Knoblauch schilen und
hacken. Zucchini und Aubergine putzen,
waschen und in Scheiben schneiden. Die
Paprikaschoten waschen, entkernen und
in mundgerechte Stiicke schneiden.

<

Das Hihnchenfleisch trocken tupfen.

2 EL Ol in einer grofien Grillpfanne
erhitzen und das Fleisch darin bei grofier
Hitze von jeder Seite 2-3 Minuten scharf
anbraten. Dann in eine Auflaufform legen,
mit Oregano, Salz und Pfeffer wiirzen
und in 15-20 Minuten im vorgeheizten
Ofen zu Ende garen. Inzwischen das rest-
liche Ol in der Grillpfanne erhitzen und
das Gemiise darin anbraten. Knoblauch
dazugeben und kurz mitbraten.

Die Fusilli nach Packungsangabe in
8 reichlich kochendem Salzwasser al
dente garen. Gemiise salzen und pfeffern.
Fusilli abgieflen und unter das Gemiise
mengen. Die Pasta mit Hdhnchenbrust
und Basilikum servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

Panini integrali

-

FUR 16 STUCK

240 g Quinoa
150 g Vollkornreis
120 g getrocknete Kichererbsen
70 g Buchweizen
1Pck. Trockenhefe
1TL Backpulver
1/2 TL Zucker
1/2 TL Kreuzkiimmelpulver
etwas Salz
15 g Flohsamenschalenpulver
350 ml kohlensdurehaltiges
Mineralwasser
1-2 EL Apfelessig
einige Kerne und Saaten

Quinoa in einem feinen Sieb waschen
lund griindlich abtropfen lassen. Reis,
Kichererbsen und Buchweizen in einem
leistungsstarken Multizerkleinerer fein
mixen und in eine grof3e Schiissel geben.
50 g der Mischung abnehmen und zum
Verarbeiten beiseitestellen. Quinoa eben-
falls fein mixen und mit Hefe, Backpul-
ver, Zucker, Kreuzkiimmel, 11/2 TL Salz
sowie Flohsamenschalen in die Schiissel
geben. Mineralwasser und Essig dazu-

gieflen und alles zu einem geschmeidigen
Teig verkneten. Ggf. noch etwas Wasser
bzw. etwas von der Reismischung dazu-
geben. Den Teig abdecken und 60 Minu-
ten ruhen lassen.

Ein Backblech mit Backpapier bele-
Q gen. Den Teig auf der leicht bemehl-
ten Arbeitsfliche in 4 Portionen teilen.
Diese rundherum gut bemehlen und die
Portionen wiederum in 4 Stiicke teilen.
Diese vorsichtig zu Brétchen formen, auf
das Blech legen und abgedeckt weitere
60 Minuten ruhen lassen.

Backofen auf 220 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Eine ofenfeste Schiis-
sel mit Wasser auf den Rost in den unte-
ren Bereich des Ofens stellen. Die Teig-
linge mit etwas Wasser bestreichen, nach
Belieben mit Sesam, Mohn und anderen
Saaten bestreuen und im vorgeheizten
Ofen in ca. 25 Minuten goldbraun und
knusprig backen. Die Brotchen auf einem
Kuchengitter auskiihlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
zzgl. 2 Stunden Ruhezeit
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Aus der Pfanne

Wer braucht schon Backblech und Backform, wenn er eine Pfanne hat? Wir zeigen,
wie sie im Ofen bei der Zubereitung von Kuchen, Pizza und Focaccia brilliert

FILOTEIG-KUCHEN
mit Kdse und Spinat
Rezept auf Seite 99

“ Beste Reste

Sie haben nach dem Backen

noch Filoteig Gibrig? Machen Sie
Knusperstangen zum Snacken dar-
aus. Teig in Streifen schneiden, mit

% flussiger Butter bestreichen und mit :
X Salz, Rosmarin, Zitronenschale
und Parmesan bestreuen.
Kross backen, fertig!

Lo T
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REDAKTIONSTIPP

Manchmal braucht es gar nicht
viel, um etwas Leckeres auf den
Tisch zu bringen. Das weif} auch
Autorin Mari Mererid Williams
und zeigt in ihrem Buch ,,Alles
aus 1 Pfanne”, wie Sie mit weni-
gen Utensilien tolle Pfannen-
gerichte zubereiten. Freuen Sie
sich neben den hier vorgestell-
ten auf weitere Rezepte fir den
ganzen Tag, fiir die Sie kaum
mehr bendtigen als eine Pfanne.
Wir finden: eine runde Sache!
Bassermann, 7,99 Euro

P i D

-~ Vorbereitung Ales v
Lassen Sie sich von der langen
Zubereitungszeit der Focaccia nicht
abschrecken, denn der praktische
Aufwand ist nur gering. Der Teig be- —

noétigt lange Ruhephasen, die daflr ':' 4
sorgen, dass beim Backen eine ) '
lockere und zugleich krosse
Focaccia entsteht.

Rosmarin-Oliven-Focaccia ohne Kneten

Focaccia senza impasto con olive e rosmarino

FUR 6-8 PERSONEN

400 g Mehl
1TL Trockenhefe
2 EL natives Olivendl extra zzgl. etwas mehr zum Fetten
1EL Meersalzflocken
3 Zweige Rosmarin
100 g griine Oliven, entsteint

Mehl, Hefe, 1 TL Olivenol und 1 TL Salz in einer Schiissel
lvermischen. 250 ml lauwarmes Wasser dazugiefien und die
Zutaten mit einem Holzl6ffel zu einem klebrigen Teig verarbei-
ten. Die Schiissel mit Frischhaltefolie abdecken und 24 Stunden,
mindestens aber 10 Stunden, in den Kiihlschrank stellen. Sollte
der Teig dabei iiber die Schiissel quellen, driicken Sie ihn einfach
wieder etwas hinunter. Wenn der Teig auf das doppelte Volumen
aufgegangen ist, die Schiissel aus dem Kiihlschrank nehmen und
den Teig 60 Minuten bei Zimmertemperatur ruhen lassen.

Eine schwere ofenfeste Antihaftpfanne (& 24 cm) mit Oli-
Q vendl einfetten. Mit eingeélten Hénden die Seiten des Teigs
in der Schiissel nacheinander einklappen. Dann den Teig mit
den Faltlinien nach unten in die Pfanne setzen.

98 % Februar / Marz 2021
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Den Rosmarin waschen und trocken schiitteln. Die Nadeln
8 von den Zweigen zupfen und hacken. Die Oliven abtropfen
lassen und in Scheiben schneiden. Mit den Fingerspitzen Ver-
tiefungen in den Teig driicken, dann in jede Vertiefung Rosma-
rin und Olivenscheiben geben. Den Teig bis an den Pfannenrand
flach driicken, mit dem restlichen Salz bestreuen und mit dem
restlichen Olivenol betraufeln. Dann mit Frischhaltefolie ab-
decken und 60 Minuten ruhen lassen, bis sich das Teigvolumen
verdoppelt hat.

Den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Die

Folie entfernen und den Teig 30 Minuten auf der mittleren
Schiene des Ofens backen, bis er gut aufgegangen und goldbraun
ist. Focaccia aus dem Ofen nehmen, mit einem schmalen Spatel
vom Pfannenrand l6sen und den Boden iiberpriifen - wenn er
noch nicht knusprig genug ist, die Focaccia kurz weiterbacken.

Die Focaccia 10 Minuten in der Pfanne abkiihlen lassen,
dann herausnehmen und auf einem Kuchengitter abkiihlen
lassen, lauwarm servieren.

W ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten zzgl. 24 Stunden Kiihl-
zeit und 2 Stunden Ruhezeit
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Filoteig-Kuchen mit Kise und Spinat

Torta di pasta fillo con formaggio e spinact

Pfannenpizza mit Rostgemiise

Pizza in padella con verdure al forno

FUR 4-6 PERSONEN

250 g Babyspinat
2 Stiele Minze
4 Stiele Petersilie
1 Bio-Zitrone
250 g Ricotta
2 Eier
200 g Feta
7 Filo-Teigbldtter (KiihIregal, ca. 270 g)
50 g geschmolzene Butter
200 g gerostete Paprikaschoten in Sud oder Ol (Glas)
50 g Pinienkerne
50 g frisch geriebener Fontina
etwas Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Den

Spinat verlesen, in ein Sieb geben und mit kochendem Wasser
iibergieflen. Den Spinat abschrecken, abtropfen lassen, griind-
lich auspressen und hacken. Kriuter waschen und trocken schiit-
teln. Die Bldttchen hacken. Zitrone heify abwaschen. Schale fein
abreiben und die 1/2 Zitrone auspressen. Ricotta, Krauter, Zitro-
nenschale und -saft sowie Eier in einer Schiissel vermengen. Den
Feta hineinbrockeln. Die Masse mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Ein Stiick Backpapier zuschneiden, das etwas grofier als die

Filo-Teigblatter ist, und auf die Arbeitsfliche legen. Mit ge-
schmolzener Butter bestreichen, dann mit einem Teigblatt be-
legen und dieses ebenfalls mit Butter bestreichen. Ein weiteres
Teigblatt im 90-Grad-Winkel auf das erste legen und mit Butter
bestreichen. Das nachste Teigblatt im 45-Grad-Winkel darauf-
legen, mit Butter bestreichen. Den Vorgang so oft wiederholen,
bis alle Teigblatter aufgebraucht sind. Den Teig mitsamt Back-
papier in eine ofenfeste Antihaftpfanne (@ 20 cm) legen. Der
iiberstehende Teig sollte am Pfannenrand herabhidngen.

Die Hilfte der Ricottamasse auf dem Teig verstreichen. Ein-
8 gelegte Paprikaschoten abtropfen lassen und hacken. Spinat,
Pinienkerne und Paprika auf die Ricottamasse geben. Restliche
Ricottamischung dariibergeben und mit dem Fontina bestreuen.
Den herabhingenden Teig iiber die Fiillung legen, sodass der
Kise vollstdindig bedeckt ist. Den Teig mit der restlichen Butter
bestreichen. Den Kuchen im vorgeheizten Ofen in ca. 35 Minu-
ten goldbraun backen. Ggf. mit Alufolie abdecken. Den Kuchen
aus dem Ofen nehmen, abkiihlen lassen und mitsamt Backpapier
aus der Pfanne heben. In Stiicke schneiden und servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 55 Minuten

~i-

FUR 2 STUCK

250 g Mehl zzgl. etwas mehr zum Verarbeiten
1/2 Pck. Trockenhefe

1/2 TL Meersalz
3 EL natives Olivendl extra zzgl. etwas mehr zum Fetten
6 EL gemischtes Réstgemiise in Sud oder Ol (Glas,

z.B. Paprika, Artischocken und Zucchini)
6 Scheiben Parmaschinken
125 g Mozzarella
1/2 Bund Rucola

Fiir den Teig Mehl, Trockenhefe und Salz in eine Schiissel
lgeben. Eine Mulde in die Mitte driicken und ca. 150 ml lau-
warmes Wasser hineingieflen. Alles mit den Hinden zu einem
weichen Teig verkneten, dabei das Mehl nach und nach vom
Rand zur Mitte hin einarbeiten. Wenn der Teig zu trocken ist,
etwas lauwarmes Wasser dazugeben. Den Teig ca. 10 Minuten
mit den Handen auf der leicht bemehlten Arbeitsfliche durch-
kneten oder 5 Minuten in einer Kiichenmaschine mit den Knet-
haken verarbeiten. Der Teig sollte glatt, geschmeidig und elas-
tisch sein. Eine grofie Schiissel mit etwas Ol einfetten und den
Teig hineingeben. Mit Frischhaltefolie abdecken und 60 Minu-
ten an einem warmen Ort ruhen lassen, bis der Teig auf das
doppelte Volumen aufgegangen ist.

Den Teig mit den Hinden auf der leicht bemehlten Arbeits-

flache durchkneten, dann in 2 gleich grofie Portionen teilen
und mit dem Nudelholz zu ca. 5 mm dicken Pizzabéden ausrol-
len. Den Backofengrill auf grofiter Stufe vorheizen.

Eine grof3e, ofenfeste Antihaftpfanne (@ 24 cm) auf grofiter

Stufe erhitzen. Sie sollte sehr heifs sein. 1 Pizzaboden in die
Pfanne legen und die Hitze reduzieren. Das eingelegte Gemiise
abtropfen lassen, den Schinken in Streifen schneiden, den Moz-
zarella in Scheiben schneiden. Den Pizzaboden mit jeweils der
Halfte von Gemiise, Schinkenstreifen und Mozzarella belegen
und mit 11/2 EL Olivendl betraufeln.

Die Pizza 2-4 Minuten garen, bis die Unterseite goldbraun
4:<gebacken ist. Anschliefiend die Pfanne in den Ofen schieben
und die Pizza in 1-2 Minuten goldbraun iibergrillen. Inzwischen
den Rucola verlesen, waschen und trocken schleudern. Die Pizza
aus dem Ofen nehmen und mit der Halfte Rucola bestreuen. Mit
dem zweiten Pizzaboden ebenso verfahren.

W ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten zzgl. 60 Minuten
Ruhezeit
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VANILLETRA

Die sind eine Stinde wert: stife Kreationen mit dem feinen
von Vanille, die Sie auf Wolke sieben schweben lasse
FOTOS & STYLING | ANNAMARIA ZINNAU

Praktisch
Wenn Sie Gaste erwarten und
diese Nachspeise servieren moch- c
ten, punkten Sie nicht nur mit dem
Geschmack. Sie machen es sich
auch leicht, denn alle drei Kompo-
nenten lassen sich schon am :
Vortag zubereiten.

mit Birnenkompott und
karamellisierten Haselniissen
Rezept auf Seite 104
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Klein & so fein!

¢

" Gut getrickst

Frieren Sie dieses Kleingeback
nach dem Auskiihlen ein, so haben
Sie immer etwas fir siife Gelliste
parat. Die Kiichlein ca. 2 Stunden

bei Zimmertemperatur auftauen
lassen und kurz bei 175 °C
Umluft aufbacken.



Foto: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Tane4kaChe (1)

Pasticciotti alle mele

Pasticciotti mit Apfelstiickchen

FUR 12 STUCK

150 g Butter zzgl. etwas mehr
zum Fetten
75 g Puderzucker zzgl. etwas
mehr zum Bestduben
1 Prise Salz
250 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten
1 Vanilleschote
200 g Apfel
1/2 Bio-Zitrone (Saft)
50 g Speisestarke
500 ml Milch
4 Eigelb
100 g Zucker
200 g Sahne

1 Butter, Puderzucker, Salz und Mehl
in einer Schiissel zu einem glatten Teig
verkneten. Sollte der Teig zu trocken sein,

essloffelweise etwas kaltes Wasser dazu-

geben. Den Teig dann zu einer Kugel for-
men, in Frischhaltefolie wickeln und ca.

30 Minuten kalt stellen.

In der Zwischenzeit die Vanilleschote

langs halbieren und das Mark heraus-
I6sen. Apfel schilen, entkernen, in sehr
kleine Wiirfel schneiden und in einer
Schiissel mit dem Zitronensaft mischen.

Die Speisestirke in einer Schiissel

mit 100 ml Milch, Eigelb und Zucker
verriihren. Restliche Milch mit Vanille-
mark und -schote in einen Topf geben.
Starkemischung dazugiefien, alles bei
kleiner Hitze unter Riithren erhitzen, bis
die Creme andickt. Vanilleschote entfer-
nen, die Sahne dazugeben. Creme vom
Herd nehmen, mit Frischhaltefolie abge-
deckt ca. 60 Minuten abkiihlen lassen.

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
4<vorheizen. Die 12 Mulden eines Muf-
finblechs mit etwas Butter einfetten. Den
gekiihlten Teig auf der leicht bemehlten
Arbeitsflache kurz durchkneten, dann in
12 gleich grofle Portionen teilen. Die Mul-
den mit jeweils 1 Teigportion auskleiden,
dabei auch einen Rand formen.

Die abgekiihlte Vanillecreme nach
Belieben durch ein feines Sieb strei-
chen, Apfelwiirfel unterheben. Die Masse

in die Teigmulden geben. Die Teiglinge
im vorgeheizten Ofen in 35-40 Minuten
goldgelb backen. Ggf. mit Alufolie abde-
cken. Die Kiichlein im Muffinblech voll-
stindig auskiihlen lassen. Herauslosen
und mit Puderzucker bestdubt servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden
zzgl. ca. 90 Minuten Kiihlzeit

Aprikosenbuchteln mit Vanillesof3e

Buchteln con le albicocche e salsa alla vaniglia

FUR 4 PERSONEN

FUR DIE BUCHTELN
1/2 Wiirfel Hefe
809 Zucker
200 ml lauwarme Milch
500 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten
1Prise Salz
2 Eier
120 g geschmolzene Butter zzgl.
etwas mehr zum Fetten
ca. 150 g Aprikosenkonfitiire
etwas Puderzucker zum Bestduben

FUR DIE VANILLESOSSE
1 Vanilleschote

-
200 ml Milch Ren. Die Teigkugeln in die Form setzen
200 g Sahne und zugedeckt weitere 20 Minuten an
509 Zucker einem warmen Ort ruhen lassen. Den
1 Ei Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
2 Eigelb vorheizen. Die Buchteln mit der iibrigen

Hefe und Zucker in der Milch auflosen.

Mehl und Salz in einer Schiissel vermi-
schen und eine Mulde hineindriicken. Die
Hefemischung angiefien, mit etwas Mehl
vom Rand bestauben und alles zugedeckt
15 Minuten an einem warmen Ort ruhen
lassen. Eier und 80 g Butter in die Schiis-
sel geben und alles 10 Minuten zu einem
glatten Teig verkneten. Diesen zugedeckt
weitere 45 Minuten an einem warmen
Ort ruhen lassen.

Eine Auflaufform mit Butter fetten.

Die Konfitiire glatt rithren. Den Teig
auf der leicht bemehlten Arbeitsfliche
durchkneten, in 9-12 gleich grofie Porti-
onen teilen und diese jeweils etwas flach
driicken. Je 1 TL Konfitiire in die Mitte
geben und den Teig zu Kugeln verschlie-

Butter betrdufeln und in 25-30 Minuten
im vorgeheizten Ofen goldbraun backen.

Inzwischen fiir die Sofie die Vanille-
8 schote langs halbieren und das Mark
herauslosen. Milch, Sahne, Zucker, Vanil-
leschote und -mark in einen Topf geben
und unter Rithren aufkochen. Ei und Ei-
gelb verquirlen. Topf vom Herd nehmen,
die Vanilleschote entfernen und die Ei-
mischung langsam unter stindigem Riih-
ren dazugieflen. Den Topf zuriick auf den
Herd stellen und die Sof3e vorsichtig er-
hitzen, bis sie leicht andickt, dabei stan-
dig rithren. Die Buchteln kurz abkiihlen
lassen, mit Puderzucker bestdauben und
mit der Vanillesofie servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
zzgl. 80 Minuten Ruhezeit
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Vanillecreme mit Rosmarin-Granatapfelsof3e

Crema alla vaniglia con salsa di melagrana e rosmarino

FUR 4 PERSONEN

2259 Zucker
75 g Mandelblattchen
3 Zweige Rosmarin
1 Granatapfel
200 ml naturtriiber Apfelsaft
1 Vanilleschote
200 g Sahne
250 g Mascarpone
150 g Joghurt
1/2 Bio-Zitrone (abgeriebene
Schale)

100 g Zucker in einer Pfanne hellgelb
karamellisieren lassen. Mandelblatt-
chen unterriithren und alles weitererhit-

~i-

zen, bis die Mandeln goldbraun karamel-
lisiert sind. Die Mischung dann auf ein
mit Backpapier belegtes Backblech geben
und vollstandig auskiihlen lassen.

In der Zwischenzeit fiir die Sofe den

Rosmarin waschen, trocken schiitteln
und grob in Stiicke zupfen. Granatapfel
halbieren. Aus einer Hilfte die Kerne
vorsichtig zwischen den Hautchen her-
auslosen, die andere Halfte auspressen.
Granatapfelsaft, Apfelsaft, Rosmarin und
50 g Zucker in einen Topf geben und die
Mischung ca. 10 Minuten sirupartig ein-
kochen lassen. Die Sofie vom Herd neh-
men und abkiihlen lassen. Rosmarin ent-
fernen, Granatapfelkerne unterriihren.

Pannacotta mit Birnenkompott
und karamellisierten Haselniissen
Pannacotta con composta di pere e nocciole caramellate

Fiir die Creme die Vanilleschote der

Liange nach halbieren und das Mark
herauslosen. Die Sahne mit Vanillemark
steif schlagen. Den Mascarpone in einer
separaten Schiissel mit Joghurt, Zitro-
nenschale und tibrigem Zucker glatt riih-
ren, bis der Zucker sich vollstindig gelost
hat. Die Sahne vorsichtig unterheben.

Den Mandelkrokant in grobe Stiicke
brechen oder hacken. Die Vanille-
creme mit der Granatapfelsofie in kleinen
Dessertgldschen anrichten. Das Dessert
mit den Mandelkrokantstiicken garnie-

ren und sofort servieren.

FUR 4 PERSONEN

5 Blatt Gelatine
2 Vanilleschoten
550 g Sahne
1359 Zucker
600 g Birnen
1/2 Bio-Zitrone (Saft)
50 g brauner Zucker
1EL Butter
100 g Haselnusskerne
1 Prise Salz

Die Gelatine nach Packungsangabe
lin kaltem Wasser einweichen. Vanille-
schoten langs halbieren, das Mark her-
auslosen. 500 g Sahne mit 75 g Zucker,
Mark von 1 Vanilleschote und 1 ausgelos-
te Schote in einem Topf aufkochen. Den
Topf vom Herd nehmen und die Vanille-

104 % Februar / Marz 2021

~i

schote entfernen. Die Gelatine gut aus-
driicken und unter Riithren in der heifien
Sahnemischung aufl6sen. Die Mischung
dann in 4 Glaschen (a 150 ml Inhalt) gie-
en und abkiihlen lassen. Anschlieflend
mindestens 4 Stunden kalt stellen.

Inzwischen fiir das Birnenkompott

die Birnen schéilen, entkernen und in
kleine Wiirfel schneiden. Mit Zitronen-
saft vermischen und mit ibrigem Zucker,
200 ml Wasser, restlichem Vanillemark
und -schote in einem Topf aufkochen.
Alles 5-8 Minuten diinsten, dann vom
Herd nehmen und vollstéandig auskiihlen
lassen. Vanilleschote entfernen. Ubrige
Sahne, braunen Zucker und Butter in
einer Pfanne aufkochen. Die Niisse darin
goldbraun karamellisieren. Leicht salzen
und auf Backpapier auskiihlen lassen.

Pannacottagldschen kurz in heif3es

Wasser tauchen. Pannacotta auf Des-
sertteller stiirzen und mit Birnenkompott
und Haselniissen servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
zzgl. mindestens 4 Stunden Kiihlzeit

& ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

Besondere Schote

Von den liber 2000 Orchideen-
arten weltweit tragen nur drei die
Kapselfriichte (,,Schoten"), aus
denen das kostbare Gewiirz herge-
stellt werden kann. Die bekannteste
unter ihnen ist die Bourbonvanille.
Weniger bekannt, aber vom Aroma
her ahnlich, ist die ,,Vanilla pom-
pona“. Die dritte im Bunde ist die
Vanilla tahitensis®”, die urspriing-
lich auf Tahiti angebaut wurde. Sie
ist die teuerste unter den Schoten
und hat das starkste Aroma. Die
griin geernteten Kapselfriichte
wandeln sich durch einen Fermen-
tationsprozess in die bekannten
schwarzen Schoten mit dem unver-
gleichlich aromatischen Mark.




Schichtweise

Wer mag, kann Vanillecreme
und Rosmarin-Granatapfelsofe
auch in mehreren Schichten in die
Dessertglaser flillen. So bekommt
. man mit jedem L&ffel den vollen
Geschmack aller Bestandteile.
Einfach lecker!

VANILLECREME

mat Rosmarin-Granatapfelsofse
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Variation

Anstelle von Kirschen aus dem
Glas kénnen Sie beispielsweise
auch Orangenfilets, Brombeeren,
. Himbeeren oder Blaubeeren ver- :
1\ . wenden. Wer kein Obst im Kuchen
mag, verwendet stattdessen ’
weitere Amarettini.

Ricotta-Vanille-Kasekuchen mit Kirschen

Torta di ricotta alla vaniglia con le ciliegie

FUR 1 KUCHEN (& 24 CM)

FUR DEN TEIG
200 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten
75 g gemahlene Mandeln
1 Prise Salz
125 g Zucker
200 g weiche Butter zzgl. etwas
mehr zum Fetten
1 Ei
100 g Amarettinikekse

FUR DIE FULLUNG
350 g Sauerkirschen (Glas)
1 Vanilleschote
5 Eier
500 g Ricotta
etwas Puderzucker
2 EL Speisestarke
1 Prise Salz

106 % Februar / Mérz 2021
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Fiir den Teig alle Zutaten bis auf die

Amarettini ziigig verkneten. Den Teig
dann in Frischhaltefolie wickeln und ca.
30 Minuten kalt stellen.

Inzwischen die Amarettini grob zer-

brockeln. Die Sauerkirschen in ein
Sieb abgiefien und gut abtropfen lassen,
der Saft wird nicht benétigt. Die Vanille-
schote der Lange nach halbieren und
das Mark herauslosen. Den Boden einer
Springform (& 24 cm) mit Backpapier
belegen, die Rander fetten. Den Backofen
auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Die Eier trennen. Eigelb in einer Schiissel
mit Ricotta, Puderzucker, Speisestarke
und Vanillemark cremig riithren. Eiweif3
mit Salz steif schlagen und unterheben.

Etwa 2/3 des Teigs auf der leicht be-
mehlten Arbeitsflache etwas grofier

als die Springform rund ausrollen. Die
Springform damit auskleiden, dabei auch
einen hohen Rand formen. Die Halfte der
Creme hineingeben, dann die Kirschen
vorsichtig darauf verteilen. Die restliche
Creme darauf verstreichen. Den iibrigen
Teig mit den Amarettinibroseln zu Streu-
seln verkneten, diese gleichmafig auf den
Kuchen streuen.

Den Kuchen im vorgeheizten Ofen
4:‘in 45-50 Minuten goldbraun backen.
Mit Alufolie abdecken, sollte die Ober-
flache drohen, zu dunkel zu werden. Den
Kuchen in der Form auskiihlen lassen.

TIPP: Lassen Sie den gebackenen und
ausgekiihlten Kédsekuchen iiber Nacht im
Kiihlschrank durchziehen.

8 ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden
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VARIATION

Farbintensives, sahniges
Safraneis mit Crunch
durch Pistazien

T




Fotos: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Ana Carolina Chiarello Tomas (1), martinturzak (1)

Leckeres mit Safran

In dieser Ausgabe wird es exquisit. Entdecken Sie mit uns das kostbare Gewiirz Safran
und lassen Sie sich von seiner aromatischen Vielseitigkeit verzaubern

SAFRANEIS mit

Pistazien

Gelato allo zafferano con pistacchi
<

FUR 4 PERSONEN

0,4 g Safranfiden
2 Eigelb
180 g Zucker
500 ml Milch
200 g Sahne
100 g Pistazienkerne

Den Safran im Morser mahlen und mit
60 ml kochendem Wasser iiberbriihen.
Zugedeckt 15 Minuten ziehen lassen.

Eigelb und Zucker cremig schlagen.

Milch, Sahne sowie 3 EL der Safran-
mischung in einen Topf geben und vor-
sichtig aufkochen. Den Topf vom Herd
nehmen und die Eigelbmischung lang-
sam unter standigem Riithren dazugiefien.
Dann wieder auf den Herd stellen, vor-
sichtig erhitzen und riithren, bis die Masse
leicht andickt. Die Mischung vom Herd
nehmen und auskiihlen lassen.

Eismasse in die Eismaschine geben
8 und darin nach Herstellerangaben ge-
frieren lassen. Die Pistazienkerne hacken
und ohne Zugabe von Fett in einer Pfanne
anrosten. Das Safraneis auf kleine Schal-
chen verteilen, mit der restlichen Safran-
mischung betraufeln, mit den gerdsteten
Pistazien bestreuen und servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
zzgl. 15 Minuten Ruhezeit und
ca. 3 Stunden Kiihlzeit

VARIATION

Safranrisotto wie in
Milano: ideal als Vorspeise
oder Beilage zu Fleisch

SAFRANRISOTTO
auf klassische Art

Risotto classico allo zafferano

~i

FUR 4 PERSONEN

0,1g Safranfdaden
2 EL natives Olivendl extra
40 g Rinderknochenmark,
gehackt
1 Zwiebel, geschilt, fein
gewiirfelt
350 g Risottoreis
200 ml trockener Weifwein
ca. 800 ml heife Rinderbriihe
4 Stiele Thymian
1-2 EL kalte Butter
80 g frisch geriebener Parmesan
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Safran in 3-4 EL heiflfem Wasser auf-

I6sen. Ol und Rinderknochenmark in
einem Topf erhitzen. Zwiebel darin an-
diinsten. Den Risottoreis dazugeben und
glasig diinsten. Alles mit dem Weifiwein
abloschen. Diesen etwas einkocheln las-
sen, dann den Safranmix dazugeben.
Nach und nach die Rinderbriihe dazuge-
ben und immer wieder einkochen lassen,
bevor neue dazugegeben wird. Auf diese
Weise den Reis in 20-25 Minuten garen.

Inzwischen den Thymian waschen
Qund trocken schiitteln. Die Blattchen
abzupfen. Butter und ca. 60 g Parmesan
unter das Risotto rithren. Das Risotto mit
Salz und Pfeffer abschmecken und auf
Teller verteilen, dann mit Thymianblatt-
chen und {ibrigem Parmesan bestreuen
und sofort servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
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VARIATION

Cremige Blumenkohl-
suppe mit feinwiirziger
Safrannote

BLUMENKOHLSUPPE

mit Safran

Vellutata di cavolfiore allo
zafferano

<=

FUR 4 PERSONEN

1 Stange Lauch
800 g Blumenkohl
350 g mehligkochende Kartoffeln
3 EL natives Olivendl extra
1,2 | heife Gemiisebriihe
0,5 g gemahlener Safran
4 Stiele Petersilie
100 g Mascarpone
200 g Sahne
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Den Lauch putzen, gut waschen und in

Ringe schneiden. Den Blumenkohl put-
zen, in Roschen teilen und waschen. Die
Kartoffeln schilen, waschen und in kleine
Wiirfel schneiden.

Das Ol in einem grofien Topf erhitzen
Q und den Lauch darin andiinsten. Blu-
menkohl und Kartoffeln dazugeben und
kurz mitdiinsten. Alles mit der heiflen
Gemiisebriihe abléschen und aufkochen.
Den Safran unterrithren und die Suppe
zugedeckt 20-25 Minuten bei mittlerer
Hitze kocheln lassen. Dabei zwischen-
durch gelegentlich umriihren.

Petersilie waschen und trocken schiit-
8teln. Die Blittchen von den Stielen
zupfen. Mascarpone glatt rithren. Sahne
zur Suppe geben und alles mit dem Stab-
mixer fein piirieren. Die Suppe mit Salz
und Pfeffer abschmecken und auf Sup-
penschalen verteilen, dann jeweils mit
1 Klecks Mascarpone garnieren und mit
Petersilie bestreut sofort servieren.

TIPP: Anstelle von Blumenkohl konnen
Sie nach Belieben und je nach Saison auch
Pastinaken, Petersilienwurzeln, Knollen-
sellerie oder weifien Spargel verwenden.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

WISSENSWERTES
UBER SAFRAN

Safran qilt als das teuerste Gewiirz
der Welt. Er wird aus den violetten
Bliiten des Safrankrokus (Crocus
sativus) gewonnen. Das Besondere:
Jede Bliite hat lediglich drei der
kostbaren Stempelfdden. In mihe-
voller Handarbeit werden die Faden
der zarten Bliiten geerntet und
schonend getrocknet. Erst durch
die Trocknung entsteht das eigent-
liche Gewiirz. Safran besticht durch
sein wiirzig-bitteres Aroma und
sorgt gleichzeitig fiir eine intensive
gelbe Farbung in Speisen.

SAFRANBIRNE
auf Haferkeks

Pere allo zafferano e biscotti
davena

.

FUR 4 PERSONEN

700 ml Weipwein
2759 Zucker
4 Kardamomkapseln
0,2 g gemahlener Safran
4 Birnen
1 Bio-Zitrone (Saft)
75 g Butter
150 g kernige Haferflocken
50 g Mandelbldttchen
1Prise Salz
1 Ei
60 g Mehl

Weifiwein, 200 g Zucker, Kardamom-

kapseln und Safran in einen Topf geben
und langsam unter Rithren aufkochen,
bis sich der Zucker gelost hat. In der Zwi-
schenzeit die Birnen schilen und mit dem
Zitronensaft betraufeln. Die Birnen in den
Safransud geben und zugedeckt bei klei-
ner Hitze je nach Gréfie 15-20 Minuten
pochieren. Zwischendurch gelegentlich
wenden. Die Birnen aus dem Sud heben
und diesen etwas einkochen lassen.

Inzwischen den Backofen auf 180 °C

Ober-/Unterhitze vorheizen. Die But-
ter langsam in einer Pfanne schmelzen.
Haferflocken, Mandeln, 1 EL Zucker und
Salz dazugeben und unter Rithren anros-
ten. Den Mix abkiihlen lassen.

Ei mit dem iibrigen Zucker schaumig
8 aufschlagen. Das Mehl unterriihren,
dann den Haferflockenmix untermengen.
Aus der Masse 4 Taler formen und auf ein
mit Backpapier belegtes Blech setzen. Im
vorgeheizten Ofen 10-12 Minuten backen.
Abkiihlen lassen und mit je 1 pochierten
Birne sowie etwas Sud servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
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Fotos: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Mariha-kitchen (1), vessy_zheleva (1)



-
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VARIATION

Ein Goldstiick zum
Dessert: saftig pochierte
Birne mit Knusperkeks

Februar / Marz 2021 % 113



VORSCHAU  susmosn
Und darum gilt es, gut vorbereitet

zu sein. Wir liefern Thnen gern die

Freuen Sie sich auf folgende Themen: passenden Rezeptideen fiirs Oster-

fest, von siif3 bis herzhaft.

/

prE NACHSTE
AUSGABE LIEGT &

Endlich Sparge

Wir heiflen den Friihlings-
boten willkommen und

GLUTENFREI

zelebrieren die kurze Spargel- Wer eine Weizenunvertriglichkeit

saison mit den leckersten
Gerichten, die man aus dem
feinen Gemiise zubereiten
kann. Lassen Sie sich iiber-
raschen von unseren neuen
Kreationen mit den griinen

hat, muss auf'italienische Gerichte
nicht verzichten! Wir zeigen, wie
Sie dennoch grofien Genuss erleben.

und weiflen Stangen.

KRAUTERKUCHE

Herrlich frisch und aromatisch sind Basili-
kum, Thymian, Rosmarin & Co. unsere
besten Freunde. Sehen Sie, warum.

114 % Februar / Marz 2021

Die angekiindigten Themen sowie die Rezeptauswahl kdnnen sich kurzfristig dndern. | Fotos: Tina Bumann (2); Ira Leoni (1); Getty Images/E+/SilviaJansen (1)
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JETZT BESTELLEN Jetzt alle Ausgaben auch auf lhrem Tablet oder

Smartphone in der Kiosk App ,falkemedia“ lesen!
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