LU 680 €

AT 599€
CH 10,80 CHF
BE 6,80 €

IT 750€
ES 750 €

ISSN 2192-2144

~Ausgabe 03-2021
April/Mai

5,99 EURO

re iftali mschen Mo

',: . ) ‘ tii{ oo 5

Blattertelqp
mit Sparq

| Traumpaar
Pasta e Vino

_:So finden Sie passen ;
Weine zu jedem Gerigc ! :
Ttalienischer v
Osterbrunch?

Mit Antipasti-Focaccia,
Spaghetti-Nestern u.v.m.

N

19 neue Ideen mit Spargel & Krautern

Frithlingsl

- FRISCH: Rhabarber siif und herzhaft kombiniert - Gesund mlt Artlschocken
PRONTO, BITTE! Schnelle Cannelloni, Erbsenrisotto, wiirzige Pizzataschen etc.. .




v 1:(’]&[ I_b (’f?))" ,

Gemiise

Mit den ZauberPrise Bio-CGewiirzmischungen ,Gefliigel“, ,Gemiise®, ,Fleisch®,

,Salat“und ,Fisch“ von mein ZauberTopf verleihst du deinen Lieblingsgerichten jeden Tag
einen rundum aromatischen Geschmack. Enthalten sind ausschlieflich 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 grofien, wiederverschliefSbaren Dosen bewahren das Aroma

und machen das teel6ffelweise Entnehmen besonders einfach.
nach
EG-Oko-Verordnung

Speziell entwickelt und getestet fiir das Kochen

mit Kiichenmaschinen mit Kochfunktion.

Dose a 200 g, je 8,99 Euro | JETZT BESTELLEN: www.zaubertopf-shop.de
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Liebe Leserin, lieber Leser,

mit dem Beginn des Friihlings wéchst in uns die
Lust auf Gemdiise in allen erdenklichen Sorten. Keine
Frage, dass auch der Saisonstar Spargel bei uns ganz
hoch im Kurs steht. In dieser neuen Ausgabe von

S0 1s(t Italien” widmen wir ihm ein grofSes Kapitel
und zeigen Thnen in acht Rezepten, wie Sie thn auf
ttalienische Art subereiten. Neben tollen Rezeptideen
[fiir Spargel prisentieren wir Ihnen raffinierte Krea-
tionen mit Rhabarber, u.a. cremiges Rhabarbereis
und Porchetta mit Rhabarberfiillung, die beweisen,
wie vielfiltig das Stangengemiise ist. Fede Menge fri-
sche Kréuter wie Bérlauch, Petersilie und lilafarbenes
Basilikum stehen ab Seite 100 im Mittelpunkt.

Wenn Sie noch auf der Suche nach Inspiration
fiirs Osterfest sind, werden Sie ab Seite 30 sicherlich
fiindig. Dort verraten wir, womit Sie Ihre Familie
beim Osterbrunch gliicklich machen. Natiirlich kom-
men auch Nudelfans in dieser Ausgabe nicht zu kurz.
Erfahren Sie, welche Pastagerichte der italienische

Ein Stiick Italien
nach Hause holen

Wer Italien nicht vor Ort erleben kann,
muss auf italienisches Lebensgefiihl den-

noch nicht verzichten. Ab Seite 88 neh-
men wir Sie mit auf einen kulinarischen
Ausflug in die faszinierende Region Lom-
bardei. Selbstverstandlich verraten wir
lhnen auch die Rezepte fir regionale
Kostlichkeiten wie Sciatt (frittierte Kase-
ballchen) und vieles mehr - so lecker!

Geniefden Sie mit uns

einen italienischen Friithling!

Koch Gennaro Contaldo gern zubereitet, und sehen
Ste, auf welch unterschiedliche Weisen Penne — mit
den dazu passenden Weinen — zum absoluten Hoch-
genuss werden! Den siifsen Hohepunkt bilden unsere
Versuchungen mit Mohn. Von Mousse tiber Hefe-
zopf bis hin zur Torte ist fiir jeden Siifsschnabel das
richtige dabet, versprochen!

Die gesamte Redaktion
der ,,So is(s)t Italien®

[
wtinscht Thnen ein g
wunderbares, genuss- :;..
volles Friihjahr! I3
S
T
Herzglichst Thre .Qs

&
S XX
A"qﬂ 92 Rhabarperkom®®

Amelie Flum | Chefredakteurin

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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Cettinas Welt

Cettina Vicenzino entfiithrt Sie in die toskanische Kiiche

Vielfdltige Spargelrezepte

Die Spargelsaison ist eréfinet! Freuen Sie sich auf
abwechslungsreiche mediterrane Gerichte

Frisch aufgetischt

Sechs Gerichte mit Gemiise und Obst der Saison

Italienischer Osterbrunch
Herzhafte und siifle Kreationen fiir eine bunte Ostertafel

Getranke zum Brunch
Vom Karotten-Friihstiicksdrink iiber Gewtirzkaffee bis
hin zur spritzigen Osterbowle ist an alles gedacht

Pronto, bitte! Eine Mahlzeit in Minuten
Perfekte Rezepte, wenn’s mal schnell gehen muss

Raffinierter Rhabarber
Gaumenkitzel par excellence: So vielfiltig haben Sie das
rosa Friihlingsgemiise noch nie gegessen!

Pasta e Vino: Penne
Sechs Pastagerichte mit den dazu passenden Weinen

Pasta mia!
Vom italienischen Starkoch Gennaro Contaldo lernen
und das pure Nudelgliick geniefien

Gesund all'italiana: Artischocken
Steigern Sie Thr Wohlbefinden durch italienisches Essen

T4

Glutenfrei kocheﬂ .

und backe

Fotos: Ira Leoni (3); © StockFood/Immediate Media/Good Food (1); © StockFood/Eising Studio - Food Photo & Video (1);
Tina Bumann (1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/YKD (1); © StockFood/Great Stock! (1); © David Loftus (1)




74 Glutenfrei geniepen

Ttalienische Klassiker wie Lasagne oder Gnocchi ganz
ohne Gluten zubereiten - so einfach geht’s!

82 Siipes mit Mohn

Aromatisches Geback und Desserts zum Verlieben

88 Kulinarische Lombardei

Begleiten Sie uns auf eine Genussreise nach Norditalien

100 Griine Friihlingskiiche
Von Petersilie iiber Barlauch bis hin zu lilafarbenem
Basilikum - frische Kriutergerichte fiir jeden Tag

110 Vier Variationen: Oliven
Immer clever kombiniert: in Pasta, zu griinem

Spargel, als Fiillung und zu Gefliigel Gesund kochen

SERVICE ) 2. it Artischockeis

53 Ratgeber: Rhabarber
30 Brunch-ldeen: Jetzt
kann Ostern kommen!

79 Ratgeber: Glutenfrei
96 La dolce vita

STANDARDS
3 Editorial
6 Rezeptfinder

108 Rétsel/Impressum

114 Vorschau 62

Gennaro Contaldo liebt Pasta

k:\"SQ

" Siipe Lieblinge
mit Mohn
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Alle Rezepte dieser Ausgabe

UNSER MENUVORSCHLAG FUR EINEN FEINEN FRUHLINGSTAG

VORSPEISE ] HAUPTGERICHT NACHSPEISE

3 paghetti-Nester 1 Zitronenhdhnchen - 8 Mohn-GrieBsoufflé

mit Tomatensalsa mit Spargel vom Blech mit Eierlikor-Vanillesofse

ZWISCHEN-
DURCH

nel mentre

PN . \ . " LA I
S.24 Spargelcremesuppe S 25 Kohlrabi-Apfel-Salat ~ S. 27 Radleschen-Crostlnl
mit Mascarpone mit Ziegenkése mit Brunnenkresse

\””'

S. 70 Uberbackene
Artischocken

S. 34 Karottenfladen mit S. 40 Fenchelsalat mit
Burrata und Pistazienol pochiertem Ei und Niissen

S.73In Olivénb'l eingelegte  S. 93 Kisebillchen | S. 94 Perlzwiebeln in siiffer ~ S. 94 Gefiillte Peperoncini S 105 Tramezzini-Rollchen
Artischocken Frittierte Polentasticks Balsamicomarinade & Crostini mit Lardo mit Krauterfillung

HAUPT-
GERICHTE
platto principale
S.105 Mit Krautern ein- S.106 Ziegenkiserolle im s.1 Spargel mit schwarzen S. 112 Olivenfladenbrot
gelegter Ziegenkdse Krautermantel Oliven aus der Pfanne

S. 10 Uberbackene gefiillte ~ S. 11 Spinat-Ricotta-

S. 17 Fusilli mit gebratenem  S.19 Mit Spargel gefullte S. 21 Griiner-Spargel-Salat |
Crespelle Klofichen

Spargel und Bérlauchpesto Crespelle | Spargeltagliatelle ~Spargel-Kartoffel-Gratin
A B\ '

S. 22 Blatterteigpéackchen S. 26 Linguine mit Krabben, S. 37 Bunte Frithlingsquiche S. 41 Schnelle Cannelloni 5. 42 Erbsenrisotto mit
mit griilnem Spargel Paprika und Rucola mit Salsicciafillung Schinken

6 E¥%Lo AprilMai 2021



Fotos: siehe Rezeptseiten | lllustration: Getty Images/iStock /Getty Images Plus/torpong soontrakorn (1)
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S. 44 Scharfes Hahnchen S. 50 Porchetta mit Rhabar- S. 52 Lammragout mit S. 54 Pastasalat mit Hahn-  S. 55 Penne mit scharfem
auf Kichererbsen-Couscous  berfiillung Rhaba.rber und Reis chen und Avocado Thunfisch-Sugo

. T

S.56 Vbllkornpenne mit S. 57 Griiner Friihlings- S. 58 Penne Cacio e Pepe S. 59 Pasta- Frlttata mit S. 64 Gnocchetti Sardi mit
Fenchel-Gorgonzola-Sofie eintopf mit Mini-Penne mit Steak & Zuckerschoten — marinierten Radieschen Salami und Pesto
: T 1 E

S. 66 Bucatini mit Sardinen | S.70 Artlschockensalat mit  S. 73 Artischockenpasta mit  S. 76 Glutenfreie Tomaten-
Doradenravioli mit Kapern  Fenchel und Parmesan Knoblauch Broseln Crostata mit Feta

Ah t" E \ il

[ . L =
S. 77 Polenta-Gnocchi mit S. 78 Hirse-,Risotto” | S. 104 Schweinefilet mit S.105 Lachs mit Biéirlauch- S.106 Pizza mlt Erbsen und
Hihnchen Glutenfreie Lasagne Knoblauch und Rosmarin ~ kruste Bohnen | Kriuter-Rigatoni

=
Z 2 NACHSPEISEN
& GETRANKE

dolce & bevande

S.107 Gebackenes Hahn- S. 111 Hahnchen mit griilnen  S. 112 Pasta mit Oliven, S. 28 Spinat-Smoothie
chen in Petersilienpanade und schwarzen Oliven Rucola und Parmesan mit Minze

£ e
i awn il

o’

S. 29 Rhabarber-Keks- S.32 Rhabarbérkorripott S. 39 Friihstiicksdrink | S. 39 Vitamin-C-Powersaft | S. 45 Apfel-Schichtdessert

Sandwiches mit Mascarponecreme Mango-Kurkuma-Smoothie Haselnuss-Schoko-Shake mit Streuseln

PLUS:
7 weitere Friihlingsideen

S. 39 Gewilirzkaffee

S. 39 Mango-Bellini

S.39 Osterbowle

S.50 Rhabarbergelee mit Rosmarin

S.51 Gebackener Rhabarber mit
Karamell-Mandelsplittern

S.53 Rhabarbersirup

S.94 Aperol Spritz

S.49 Rhabarber-Birnen-
Kuchen | Streuselkuchen

5. 84 Mohn Hefezopf

;.&tﬁ-

S. 85 Schupfnudeln mit S. 85 Mohn-Joghurt-Mousse ~S. 87 Mohn-Pistazien-Torte |
Mohn | Mini-Gugelhupfe mit Himbeersofle Mohn-Kisekuchen

GUTEN APPETIT! Buon appetito!
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WAHRZEICHEN Der Dom
von Florenz (o.1.) HISTO-
RISCH In einem der dltesten
Kloster der Toskana, im
.Badia a Coltibuono” (o.r.),
griindete Kochbuchauto-
rin Lorenza de Medici eine
Kochschule SPEZIALITAT
Vanessa Santosuosso vom
Agriturismo ,,Montecorboli*
in Barberino Tavarnelle
bereitet Gnudi zu (u.l.) TOS-
KANA Zypressen pragen
das Landschaftsbild (u.r.)




- CETTINAS WELT

Unterwegs in der Toskana

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

ass die Bewohner der Tos-
kana als ,mangiafagioli®,
also als Bohnenesser gel-
ten, war auch jemandem
wie mir klar, der bisher
sehr selten in der Toskana war. Um diese
Region besser kennenzulernen, reiste ich
in die Toskana, und ich muss tatsiachlich
sagen: Ja, es stimmt, Bohnen werden dort
eigentlich immer gegessen, nicht nur im
Winter, und es gibt unendlich viele Boh-
nensorten. Aber dazu mehr in einer der
nichsten Ausgaben von ,Cettinas Welt".

Kleiner hingegen ist die Liste der
Gemiisesorten, die mir auf meiner Reise
durch die Toskana begegnet sind. Auffal-
lend oft wurden Spinat und Zucchini ver-
wendet. Und iiberall sah ich natiirlich die
allgegenwirtige Tomate. Etwas seltener
auch Artischocken, Pilze, was vielleicht
mit der Jahreszeit zusammenhing, zu der
ich dort war. Vor allem fiel mir der Spinat
auf. Es hat mich sehr interessiert heraus-
zufinden, warum Spinat in der Toskana so
gern und so oft gegessen wird. Und dies
scheint etwas mit Caterina de’ Medici zu
tun zu haben.

Caterina Maria Romula di Lorenzo
de’ Medici entstammte der einflussrei-
chen florentinischen Familie der Medici
und wurde durch die Heirat mit Heinrich
I1. 1547 Konigin von Frankreich. Sie hatte
eine Vorliebe fiir bestimmte Gemiisesor-
ten und eine davon war tatsdchlich der
Spinat. Deshalb werden franzdsische Ge-
richte, die Spinat enthalten, als ,a la flo-
rentine” bezeichnet. Der Spinat kam auch
nach Frankreich, weil Caterina de’ Me-
dici mit der franzosischen Kiiche sehr un-
zufrieden war. Sie lief} italienische Koche

TEXT, REZEPTE & FOTOS | CETTINA VICENZINO

aus der Toskana und aus Sizilien kommen.
So lernten die Franzosen von den Ita-
lienern, und angeblich sollen sogar die
Crépes italienischen Ursprungs sein. Spi-
nat mit dem Begriff ,,a la florentine” wurde
in Frankreich ein Synonym fiir die Tos-
kana bzw. fiir Florenz.

Caterina de’ Medici, die auf ihre Art
wohl schon eine ,Influencerin’ war, be-
einflusste eben nicht nur die toskanische,
sondern auch die franzosische Kiiche.
Sogar die beriihmte Béchamelsofle (im
Italienischen hie sie ,salsa colla®) soll
durch sie nach Frankreich gekommen sein.
Die toskanische Speise ,,Crespelle alla fio-
rentina®, in der sich Crépes, Béchamelsof3e
und Spinat vereinen, schreit formlich den
Namen: Caterina de’ Medici! Diese aristo-
kratische Speise, die Caterina de’ Medici
nach Frankreich brachte, war im landli-

AROMATISCHE FEINKOST
Oliven der italienischen Marke
A Tavola con i Medici" (0.)
GENIESSERIN Cettina Vicenzino
(l.) ist Traditionen und kulinari-
schen Trends auf der Spur

chen Raum der Toskana auch unter dem
Namen ,pezzole della nonna“ (,gefaltete
Taschentiicher der Oma“) bekannt.

Eine weitere beriihmte Speise mit
Spinat aus der Toskana sind die ,Gnudi®
(Spinat-Ricotta-Kl6fichen). ,Gnudi“ be-
deutet im toskanischen Dialekt ,nackt®.
Es wird hier also nur die Fiillung von Ra-
violi gegessen, ohne eine Pasta-Umman-
telung. Das gleiche Gericht, das der bau-
erlichen Tradition entstammt, wird in
Siena ,malfatti (,Schlechtgemachte®) ge-
nannt, was auf die Schwierigkeit hindeu-
tet, ohne Pasta-Ummantelung schone und
gleichmifige Klofichen hinzubekommen.
Das Gnudi-Rezept hat mir Vanessa San-
tosuosso vom Agriturismo ,Montecorboli“
verraten, nachdem sie es uns am letzten
Abend unseres Aufenthalts serviert hat.
Und ich darf es mit Thnen teilen.

April / Mai 2021 % 9



Uberbackene
gefiillte Crespelle

Crespelle alla fiorentina

S e
FUR 6 PERSONEN

FUR DIE CRESPELLE
160 g Mehl (Tipo 00 oder O)
2 Eier
1Prise Salz
300 ml Milch

FUR DIE FULLUNG
3509 Spinat
11/2 EL natives Olivendl extra
1 grofe Knoblauchzehe,
geschalt, in Scheiben
5 g Minze, gehackt
5 g Oregano, gehackt
5 g Petersilie, gehackt
200 g Ricotta, gut abgetropft

1 Ei
50 g frisch geriebener Pecorino
1/2 TL Bio-Zitronenschale
etwas frisch geriebene Muskatnuss
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

FUR DIE BECHAMELSOSSE
35 g Butter zzgl. 1 EL Butter
359 Mehl (Tipo OO0 oder 0)
350 ml Milch
etwas frisch geriebene Muskatnuss
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

AUSSERDEM
150 g stiickige Tomaten (Dose)

1 Knoblauchzehe, zerdriickt
etwas natives Olivendl extra
einige Basilikumblattchen

4 EL frisch geriebener Pecorino
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Fiir die Crespelle Mehl in eine Schiissel
lsieben und eine Mulde hineindriicken.
Die mit Salz verquirlten Eier hineinge-
ben und nach und nach von innen nach
auflen mit etwas Mehl verrithren. Dann
die Milch dazugeben und alles weiterriih-
ren, bis ein kliimpchenfreier, recht fliissi-
ger Teig entstanden ist. Diesen abdecken
und 60 Minuten bei Zimmertemperatur
ruhen lassen. Inzwischen Spinat verlesen,
von groben Stielen befreien, gut waschen
und tropfnass mit 1 Prise Salz in einen
Topf geben. Abgedeckt in 6-7 Minuten
weich diinsten, dann in Eiswasser geben.
Anschlielend gut ausdriicken.

In einer Pfanne 1 1/2 EL Olivendl er-

hitzen, Knoblauch darin leicht Farbe
annehmen lassen. Den Spinat 5 Minuten
mitdiinsten, dann abkiihlen lassen und mit
Krautern, Ricotta, Ei, Kdse und Zitronen-
schale vermischen. Masse mit Salz, Pfeffer
und Muskat wiirzen. Die stiickigen Toma-
ten mit dem Knoblauch in 1 EL Olivenol
ca. 5 Minuten leicht einkochen und mit
Salz, Pfeffer und Basilikum wiirzen.

Eine Crépespfanne oder eine flache

beschichtete Pfanne erhitzen. Teig mit
35-65 ml Wasser verrithren, nacheinan-
der 6 Crespelle daraus backen, diese bei-
seitestellen. Fir die Béchamelsofie die
Butter in einem Topf zerlassen, das Mehl
darin anschwitzen. Auskiihlen lassen. Die
Milch aufkochen und schliickchenweise
unter die Mehlschwitze riihren. Darauf
achten, dass sich keine Kliimpchen bilden.
Die Sof3e unter Riithren aufkochen und ca.
5 Minuten unter Rithren kocheln lassen.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschme-
cken. Ein Stiickchen Butter auf die Sof3e
geben, damit sich keine Haut bildet.

Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
4V0rheizen. Jede Crespelle halbseitig
mit ca. 2 EL Spinatfiillung belegen, dann
zusammenklappen und noch einmal zur
Hilfte falten. Eine Auflaufform mit etwas
Olivenol fetten, etwas Béchamelsofie hin-
eingeben. Die gefiillten Crespelle hinein-
setzen und mit der iibrigen Béchamelsofie
bedecken. Die Tomatensofie daraufkleck-
sen, mit Kise bestreuen und mit Olivendl
betraufeln. Die Crespelle 15-20 Minuten
im vorgeheizten Ofen iiberbacken, dann
auf Teller verteilen und servieren.

% ZUBEREITUNGSZEIT 2,5 Stunden

Foto: PR (1)
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Spinat-Ricotta-Klofdchen

Gnudi toscant

<=

FUR 4 PERSONEN

400 g Spinat (alternativ Mangold-
oder Brennnesselblatter)
250 g Ricotta, gut abgetropft
100 g frisch geriebener Grana
Padano oder Parmigiano
Reggiano zzgl. etwas mehr
zum Servieren
1 Ei
etwas Mehl (Tipo 00 oder Type
405) zum Verarbeiten
etwas frisch geriebene Muskat-
nuss
etwas natives Olivendl extra
5 Salbeiblatter
4 EL Butter
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Spinat verlesen, von groben Stielen be-

freien und gut waschen, tropfnass mit
1 Prise Salz in einen Topf geben und ab-
gedeckt 5-7 Minuten kochen, bis er weich
ist, dann in Eiswasser geben.

2 Den Spinat abgiefien, griindlich aus-
pressen und hacken. In einer Schiissel
mit Ricotta, Kése, Ei und etwas Mehl ver-

REDAKTIONSTIPP

Besuchen Sie unsere Autorin
und Genussexpertin Cettina
Vicenzino unbedingt auch auf
Instagram (@cettinavicenzino)
und erfahren Sie mehr liber die
italienische Esskultur!

mengen (Vanessa sagt, der Teig soll kleb-
rig, aber nicht fliissig sein, und er darf nur
sehr wenig Mehl enthalten). Die Masse
mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

Mithilfe von zwei Essloffeln kleine

Nocken formen, diese etwas im Mehl
wenden, sodass ein leichter Film entsteht.
Die Gnudi in einem Topf in siedendem
Salzwasser mit 1 Spritzer Olivendl wie
Gnocchi gar ziehen lassen. Sobald sie an
die Oberflache steigen, sind sie fertig.

SPINAT-RICOTTA-
KLOSSCHEN

Salbeiblétter waschen, trocken tupfen
4‘und fein hacken oder in Streifen
schneiden. Die Butter in einer Pfanne
schmelzen und den Salbei darin kurz er-
hitzen. Die Gnudi mit einer Schaumkelle
aus dem Kochwasser heben, kurz abtrop-
fen lassen und in die Salbeibutter geben.
Alles gut durchschwenken, dann auf Tel-
ler verteilen. Das Gericht mit geriebenem
Kise bestreuen und sofort servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

April/ Mai 2021 &% 11
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. ZITRONENHAHNCHEN %
mit Spargel vom Blech - o
Rezept auf Seite 17 s
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Stangenwelse

Frihlingsgliick

Lange mussten wir warten, nun beginnt endlich wieder die Spargelsaison.
Die besten Ideen, wie man das zarte Gemuse auf kostlichste Weise
zubereiten kann, finden Sie auf den folgenden Seiten

FOTOS & STYLING | IRA LEONI & TINA BUMANN

SPARGELTAGLIATELLE
in Sahnesofse
Rezept auf Seite 19



SPARGEL-
KARTOFFEL-GRATIN

Rezept auf Seite 21 . #

= ‘ « Sy

Lecker gratlhlert

J%nlzeblng;{ B
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BLATTERTEIGPACKCHEN-

mit griinem Spargel
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Pastakreation

FUSILLI

mit gebratenem Spargel,
Biirlauchpesto und Pancetta

16 E%Lere April /Mai 2021




Fusilli mit gebratenem Spargel,
Barlauchpesto und Pancetta

Fusilli con asparagt, pesto di aglio orsino e pancetta

<

FUR 4 PERSONEN

800 g griiner Spargel
60 g Pinienkerne
1Bund Barlauch
100 ml natives Olivendl extra
90 g Parmesan
400 g Fusilli
150 g Pancetta
1/2 Bio-Zitrone (abgeriebene
Schale)
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Den Spargel von den holzigen Enden

befreien, im unteren Drittel schilen
und waschen, dann in mundgerechte
Stiicke schneiden. Die Pinienkerne ohne
Zugabe von Fett in einer Pfanne rosten.
Barlauch waschen, trocken tupfen und
grob hacken. Bérlauch, Pinienkerne und
80 ml Olivendl fein piirieren. 40 g Parme-
san fein reiben und untermengen. Das
Pesto mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Fusilli nach Packungsangabe
2 in kochendem Salzwasser al dente
garen. Inzwischen den Pancetta in grobe
Wiirfel schneiden und in einer grofien
Pfanne ohne Zugabe von Fett knusprig
auslassen, dann aus der Pfanne nehmen
und beiseitestellen. Das restliche Ol in
die Pfanne geben, den Spargel darin in
4-5 Minuten goldbraun braten und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Ubrigen Parmesan in grobe Spine

hobeln. Fusilli abgieflen, dabei etwas
Kochwasser auffangen. Die tropfnasse
Pasta mit dem Pancetta zum Spargel in
die Pfanne geben und alles gut vermen-
gen. Das Birlauchpesto mit etwas Koch-
wasser bis zur gewiinschten Konsistenz
verrithren und ebenfalls unterrithren.
Die Pasta auf Teller verteilen, mit Parme-
sanspanen und Zitronenschale bestreuen
und sofort servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

Was steckt
in den Stangen?

Spargel ist mit nur 13 Kilokalorien
pro 100 Gramm besonders kalo-
rienarm und enthélt viele wertvolle
Vitamine, Mineral- und Ballast-
stoffe. Die Vitamine C und E unter-
stiitzen das Nerven- und Immun-
system. Kupfer, Eisen sowie Zink
sorgen fiir Leistungsfahigkeit,
starken Haut, Haare, Ndgel und
Knochen. Bereits 500 g Spargel
deckt etwa die Halftes des Tages-
bedarfs an Folsdure. Diese unter-
stiitzt die Blutbildung und
die Zellerneuerung.

Zitronenhihnchen mit Spargel vom Blech

Pollo al limone con asparagt al forno

FUR 4 PERSONEN

3 Bio-Zitronen
100 ml natives Olivendl extra
400 g festkochende Kartoffeln
4 Hahnchenkeulen
2 Zweige Rosmarin
2 Stiele Thymian
2 Stiele Oregano
2 Knollen Knoblauch
500 g griiner und weifler Spargel
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

<=

Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Die Zitronen heif? ab-
waschen und trocken reiben. 1 Zitrone
in Scheiben schneiden und beiseitelegen,
von 1 anderen die Schale fein abreiben.
Beide Zitronen auspressen und den Saft
mit Zitronenschale, 80 m1 01, 1 TL Salz
und etwas Pfeffer vermischen.

Die Kartoffeln waschen, griindlich
2 abbiirsten und in Achtel schneiden.
Die Hahnchenkeulen trocken tupfen und
mit den Kartoffeln auf einem tiefen Back-
blech oder in einem grof}en Briter ver-
teilen. Die Krauter waschen und trocken
schiitteln. Die Knoblauchknollen quer
halbieren und mit der Schnittflaiche nach
unten um das Hahnchen legen. Alles mit
der Zitronenmarinade begiefien und die
Krauter darauf verteilen. Das Blech in
den vorgeheizten Ofen schieben und alles
40-45 Minuten backen.

Den Spargel waschen und von den

holzigen Enden befreien. Den weifien
Spargel ganz, den griinen im unteren
Drittel schélen. Die Stangen halbieren,
mit dem restlichen Ol vermischen und
mit Salz und etwas Pfeffer wiirzen.

Das Backblech bzw. den Briter aus

dem Ofen nehmen, die Hahnchen-
keulen herausheben und auf einen Teller
legen. Die Spargelstiicke zu den Kartof-
feln geben und alles gut vermengen. Die
Hahnchenkeulen zuriick auf das Gemiise
legen und mit den Zitronenscheiben gar-
nieren. Alles weitere 15-20 Minuten im
heiflen Ofen backen, bis der Spargel gar,
aber noch ein wenig bissfest ist. Spargel-
Kartoffel-Gemiise und Zitronenhahn-
chen auf Teller verteilen und das Gericht
sofort servieren.

W ZUBEREITUNGSZEIT 75 Minuten

April / Mai 2021 % 17
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/ !Pfann/cuchen

Low Carb .

Wer auf Kohlenhydrate verzich-

ten mochte, backt keine Crespelle,

sondern Omeletts. Dazu 12 Eier mit
100 ml kohlensdurehaltigem Mineral-
wasser sowie etwas Salz und Pfeffer !

“. verquirlen. Aus der Masse 4 Ome-
letts braten, diese dann wie
beschrieben fillen.

ration: Getty Images/iStock/Getty Imaqes'PluslpIeshkUM [0}

s

34

! -
:

=)
s
=
5
o
=
g
\
=
s
2
2
2
=
2
g
2
E
=
3
L
=
=
2
S
g
=
=
3
&
i
S






" ' GRUNER-SPARGEL-SALAT

mit Apfel und Ziegenliise

(

Foto: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/miriarn'-doe}r




Griiner-Spargel-Salat mit Apfel und Ziegenkase

Insalata di asparagi verdi e mele con caprino

FUR 4 PERSONEN

750 g griiner Spargel
2 Knoblauchzehen
4 EL Rapsol
2 Apfel
10 Kirschtomaten
2-3 EL Bio-Zitronensaft
250 g Babyspinat
1 Rolle Ziegenweichkdse
1 Ei
etwas Mehl zum Wenden
3 EL natives Olivendl extra
2 EL Apfelessig
1TL Basilikumpesto
40 g Walnusskerne, gehackt
1EL Honig
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Spargel waschen, von den holzigen

Enden befreien, dann im unteren Drit-
tel schélen und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Den Knoblauch schilen und
hacken. 2 EL Rapsol in einer Pfanne er-

<

hitzen, den Spargel darin anbraten, dann
den Knoblauch dazugeben und alles mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Aus der Pfanne
nehmen und abkiihlen lassen.

Apfel und Tomaten waschen. Apfel
2 vom Kerngehause befreien und in
diinne Spalten schneiden, dann mit dem
Zitronensaft vermischen. Die Tomaten
halbieren. Spinat verlesen, waschen und
trocken schleudern. Die Ziegenkiserolle
in 8-12 gleich grofle Taler teilen. Das
Ei verquirlen, die Taler zuerst darin und
dann im Mehl wenden. Ubriges Rapsdl
in der Pfanne erhitzen, die Ziegenkése-
taler darin goldbraun braten.

Olivenol, Essig und Pesto verrithren
8 und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit
Spinat, Apfeln, Tomaten und Spargel gut
vermengen. Den Salat auf Teller verteilen,
mit Ziegenkasetalern und Niissen garnie-
ren und mit Honig betraufelt servieren.

v ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

Spargel-Kartoftel-Gratin

Gratin di asparagi e patate

Muss man
Spargel schilen?

Weifer und violetter Spargel
miissen vom Kopf bis zum Schnitt-
ende geschalt werden, sonst haben

Sie holzige Fasern im Essen. Bei
griinem Spargel geniigt es, das
untere Drittel zu schélen. Holzige
Enden sollten bei allen Sorten ent-
fernt werden. Die Schalen lassen
sich zu einer tollen Basis flir Spar-
gelsuppe verarbeiten, wenn man
sie ca. 30 Minuten in heiffem (es
sollte nicht kochen!) Wasser ziehen
lasst. Den Spargel in diesem Fall
vor dem Schalen waschen.

FUR 4 PERSONEN

850 g festkochende Kartoffeln
850 g Spargel
40 g Butter
2 EL Mehl
250 ml Milch
100 g geriebener Mozzarella
etwas frisch geriebene Muskat-
nuss
150 g Pancetta in Streifen
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

<

Kartoffeln ungeschalt in kochendem

Wasser je nach Grofie 15-20 Minuten
garen. Inzwischen den Spargel schilen,
von den holzigen Enden befreien und
waschen. In kochendem Salzwasser ca.
10 Minuten garen. Dann abgief3en, dabei
ca. 200 ml des Kochwassers auffangen.

Kartoffeln abgiefien, abschrecken
2 und kurz abkiihlen lassen, dann pel-
len und in Scheiben schneiden. Backofen
auf'180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die Butter in einem Topf erhitzen.

Das Mehl dazugeben und unter Riih-
ren darin anschwitzen. Aufgefangenes
Spargelkochwasser und Milch dazugie-
en und alles aufkochen. Die Sof3e unter
Rithren 5-6 Minuten kocheln lassen,
dann ca. 30 g Mozzarella unterriihren
und die Sofie mit Salz, Pfeffer und etwas
Muskat abschmecken.

Pancetta in einer Pfanne knusprig
4‘auslassen. Kartoffeln und Pancetta
in einer Auflaufform vermengen, den
Spargel darauflegen. Die Sofe dariiber-
gielen, alles mit dem restlichen Kise
bestreuen und in ca. 20 Minuten im vor-
geheizten Ofen goldbraun tiberbacken.

W ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten

April / Mai 2021 % 21



Wiirzige Spargelcreme

Crema di asparagi saporita

FUR 4 PERSONEN

250 g griiner Spargel
2 Friihlingszwiebeln
1EL natives Olivendl extra
5 Stiele Schnittlauch
80 g Taleggio
80 g Frischkdse
1/2 Bio-Zitrone (abgeriebene
Schale und Saft)
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Den Spargel von den holzigen Enden

befreien, im unteren Drittel schilen,
waschen und auf der Kiichenreibe ras-
peln. Alternativ in der Kiichenmaschine
zerkleinern. Friihlingszwiebeln putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden.

<

Olivenol in einer Pfanne erhitzen,

Friihlingszwiebeln und Spargel darin
unter Riithren 4-5 Minuten andiinsten,
dann aus der Pfanne nehmen und etwas
abkiihlen lassen.

Den Schnittlauch waschen, trocken
8 schiitteln und in Réllchen schneiden.
Den Taleggio mit einer Gabel zerdriicken
und mit Frischkase, Zitronenschale und
-saft cremig rithren. Spargelmischung
und Schnittlauchroéllchen unterriihren
und die Creme mit etwas Salz und Pfef-
fer wiirzig abschmecken. Die Creme mit
Frischhaltefolie abdecken und bis zum
Servieren kalt stellen. Ideal als Aufstrich
fir Crostini geeignet.

v ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten

Blitterteigpackchen mit griinem Spargel

Fagottini di pasta sfoglia con asparagi verd:

FUR 4 PERSONEN

750 g griiner Spargel
4 Stiele Thymian
6 Stiele Petersilie
200 g Frischkdse
1/2 Bio-Zitrone (abgeriebene
Schale)
275 g Blatterteig (Kiihlregal)
60 g frisch geriebener Pecorino
4 EL natives Olivendl extra
zzgl. etwas mehr zum
Bestreichen
150 g Rucola
100 g Kirschtomaten
2 EL Balsamicoessig
1TL Honig
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

22 % April / Mai 2021

<

Den Spargel von den holzigen Enden

befreien, im unteren Drittel schilen,
waschen und trocken tupfen. Thymian
und Petersilie waschen und trocken tup-
fen. Die Bléattchen von den Stielen zupfen
und alles fein hacken. Frischkédse mit
Zitronenschale, Krautern sowie etwas
Salz und Pfeffer glatt rithren.

Backofen auf 220 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Blitterteig entrollen,
etwas diinner ausrollen und in 4 gleich
grofie Quadrate (10 x 10 cm) schneiden.
Jedes Teigstiick mit etwas Frischkéase-
masse bestreichen und diagonal mit
3-4 Spargelstangen belegen. Jeweils mit
Pecorino bestreuen und zwei gegeniiber-
liegende Teigecken iiber der Fiillung gut
zusammendriicken. Blatterteigpackchen
mit Abstand auf ein mit Backpapier be-
legtes Backblech setzen. Blétterteig und
Spargel mit Olivendl bestreichen und
die Pickchen im vorgeheizten Backofen
in 20-25 Minuten goldbraun backen.

3 Inzwischen Rucola verlesen, waschen
und trocken schleudern. Die Kirsch-
tomaten waschen und halbieren. Olivenol

mit Balsamicoessig, Honig, etwas Salz
und Pfeffer verquirlen und den Rucola
damit bis zum Servieren marinieren.

Die Tomaten unter den Rucolasalat

heben. Den Salat auf einer Platte an-
richten. Die Blitterteigpackchen aus dem
Ofen nehmen, darauf anrichten und mit
etwas Salz und Pfeffer bestreut servieren.

T'TPP: Die Blitterteigpickchen eignen
sich auch toll fiir ein Picknick, denn sie
schmecken sowohl warm als auch ausge-
kiihlt. Wer mag, mischt 1 gehackte Knob-
lauchzehe und 4-5 gehackte getrocknete
Tomaten unter die Frischkésecreme.

v ZUBEREITUNGSZEIT 50 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 Ihren Einkaufskorb, und auf geht's zum Wochenmarkt!

SPARGELCREME-
SUPPE mit Mascarpone

Vellutata di asparagi
e mascarpone

<

FUR 4 PERSONEN

500 g griiner Spargel
650 ml Gemiisebriihe
2 grofe Schalotten
1 junge Knoblauchzehe
80 g Brunnenkresse
2 EL Butter
250 g Mascarpone
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Spargel waschen, von holzigen Enden

befreien und im unteren Drittel schélen.
Briihe aufkochen, die Spargelschalen darin
20 Minuten ziehen lassen. Brithe durch
ein Sieb passieren. Schalotten und Knob-
lauch schilen und hacken. Brunnenkresse
waschen und trocken schleudern, einige
Stiele beiseitelegen, den Rest hacken.

4 Spargelstangen in Stiicke schneiden,
Q in Wasser bissfest garen und beiseite-
legen. Ubrigen Spargel klein schneiden.
Schalotten und Knoblauch in einem Topf
in Butter andiinsten. Rohen Spargel mit-
diinsten, Brithe dazugeben, alles ca.

10 Minuten garen. Brunnenkresse

und 3/4 des Mascarpone dazuge- .
SPARGEL Asparagi

Je nach Wetterlage beginnt die Spargelsaison zwischen
Marz und Mai. Hierzulande sind die weif3en und griinen
Stangen beliebt, bei unseren franzésischen Nachbarn
kommt auch violetter Spargel auf den Tisch. Dank seines
hohen Kalium- und Folsdure-Gehalts regt das Stangen-
W ZUBEREITUNGSZEIT . gemise den Stoffwechsel an, reqguliert den Blutdruck und
60 Minuten unterstitzt die Funktionen von Leber, Lunge und Nieren.

ben. Suppe piirieren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und auf Suppen-
teller verteilen. Mit restlichem
Mascarpone, Spargelstiicken und
Brunnenkresse garniert servieren.

24 E%lere April /Mai 2021



KOHLRABI-APFEL-
SALAT mit Ziegenkise

Insalata di cavolo rapa, mele
e caprino

e

FUR 4 PERSONEN

2 junge Kohlrabi
2 kleine Apfel
1 Bio-Zitrone (Saft)
2 EL natives Olivendl extra
1Prise Zucker
50 g Rucola
50 g Walnusskerne
4 EL getrocknete Cranberrys
100 g Ziegenweichkdse
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

F

Die Kohlrabi schilen und durch einen
Spiralschneider drehen. Apfel waschen,
vierteln, vom Kerngehduse befreien und
ebenfalls durch den Spiralschneider dre-
hen. Zitronensaft, Ol, Zucker und 1 Prise

Salz unter die Gemiisemischung mengen.

alena (1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/nfs,

b

Q Rucola verlesen, waschen und trocken
schleudern. Walniisse und Cranberrys

Fotos: © StockFood/Hendey, Magd:

grob hacken, den Ziegenkise grob zerbro-
ckeln. Den Rucola unter den Apfel-Kohl-
rabi-Mix heben. Den Salat auf Teller
verteilen. Niisse, Cranberrys und Zie-

genkise dariiberstreuen. Den Salat

{ '; : F e leicht pfeffern und servieren.
KOHLRABI Cavolo rapa B . b "
Bereits ein Kohlrabi deckt die Halfte des Tagesbedarfs = TTPP: Wenn Sie keinen Spiral-
an Vitamin C. Und die gesunde Knolle hat noch mehr :' schneider besitzen, konnen Sie
Nahrstoffe im Gepdck: Reichlich Kalium, Kalzium und die Apfel und den Kohlrabi auch

Magnesium sorgen z.B. fir einen stabilen Blutdruck und einfach grob raspeln.

starke Knochen. Das sogenannte Sulforaphan kann vor '
Krebs schitzen und Sonnenbrand vorbeugen. Und die ent- ¥ ZUBEREITUNGSZEIT
haltenen Ballaststoffe bringen die Verdauung auf Trab. 25 Minuten

April /Mai 2021 &%len. 25



LINGUINE mit Krabben,
Paprika und Rucola

Linguine con gamberetti,
peperont e rucola

<=

FUR 4 PERSONEN

400 g Linguine
1 rote Paprikaschote
509 Rucola
1 Schalotte
1 Knoblauchzehe
2 EL natives Olivendl extra
200 g Krabbenfleisch, gegart
1/2 Bio-Zitrone (Saft)
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Linguine nach Packungsangabe in

kochendem Salzwasser al dente garen.
Inzwischen die Paprikaschote waschen,
entkernen und in Streifen schneiden. Den
Rucola verlesen, waschen und trocken
schleudern. Schalotte und Knoblauch
schilen, beides in feine Wiirfel schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Schalotte
Qund Knoblauch darin andiinsten. Die
Paprikastreifen dazugeben, 3-4 Minuten
mitgaren. Das Krabbenfleisch klein zupfen
oder hacken und untermengen. Alles mit

= #Fotos: © StockFood/Thomas, Karen (1); Ge‘y Images/iStock/Getty Images Plus/lepas2004 (1), Rebell (1); © StockFood/The Picture Pantry (1)

"

Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Pasta abgiefien, dann tropf-
8nass mit dem Gemiise-Krab-
RUCOLA Rucola
Durch seine Bitterstoffe ist Rucola u.a. ein natirlicher
Schutz gegen freie Radikale. Die nussig schmeckenden
Blatter wirken entziindungshemmend, antibakteriell und
regen den Stoffwechsel von Leber und Galle an. Zudem
pusht Rucola das Immunsystem und liefert gute Vital-
stoffe: Neben Folsdure und B-Vitaminen sind Mineralstoffe
vorhanden, die Stoffwechsel- und Zellvorgange unterstitzen.

ben-Mix vermengen. Den Rucola
ebenfalls untermengen, alles mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Das Gericht auf Teller
verteilen und sofort servieren.

W ZUBEREITUNGSZEIT
20 Minuten

26 % April / Mai 2021



RADIESCHEN Ravanelli

Herrlich knackig und leicht scharf - die aus der Rettich-
familie stammenden Radieschen haben jetzt Hauptsai-

son. Egal ob auf Brot, in Salaten oder geschmort aus

dem Ofen, die kleinen roten Kerle sind Multitalente. Sie
enthalten Senfdl, das sich positiv auf unseren Zuckerstoff-
wechsel und den Insulinspiegel auswirken kann. Tipp: Ver-
wenden Sie die Radieschenblatter noch fiir ein leckeres Pesto.

RADIESCHEN-
CROSTINI mit

Brunnenkresse

Crostini con ravanelli e crescione

s

FUR 4 PERSONEN

8 Ciabatta-Scheiben
50 g Brunnenkresse
250 g Frischkdse
1/2 Bio-Zitrone (abgeriebene
Schale und Saft)
6 Radieschen
2 TL Sesamsaat, gerostet
2-3 EL natives Olivendl extra
1TL getrockneter schwarzer
Knoblauch, nach Belieben
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Das Brot in der Pfanne anrosten oder

toasten. Brunnenkresse verlesen, gut
waschen und trocken schleudern. Frisch-
kise in einer Schiissel cremig rithren und
mit Salz, Pfeffer, Zitronenschale und -saft
abschmecken.

Die Radieschen waschen, putzen und
Qin diinne Scheiben schneiden. Die
Brote mit dem Frischkise bestreichen,
mit Radieschen und Brunnenkresse be-
legen und mit dem Sesam bestreuen. Die
Radieschen-Crostini mit etwas Salz wiir-
zen und mit Olivendl betraufeln. Nach
Belieben schwarzen Knoblauch dariiber-
streuen und die Crostini servieren.

TIPP: Der getrocknete schwarze

Knoblauch ist keine eigenstdndige
Knoblauchsorte, sondern fermen-
tierter weifler Knoblauch, der nur
leicht nach Knoblauch schmeckt,
eher wiirzig, siifflich und lakritz-
artig ist. Er ist im gut sortierten
Supermarkt erhaltlich.

% ZUBEREITUNGSZEIT
20 Minuten

April/ Mai 2021 E%lore 27
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SPINAT-SMOOTHIE

mit Minze

Smoothie di spinaci e menta

<=

FUR 4 GLASER (A 200 ML)

1 griiner Apfel
1 Salatqurke
500 g Babyspinat
4 Stiele Minze
125 g Eiswiirfel

Apfel und Gurke waschen und jeweils
lein paar Streifen fir die Garnitur ab-
schélen. Apfel vierteln, vom Kerngehéuse
befreien und klein schneiden. Die Gurke
waschen, von den Enden befreien, grob
in Stiicke schneiden und mit dem Apfel in
einen leistungsstarken Standmixer geben.

Spinat verlesen, waschen und trocken
Qschﬁtteln. Die Minze waschen, etwas
fiir die Garnitur beiseitelegen. Minze und
Spinat sowie Eiswiirfel und 75 ml Wasser

ebenfalls in den Mixer geben. Alles sehr
fein piirieren.

Den Smoothie in die 4 Glédser fullen,

mit den Apfel- und Gurkenstreifen
sowie den iibrigen Minzblattchen gar-
nieren und sofort servieren.

SPINAT Spinaci

Frischer Spinat ist eine Nahrstoffbombe. Er enthalt eine
Menge Mineralstoffe (z.B. Magnesium, Eisen, Kalzium),
Ballaststoffe und Vitamine (C, K, Folsdure sowie B-Vita-
mine), die das Immunsystem stdrken. Studien belegen,
dass Spinat verschiedenen Krebsarten und Arthrose vor-
% ZUBEREITUNGSZEIT beugen kann. Mit seinem leicht bitteren Geschmack erganzt
15 Minuten er Salate, Pastagerichte und vieles mehr.

TTPP: Wem dieser Smoothie zu
herb ist, der ersetzt das Wasser
durch dieselbe Menge frisch ge-
pressten Bio-Orangensaft oder
durch naturtriiben Apfelsaft.

28 &% Ler April /Mai 2021



RHABARBER-
KEKS-SANDWICHES

Sandwich di biscotto e rabarbaro

i
FUR 8 STUCK

6 EL Zucker

125 g weiche Butter
325 g Mehl zzgl. etwas mehr

zum Verarbeiten
1TL Backpulver
1 Ei

420 g Créme double
1Prise Salz

1TL Bio-Zitronenschale
200 g Rhabarber

1TL Grenadine

1TL Vanilleextrakt

2 EL Puderzucker

4 EL Zucker mit der Butter schaumig
1schlagen. Mehl und Backpulver ver-
mengen und mit Ei, 120 g Creme double,
Salz und Zitronenschale dazugeben. Alles
zu einem glatten Teig verkneten. Diesen
ca. 30 Minuten kalt stellen.

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
Qvorheizen, ein Backblech mit Backpa-
pier belegen. Den Teig auf der leicht be-
mehlten Arbeitsfliche ca. 3 cm dick aus-

ck/Getty Images Plus/Do

rollen. 8 Kreise (@ ca. 7 cm) ausstechen,
auf das Blech setzen und 10-15 Minuten
backen, dann abkiihlen lassen. Rhabarber
waschen, putzen, ggf. entfideln und in
4 cm grofle Stiicke schneiden. Mit iibri-
gem Zucker, Grenadine und 2-3 EL Was-
ser aufkochen, bis der Rhabarber gar ist,
aber noch ganz bleibt. Abkiihlen lassen.

Fotos: © StockFood/Great S

Die restliche Creme double mit
Vanilleextrakt und Puderzucker
verrithren. Die Kekse waagerecht
halbieren. Die Unterseiten jeweils

RHABARBER Rabarbaro

Viele verwenden die siifsauren Stangen vorwiegend in
Sipspeisen wie Kuchen, Kompott oder Konfitiire. Dabei
kann das rosa Gemise so viel mehr! Wenn es zwischen
Marz und Juni wieder auf dem Markt ist, sollten Sie es

mit Creme bestreichen und mit
Rhabarber belegen, dann jeweils
die Oberseite auflegen und die
Keks-Sandwiches servieren.

unbedingt auch in herzhaften Kombinationen probieren. ¥ ZUBEREITUNGSZEIT
Gesund ist Rhabarber obendrein auch noch: Er ist kalorien- 60 Minuten zzgl. 30 Minuten
arm, wirkt entwassernd und bringt die Verdauung in Schwung. Kiihlzeit
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Italienischer Osterbrunch

Jetzt wird’s bunt!

Wenn die Familie an Ostern zusammenkommt, sorgen Sie mit Frihlingsquiche,
Spaghetti-Nestern, Antipasti-Focaccia und mehr fir Hochgenuss
FOTOS & STYLING | IRA LEONI
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Farbenfroh

Setzen Sie bunte Akzente auf
der Ostertafel. Eine pastellfarbene
: Tischdecke ist wie hier die Grundlage, :
. dazu gesellen sich Teller, Schalen und
. Glaser in verschiedenen Farbenund

: Mustern. Je unterschiedlicher,

. desto fréhlicher und leben-
diger die Wirkung.




Rhabarberkompott mit Joghurt-Mascarpone-Creme

Composta di rabarbaro con crema di yogurt e mascarpone

FUR 4 PERSONEN

600g
200¢g
50g¢
50g¢
150¢
1 Prise
1 Prise
709
4EL
250¢
250¢

Neues

Rhabarber
Zucker
Mandelkerne
Haselnusskerne
Haferflocken
Salz
Zimtpulver
fliissiger Honig
Rapsol
Joghurt
Mascarpone

-

- ___' '?"‘ .
R

<=

Rhabarber waschen und putzen, ggf.
lentféideln und in Stiicke schneiden.
Mit 120 g Zucker in einem Topf vermen-
gen und 60 Minuten Saft ziehen lassen.

Den Backofen auf 180 °C Umluft
2 vorheizen. Mandeln und Niisse grob
hacken und mit Haferflocken, Salz, Zimt,
Honig und Ol gut vermengen. Den Mix
auf einem mit Backpapier belegten Back-
blech verteilen und 8-10 Minuten im vor-
geheizten Ofen rosten, zwischendurch
vermischen. Auskiihlen lassen.

-

INES

aufkochen und 6-8 Minuten kocheln
lassen. Das Kompott vom Herd nehmen

3 Rhabarbermischung unter Rithren

und auskiihlen lassen. Joghurt, Mascar-
pone und iibrigen Zucker in einer Schiis-
sel verrithren. Das Rhabarberkompott
auf 4 Dessertglaser verteilen und mit der
Joghurtcreme bedecken. Alles mit der
gerosteten Flockenmischung bestreuen
und das Dessert servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
zzgl. 60 Minuten Ruhezeit




Spaghetti-Nester mit Tomatensalsa

Nidi di spaghetti con salsa al pomodoro

FUR 4 PERSONEN

400 g Spaghetti
400 g Babyspinat
150 g Mini-Mozzarellakugeln
4 EL natives Olivendl extra
2 Eier
150 g Sahne
400 g Tomaten
2 Friihlingszwiebeln
1 Peperoncino
4 Stiele Basilikum, gehackt
1/2 Bio-Limette (Saft)
1Prise Zucker
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

<

Spaghetti nach Packungsangabe in

kochendem Salzwasser al dente garen.
Inzwischen Spinat verlesen, waschen und
trocken schleudern. Den Mozzarella gut
abtropfen lassen und halbieren. Backofen
auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Spaghetti abgiefien und abtropfen

lassen, mit 2 EL Ol und dem Spinat
zuriick in den Topf geben. Eier und Sahne
mit Salz und Pfeffer verquirlen. Ebenfalls
in den Topf geben und alles vermengen.
Ein Backblech mit Backpapier belegen.
Die Spaghetti-Spinat-Mischung mit einer
Gabel zu kleinen Nestern aufrollen, diese
mit etwas Abstand auf das Blech setzen.

Mit Mozzarella belegen, im vorgeheizten
Ofen in 12-15 Minuten goldbraun backen.

Tomaten waschen, entkernen und

wiirfeln. Frithlingszwiebeln putzen,
waschen und in Ringe schneiden. Pepe-
roncino waschen, ebenfalls in feine Ringe
schneiden. Tomaten, Frithlingszwiebeln,
Peperoncino und Basilikum vermischen.
Ubriges Ol, Limettensaft, Zucker, etwas
Salz und Pfeffer verquirlen und iiber die
Tomatenmischung geben. Die Spaghetti-
Nester aus dem Ofen nehmen und mit
der Tomatensalsa servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

- - - 3
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Karottenfladen mit Burrata und Pistazienol

Focaccina alle carote con burrata e olio di pistacchi

FUR 4 PERSONEN

1kl. Bund
500¢

1 Pck.
250¢

2

75 ml

ca. 160 mi
400¢
7049

4 Stiele
200¢g
1TL
etwas

bunte Karotten mit Griin
Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten
Backpulver

Quark

Eier

Milch

natives Olivendl extra
Schmand

gesalzene und gerdstete
Pistazienkerne
Petersilie

Burrata

Chiliflocken

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

<=

Karotten putzen und schélen, dabei
letwas Griin stehen lassen. Waschen
und in kochendem Salzwasser 4-5 Minu-
ten blanchieren. Abgief3en, abschrecken
und gut abtropfen lassen.

Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Mehl, Backpulver
und 1 TL Salz in einer Schiissel mischen.

Quark, Eier, Milch und 8 EL Ol dazu-
geben und alles mit den Knethaken des
Handriihrgerits zu einem glatten Teig
verkneten. Diesen auf die leicht bemehlte
Arbeitsflache geben und in 4 gleich grofie
Portionen teilen. Die Teigportionen zu
ovalen Fladen ausrollen, dann jeweils

2 Fladen auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech setzen.

Den Ostertisch zart &

naturlich dekorieren

Als Basis dient hier ein Holztisch, eine
Tischdecke ist nicht nétig, nur weife Stoff-
servietten, wenn Sie mégen. Dazu kom-
men weifes Porzellan und noch ein paar
andere Gsterliche Kleinigkeiten:
FARBIGE EIER Weife Eier konnen Sie
ganz leicht natiirlich einférben. Mit Roter
Bete wird's rosa, mit Rotkohl blau. Das
Gemdiise klein schneiden und in Wasser
kochen, bis dieses die Farbe angenommen
hat. Das Gemiise herausheben und die
Eier im farbigen Sud hart kochen.

FILIGRANE BLUTEN Weifes oder rosa-

farbenes Schleierkraut oder andere zarte
Bliiten wie Strandflieder auf die Teller

legen oder mit Juteband an eingerollten

34 &kl April/Va
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Stoffservietten festbinden.

Schmand glatt rithren und mit Salz
3 und Pfeffer wiirzen. Die Teigfladen
damit bestreichen. Die Karotten trocken
tupfen und auf den Schmand legen. Alles
mit 2-3 EL Ol betriufeln, die Fladen
dann blechweise im vorgeheizten Ofen
in 20-25 Minuten goldbraun backen.

Die Pistazien fein hacken. Petersilie

waschen und trocken tupfen. Blatt-
chen fein hacken. Pistazien und Peter-
silie mit {ibrigem Ol verriihren. Burrata
abtropfen lassen und in Stiicke teilen.
Die Karottenfladen mit Burrata belegen,
mit den Pistaziendl betrdufeln und mit
einigen Chiliflocken garniert servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden

—
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Antipasti-Focaccia
Focaccia con verdure grigliate

FUR 4 PERSONEN

300¢

1/2 Wiirfel
1/2 TL
200 ml

1

1

1

1

250¢

4

6 Zweige
6 Stiele
6 EL
etwas
etwas

Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten

Hefe

Zucker

natives Olivendl extra
Aubergine

Zucchini

rote Paprikaschote
gelbe Paprikaschote
braune Champignons
Knoblauchzehen
Rosmarin

Thymian
Balsamicoessig
grobes Meersalz

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

<

Mehl mit 1 TL Salz in eine Schiissel
1 geben. Hefe und Zucker in 150 ml lau-
warmem Wasser auflosen, mit 2 EL Ol
zum Mehl gieflen. Alles kraftig zu einem
glatten Teig verkneten. Diesen mit einem
Kiichenhandtuch abgedeckt 45 Minuten
an einem warmen Ort ruhen lassen.

Inzwischen Aubergine und Zucchini
2 putzen und waschen, beides in Schei-
ben schneiden. Paprikaschoten waschen,
entkernen und in Streifen schneiden. Die

Champignons putzen. Knoblauch schilen.

Krauter waschen und trocken schiitteln.
2 Zweige Rosmarin beiseitelegen, den
Rest grob zerpfliicken. Das Gemiise por-
tionsweise in einer Grillpfanne in jeweils
2 EL Ol scharf anbraten. Zum Schluss
Knoblauch und Krauter kurz mitbraten.

Das gesamte gebratene Gemiise in einer
Schiissel mit 6 EL Ol, Salz Pfeffer und

Balsamicoessig vermengen und alles
bis zum Servieren durchziehen lassen.

Den Teig auf der leicht bemehlten

Arbeitsflache kurz durchkneten und
2-3 cm dick rechteckig ausrollen. Auf
ein mit Backpapier belegtes Backblech
setzen und abgedeckt weitere 15 Minuten
ruhen lassen. Inzwischen den Backofen
auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Mit den Fingern kleine Mulden in
den Teig driicken, diesen mit dem
iibrigen Ol bestreichen. Die Nadeln vom
restlichen Rosmarin sowie etwas grobes

Meersalz daraufstreuen. Die Focaccia
im vorgeheizten Ofen in 25-30 Minuten
goldbraun backen, dann mit dem Anti-
pasti-Gemiise belegen und servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden



Fotos: Archiv (1); Getty Images/iStock Editorial/Getty Images Plus/Emily_M_Wilson (1)

Bunte Friihlingsquiche

Quiche primaverile

FUR 1 QUICHE (@ 26 CM)

250 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten
130 g kalte Butter in Stiickchen
4 Eier
300 g junge Karotten mit Griin
je 300 g griiner Spargel und Brokkoli
1 Knoblauchzehe
2 Schalotten
150 g Spinat
2 EL natives Olivendl extra
einige getrocknete Hiilsenfriichte
zum Blindbacken
200 g Sahne
etwas frisch geriebene Muskat-
nuss
40 g frisch geriebener Parmesan
40 g geriebener Mozzarella
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

<=

Mehl und 1 TL Salz in einer Schiissel
lvermischen. Die kalte Butter und 1 Ei
dazugeben, alles rasch zu einem glatten
Teig verkneten. Diesen in Frischhaltefolie
wickeln und 45 Minuten kalt stellen.

Inzwischen die Karotten vollstindig
Q und den Spargel im unteren Drittel
schilen. Bei den Karotten etwas zartes
Griin stehen lassen. Beides waschen. Den
Brokkoli in Roschen teilen und ebenfalls
waschen. Alles in kochendem Salzwasser
2-3 Minuten blanchieren, dann abgief3en,
abschrecken und abtropfen lassen.

Knoblauch und Schalotten schélen,

beides fein wiirfeln. Spinat verlesen,
waschen und trocken schleudern. Ol in
einer Pfanne erhitzen, Knoblauch und
Schalotten darin andiinsten. Den Spinat
nach und nach dazugeben und kurz zu-
sammenfallen lassen. Mit Salz und Pfef-
fer wiirzen und vom Herd nehmen.

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
4V0rheizen. Den Boden einer Spring-
form (& 26 cm) mit Backpapier belegen,
die Rénder fetten. Den Teig auf der leicht
bemehlten Arbeitsfliche rund und etwas
grofier als die Form ausrollen. Diese an

Ttalienische Ostertraditionen
GROSSES FEST In Italien wird Ostern ganz im Sinne

des Sprichworts ,,Natale con i tuoi, pasqua con chi vuoi*
(Weihnachten mit der Familie, Ostern mit wem du willst)
gefeiert. Freunde wie Familie gehéren dazu.

SUSSER ABSCHLUSS Nachdem am Karfreitag an vielen
Orten Prozessionen stattfinden (wie die Misteri-Prozes-
sion in Prizzi, r.), steht der Ostersonntag im Zeichen des
gemeinsamen Essens. Die ,,Colomba pasquale”, ein siifer
Hefekuchen in Form einer Taube, der mit Mandeln oder
Rosinen garniert ist, schliept das Meni ab.
PICKNICKZEIT Am Ostermontag geniefen die Italiener
Ausflliige und Picknicks mit Freunden. Dabei darf die
Torta di Pasquetta”, ein herzhafter Kuchen aus Blatter-
teig mit Eiern, Ricotta und Spinat, nicht fehlen.
SCHOKORIESEN In Castiglione findet jahrlich ein Wett-
bewerb um das grépte Schokoladen-Osterei statt. Die
Eier haben oft mehr als 2,50 Meter Umfang. Im An-
schluss wird die Schokolade dann auf Pizzen genossen.

Boden und Rand damit auskleiden.
Einen Bogen Backpapier auf den Boden
geben und mit getrockneten Hiilsen-
friichten beschweren. Den Teig im vor-
geheizten Ofen 15 Minuten vorbacken.

Inzwischen die iibrigen Eier in einer

Schiissel mit Sahne, etwas Muskat,
Salz und Pfeffer verquirlen. Die Kése-
sorten vermischen und die Halfte davon
unter die Eiersahne riithren.

6Den vorgebackenen Quicheboden
aus dem Ofen nehmen. Backpapier
samt Hiilsenfriichten entfernen und das
Gemiise auf dem Quicheboden verteilen.
Die Eiersahne daraufgiefien, mit restli-
chem Kise bestreuen und alles im Ofen
in 35-40 Minuten goldbraun backen.

& ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden
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Fotos: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/0lga Peshkova (1), Seva_blsv (1), asab974 (1), Edalin (1) | lllustration: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/TatianaDavidova (1)

Getranke swm Brunch

Ob fruchtig oder cremig, diese Drinks sind eine qgute Idee fir den Start in den Tag

Birnen-Karotten-
Fruhstiucksdrink

Frullato di pere e carote
per la colazione

<

FUR 4 GLASER (A 200 ML)

3 cm Ingwerknolle
3 saftige Birnen
2 Karotten
3 EL Bio-Zitronensaft
2 EL Chiasamen
400 ml klarer Apfelsaft

Ingwer schélen und fein reiben. Birnen
waschen und vom Kerngeh&use befreien.
Die Karotten schilen und von den Enden
befreien. Beides in einem leistungsstar-
ken Mixer sehr fein piirieren. Geriebenen
Ingwer, Zitronensaft, Chiasamen sowie
Apfelsaft dazugeben und kurz mitmixen.
Den Friihstiicksdrink in die Glaser fiillen
und sofort servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten

Mango-Kurkuma-
Smoothie
Smoothie di mango e curcuma

<

FUR 4 GLASER (A 200 ML)

2 cm Kurkumaknolle
3 reife Mangos
3 Bio-Limetten
2 Stiele Minze
300 ml Bio-Orangensaft
4 EL Joghurt
einige Eiswiirfel

Kurkuma schilen und fein reiben, dabei
am besten Kiichenhandschuhe tragen.
Mangos schilen und vom Stein befreien.
Grob wiirfeln, einige Wiirfel zum Garnie-
ren beiseitelegen. 2 Limetten halbieren
und auspressen. Ubrige Limette in diinne

Scheiben schneiden. Die Minze waschen
und trocken schiitteln, Blattchen abzup-
fen. Mangofruchtfleisch, Limettensaft,
Orangensaft, Kurkuma, Joghurt und Eis-
wiirfel in einen leistungsstarken Mixer
geben und fein piirieren. Nach Belieben
etwas Wasser dazugeben und alles noch-
mals piirieren, dann in die Glaser vertei-
len. Ubrige Mangowiirfel, Limettenschei-
ben und Minze auf Spiefie stecken, die
Drinks damit garnieren und servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten

Noch mehr einfache
Getrdinke-Ideen

GEWURZKAFFEE Je 2 Gewiirz-
nelken und Pimentkérner in einem
Morser fein zerstofen. Mit 1 Prise
Kardamompulver und 1/2 TL Zimt-

pulver vermengen. Die Mischung mit

4 TL Instant-Espressopulver und
320 ml Wasser aufkochen. 400 ml
Milch erwdarmen und aufschdumen.

Den Gewiirzkaffee auf 4 Tassen ver-
teilen, mit Milchschaum garnieren
und sofort servieren.

MANGO-BELLINI 1reife Mango
schalen, das Fruchtfleisch vom Stein
schneiden, grob wiirfeln und mit

ca. 2 EL Bio-Zitronensaft piirieren.
Das Piiree auf 6 Glaser verteilen und
mit eiskaltem Prosecco auffiillen.
Den Drink sofort servieren.

OSTERBOWLE 1Bund gemischte
Krauter (Minze, Sauerampfer und
Zitronenmelisse) waschen, trocken
schiitteln und im Mérser leicht zer-
stofen. Mit 2 | Apfelsaft in ein Gefaf
geben und kalt stellen. Vor dem
Servieren die Mischung durch ein
Sieb in ein Bowlengefap giefen.
2 Bio-Zitronen halbieren und aus-
pressen. Den Saft mit 11 eiskaltem
Prosecco zum Bowlenansatz geben
und die Bowle servieren.

Vitamin-C-Powersaft
»,Concentrato®di vitamina C

<=

FUR 4 GLASER (A 200 ML)

2 Bio-Grapefruits
2 Bio-Blutorangen
2 Bio-Orangen

1 Bio-Zitrone

Zitrusfriichte jeweils halbieren, auspres-
sen und die Séfte gut vermischen. Nach
Belieben durch ein feines Sieb passieren,
dann in die Glaser fiillen und servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten

Haselnuss-Schoko-Shake

Frullato al cioccolato e nocciole

<

FUR 4 GLASER (A 200 ML)

80 g Haselnusskerne
800 ml Milch, gut gekiihlt

4 EL Vanillezucker

2 EL Kakaopulver
1Prise Zimtpulver

Die Haselniisse ohne Zugabe von Fett in
einer Pfanne rosten. Etwas abkiihlen las-
sen, dann in der Kiichenmaschine oder
im Hochleistungsmixer fein zerkleinern.
Milch mit gemahlenen Niissen, Vanille-
zucker, Kakaopulver und Zimt in einen
Standmixer geben, alles sehr fein mixen.
Shake in die Gladser geben und servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
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PRONTO, BI'T'T'E!

Eine Mahlzeit in Minuten

Huch, schon fertig? Diese raffinierten Gerichte stehen blitzschnell auf dem Tisch
und verwdéhnen uns im Nu mit mediterraner Gaumenfreude

25

Minuten

40 EVlove April ) Mai 2021

FENCHELSALAT
mit pochiertem Ei und
Walniissen

Insalata di finocchi con uovo
in camicia e noct

.

FUR 4 PERSONEN

2-3 Fenchelknollen
2 Stiele Basilikum
1 Handvoll Wildkrautersalatmischung
4 EL natives Olivendl extra
2 EL Bio-Zitronensaft
4 EL Schmand
50 ml WeiBweinessig
4 Eier
60 g Walnusskerne, gehackt
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Den Fenchel waschen, halbieren, vom

Strunk befreien und in feine Streifen
schneiden oder hobeln. Basilikum und
Salatmix waschen, trocken schleudern.
Olivenol mit Zitronensaft und Schmand
verriithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Essig in einem Topf mit 11 Wasser auf-

kochen. Mit einem Kochloffel einen
Strudel darin erzeugen. Die Eier einzeln
nacheinander in eine Suppenkelle schla-
gen und vorsichtig ins heifle Wasser glei-
ten lassen. Die Eier darin knapp unter
dem Siedepunkt 4-5 Minuten pochieren.

Fenchel, Basilikum und Salat mit dem

Dressing vermischen und auf Teller
verteilen. Eier mit einer Schaumkelle aus
dem Wasser heben, kurz abtropfen lassen
und je 1 pochiertes Ei auf den Salaten an-
richten. Mit Niissen bestreut servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
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35

Minuten

SCHNELLE CANNELLONI mit Salsicciafiillung

Cannelloni veloci alla salsiccia

" FUR 4 PERSONEN

1-2 EL

natives Olivendl extra zzql.
etwas mehr zum Fetten

~i

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Eine Auflaufform mit
etwas Olivendl fetten. Zwiebel und Knob-
lauch schélen und in feine Wiirfel schnei-

Lasagneplatten auf der Arbeitsplatte
Sauslegen, jeweils ldngs mit Salsiccia-
mischung (mit moglichst wenig Fliissig-
keit) belegen und einrollen. Die gefiillten

1 Zwiebel den. Das Basilikum waschen und trocken Rollen in die Auflaufform geben und mit
2 Knoblauchzehen schiitteln. Die Blattchen von den Stielen der Sofie betrdaufeln. Den Mozzarella in
3 Stiele Basilikum zupfen und grob hacken. Scheiben schneiden und die Rollen damit
6 Salsicce belegen. Die Cannelloni im vorgeheizten
200 g Créeme double Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Ofen in ca. 20 Minuten goldbraun backen.
v 100 g Sahne die Zwiebel darin glasig diinsten. Das Garprobe machen. Cannelloni mit etwas
1 getrockneter Peperoncino Salsicciabrit aus der Pelle in kleinen Por- Pfeffer bestreuen und sofort servieren.
2 EL korniger Senf tionen dazudriicken und kriimelig anbra-
8 frische Lasagneplatten ten. Den Knoblauch kurz mitbraten, dann TIPP: Aus den frischen Lasagneplatten
| (KiihIregal) Créme double und Sahne unterriihren. und der Salsicciasofie konnen Sie schicht-
1 Kugel Mozzarella Peperoncino fein dazubrockeln, alles mit weise auch eine Lasagne zubereiten.
etwas Salz und frisch gemahlener Senf, Salz und Pfeffer wiirzen. Basilikum

schwarzer Pfeffer

unter die Mischung riithren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
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Minuten

ERBSENRISOTTO mit Schinken

Risotto con piselli e prosciutto

FUR 4 PERSONEN

1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
200 g TK-Erbsen
180 g italienischer Kochschinken
in Scheiben
2 EL natives Olivendl extra
300 g Risottoreis
80 ml trockener Weifwein
ca. 1l heipe Hiihnerbriihe
3 EL Mascarpone
1 getrockneter Peperoncino
40 g frisch geriebener Parmesan
1 Handvoll Erbsensprossen zum Gar-
nieren, nach Belieben
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

42 ¥l April Mai 2021
» " :

<

Zwiebel und Knoblauch schilen und in

feine Wiirfel schneiden. Die Erbsen an-
tauen lassen. Den Schinken in feine Strei-
fen oder Wiirfel schneiden.

Das Olivendl in einem Topf erhitzen,

Zwiebel und Knoblauch darin glasig
diinsten. Risottoreis dazugeben und kurz
mitdiinsten, mit dem Wein abléschen und
diesen unter Rithren fast vollstandig ver-
kochen lassen. Ca. 200 ml heifle Briihe
angieflen und verkochen lassen, dabei
rithren. Nach und nach die iibrige Briihe
angieflen. Das Risotto salzen, pfeffern
und unter Rithren 15-20 Minuten garen.

Die Erbsen und den Schinken unter
das Risotto mischen und ca. 5 Minuten

mitgaren. Mascarpone, fein zerbrockelten
Peperoncino und Parmesan unterriihren.
Das Risotto mit Salz und Pfeffer wiirzen
und auf Teller verteilen, nach Belieben
mit Erbsensprossen garniert servieren.

TIPP: Erbsensprossen bekommen Sie
im gut sortierten Supermarkt oder beim
Gemiisehdndler Thres Vertrauens. Alter-
nativ konnen Sie beispielsweise auch grob
gezupften Rucola oder Basilikum verwen-
den. Wer mag, gibt im 2. Zubereitungs-
schritt 3-4 Thymianstiele zum Risotto
und entfernt diese vor dem Servieren. Sie
verleihen dem Risotto ein feines Aroma,
das toll mit den Erbsen harmoniert.

& ZUBEREITUNGSZEIT 85 Minuten




WURZIGE
P1ZZATASCHEN

Fagottini di pizza

b

FUR 4 PERSONEN

2 Knoblauchzehen
400 g Kirschtomaten
1 roter Peperoncino
60 g gerostete Paprikastreifen
in Lake (Glas)
150 g griine Oliven, entsteint
2 Kugeln Mozzarella
1-2 EL natives Olivenédl extra
1TL getrockneter Oregano
1EL Tomatenmark
1Rolle Pizzateig (Kiihlregal)
1 Ei, verquirlt
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Den Backofen auf 180 °C Umluft vor-

heizen. Ein Backblech mit Backpapier
belegen. Knoblauch schilen und hacken.
Tomaten waschen und wiirfeln. Peperon-
cino waschen, entkernen und fein hacken.
Paprika und Oliven abtropfen lassen und
grob hacken. Mozzarella abtropfen lassen
und in Wiirfel schneiden.

In einer Pfanne das Ol erhitzen, Knob-

lauch und Peperoncino darin andiins-
ten. Oregano und Tomatenmark unter-
rithren, dann die Tomaten dazugeben und
alles kurz kocheln lassen. Paprika und
Oliven untermischen und die Sofie kréftig
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Teig entrollen und in 10 x 10 cm
Sgroﬂe Quadrate schneiden. Auf einer
Teighilfte jeweils Tomatensofe und Moz-
zarella verteilen, ringsherum einen 1 cm
breiten Rand frei lassen. Die Teigrander
mit verquirltem Ei bestreichen, iiber der
Fillung aufeinanderlegen und mit den
Zinken einer Gabel gut andriicken. Pizza-
taschen auf das Blech setzen, mit {ibrigem
verquirltem Ei bestreichen und im heifien
Ofen in 20 Minuten goldbraun backen.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
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35

Minuten

SCHARFES HAHNCHEN auf Kichererbsen-Couscous

Pollo piccante con couscous at ceci

FUR 4 PERSONEN

8
etwas
2EL
3EL
3EL
1/2

1

1EL
300 ml
200¢g
400¢
1/2 Bund

Hahnchenoberkeulen
Salz

Butter

Harissa

Honig

Bio-Zitrone (abgeriebene
Schale und Saft)
grofe Zwiebel

natives Olivendl extra
heipe Hiihnerbriihe
Couscous
Kichererbsen (Dose)
Petersilie, gehackt

<=

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Die Hahnchenfleisch-
stiicke mehrfach einschneiden, damit sie
schneller garen, und rundum salzen.

Die Butter in einer Pfanne erhitzen,

Harissa, Honig und den Zitronensaft
unterrithren. Hihnchenfleisch auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech legen, mit
der Harissamischung bestreichen und im
vorgeheizten Ofen ca. 25 Minuten backen.
Zwischendurch wenden.

Inzwischen Zwiebel schilen, fein wiir-
feln und in einem Topf im Ol andiins-

ten. Mit der heifien Brithe abléschen und
aufkochen. Den Couscous unterriihren,
die Mischung vom Herd nehmen und ab-
gedeckt ca. 5 Minuten quellen lassen.

Kichererbsen in ein Sieb abgief3en, mit

kaltem Wasser abspiilen und griind-
lich abtropfen lassen, dann mit der ge-
hackten Petersilie und der Zitronenschale
unter den Couscous mengen. Den Kicher-
erbsen-Couscous auf Teller verteilen und
die gebackenen Hihnchenstiicke darauf
anrichten. Das Gericht sofort servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

|
|
|




APFEL-SCHICHT-
DESSERT mit Streuseln

Dessert alle mele con crumble

<~
FUR 4 PERSONEN

3 EL Butter
100 g Pumpernickel, zerbroselt
50 g brauner Zucker
1/4 TL Zimtpulver
2 Msp. Kardamompulver
500 g stiickiges Apfelkompott
(Glas)
40 ml Amaretto
200 g Sahne
2 EL Vanillezucker
1EL Haselnusskerne, gerdstet,
grob gehackt

Die Butter in einer Pfanne erhitzen, die

Pumpernickelbrosel darin mit dem Zu-
cker unter stindigem Riihren goldbraun
braten. Mit Zimt und Kardamom wiirzen
und kurz abkiihlen lassen.

Das Apfelkompott mit Amaretto ver-
Qrﬁhren. Die Sahne mit Vanillezucker
steif schlagen. Das aromatisierte Apfel-
kompott mit Broseln und Sahne in jeweils
2 Schichten in 4 Gliser verteilen, dabei
mit Sahne abschliefen. Das Schichtdes-
sert mit den gerosteten Haselniissen be-
streuen und sofort servieren.

TIPP: Wer mehr Zeit hat, bereitet das
Kompott selbst zu. Dazu 4 Apfel schilen,
vom Kerngehduse befreien und grob wiir-
feln. Mit dem Saft von 1/2 Bio-Zitrone und
2 EL braunem Zucker in einem Topf auf-
kochen und ca. 15 Minuten bei mittlerer
Hitze diinsten, dann abkiihlen lassen.

& ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten

20

Minuten

April/ Mai 2021 %o 45



Einfach verfu hrerlsch

\RHABARBER

So vielfaltig und raffiniert haben Sie diese rosa Stangen
noch nie gegessen! Egal ob herzhaft oder sif, klassisch oder

neu interpretiert - es gibt viel zu entdecken 9
RHABARBER-
STREUSELKUCHEN

Rezept auf Seite 49
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HABARBERGELEE

R
- mat Rosmarin
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o g Rezept auf Seite 50
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PORCHETTA
mit Rhabarberfiillung

Rezept auf Seite 50
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Gebackener Rhabarbogy
it Karamell-Mandelspli

Den B‘Rofen auf 200 °C OPer-/Unterhitze vogheizen. El
form mit etwas Butter eiritten. 10 g Ingwer schéilef*t f
1 Bio-Orange hei asc nﬁnd trocken reiben. Die Schale g
die Frucht auspmoo g Rhabarber waschen, putzen, gg'f i
und schrdg in ca. 1,5 cm dicke Stiicke schneiden. Den Rhabarbg
Schiissel mit 60 g Zycker und 2-3 EL Vanillezucker ryischen. Ing
Orangensaft, -schale ufid 4. EL Marsala dazugeben. Den MiX'Th der F
verteilen und im vor@@heiz Ofen ca. 15 Minuten backen. Inzwis
40 g Zucker in einer Pfanne goldgelb karamellisieren. 40 g Mandels
hineingeben und im Karamell schwenken, dann auf Backpapier auskiihl€
lassen, anschliefend zerkleinern. Gebackenen Rhabarber warm mit den
Mandelsplittern servieren. Dazu passt das Rhabarbereis.

-
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GESUNDE STANGEN

Rhabarber ist kalorienarm, fettfrei
und enthilt reichlich Kalium, Eisen,
Phosphor und Vitamin C. Rhabarber
kann krank machenden Bakterien in
Magen und Darm das Handwerk legen
und gilt seit Langem als sanftes Abfiihr-
mittel. Sowohl die Stangen des Rhabar-
bers als auch seine Blatter enthalten
Oxalsaure, welche die Aufnahme von
Kalzium im Korper blockieren kann.

Die enthaltene Menge ist fiir Kinder und
Menschen mit Gicht und Rheuma oder
kranken Nieren kritisch. Fiir gesunde
Menschen ist der Genuss unbedenklich.
Indem Sie (besonders gegen Ende der
Saison) alle Stangen grofiziigig schilen
und kochen, riicken Sie der Oxalsaure zu
Leibe. Als Faustregel gilt: Rote Stangen
enthalten weniger Oxalsdure als griine.

Rhabarber

RATGEBER

Wir geben lhnen hilfreiche Tipps und verraten Tricks, damit
Sie fir den Umgang mit dem Frihlingsgemuse gewappnet sind

EINKAUF UND
LAGERUNG

Frischen Rhabarber erkennen Sie an
seinen stabilen und leicht glinzenden
Stangen. Ahnlich wie beim Spargel
sollten die Enden saftig und auf keinen
Fall trocken erscheinen. Auch bei der
Lagerung des Frithlingsgemiises konnen
Sie sich am Spargel orientieren: Wickeln
Sie die Stangen in ein leicht feuchtes
Kiichentuch ein und legen Sie es ins
Gemiisefach Ihres Kiihlschranks. Roh
oder bereits geschilt und geschnitten
konnen Sie Rhabarber auch einfrieren.
Oder Sie verarbeiten ihn direkt zu Kom-
pott oder Rhabarbersirup weiter.

LEKTURETIPP

<

ROT ODER GRUN?

Beim Rhabarber wird zwischen roten
und griinen Sorten unterschieden.
Die roten Sorten schmecken milder

und fruchtiger, wie z. B. der besonders

beliebte Himbeerrhabarber. Im Ver-
gleich ist griinstieliger Rhabarber
deutlich saurer und verleiht herzhaften

Gerichten spannende Akzente.

RHABARBERSIRUP
SELBST MACHEN

1 kg Rhabarber waschen, putzen, ggf.
entfadeln und grob schneiden, dann mit
11 Wasser in einen Topf geben und in
ca. 20 Minuten weich garen. Rhabarber
durch ein mit einem Passiertuch ausge-
legtes Sieb in einen weiteren Topf ab-
giefien und vorsichtig ausdriicken. Den
aufgefangenen Saft mit 200 g Zucker
sowie dem Saft von 1 Bio-Zitrone auf-
kochen und sirupartig auf ca. 375 ml
einkochen. Den heifien Sirup in eine
vorgewarmte sterile
Flasche fiillen. Den
Sirup kiihl lagern.

St} oder doch lieber pikant? Wie vielseitig und
abwechslungsreich Rhabarber in der Kiiche ist,
hat der ddnische Koch und Fotograf Seren Staun
Petersen in seinem Buch ,Rhabarber” gekonnt

unter Beweis gestellt. Neben niitzlichen Infos zum P
Friihlingsgemiise warten kreative Rezepte darauf, 2
von Thnen ausprobiert zu werden: Vom klassischen \“: _a

Rhabarber-Crumble tiber Rhabarbersuppe bis
hin zu Rhabarber-Risotto sind der Fantasie keine
Grenzen gesetzt. Landwirtschaftsverlag, 18 Euro

April / Mai 2021 ES%ln



Nudelgerichte mit passender Weinempfehlung

Freuen Sie sich auf herrliche Pastagerichte mit Penne in unterschiedlichen Varianten!

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

PASTASALAT mit

Hiahnchen und Avocado

Insalata di pasta, pollo e avocado

<=

FUR 4 PERSONEN

400 g Penne
600 g Hahnchenbrustfilet
1TL edelsiiBes Paprikapulver
6 EL natives Olivendl extra
100 g getrocknete Tomaten in Ol
(Glas)
125 g Rucola
1 Avocado
1 Bio-Limette (abgeriebene
Schale und Saft)
200 g Joghurt
1TL Aprikosenkonfitiire
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Penne nach Packungsangabe in
kochendem Salzwasser knapp al dente
garen. Abgieflen und abtropfen lassen. In-
zwischen das Fleisch trocken tupfen, in
Wiirfel schneiden und mit Paprikapulver,
Salz und Pfeffer wiirzen. 3 EL Ol in einer

Pfanne erhitzen, das Fleisch darin gold- :
braun braten. Etwas abkiihlen lassen. )
Die getrockneten Tomaten abtropfen <
lassen, in Streifen schneiden. Rucola
verlesen, waschen und trocken schleu- Rubinrot und herrlich Sllfﬁg
dern. Avocado von Schale und Kern be- Auf Basis der Toskana-Rebsorte Sangiovese
freien, in Stiicke schneiden und sofort mit kreiert, kommt der ,,Brunito” mit den charakte-
etwas Limettensaft betrdufeln. Ubriges ristischen Aromen von reifer Kirsche und Veilchen
0l, Joghurt, Konfitiire, restlichen Limet- Passende daher. Am Gaumen weich, mit saftiger Frucht.
tensaft und -schale verrithren. Mit Salz Weinempfehlung Ein guter Begleiter zu Gefliigelgerichten.
und Pfeffer abschmecken und mit Penne,
Fleisch, Tomaten, Rucola und Avocado WIR EMPFEHLEN: , Brunito Rosso Toscana
vermengen. Den Pastasalat servieren. IGT 2020" von Cantina di Montalcino, 13 Vol.-%,
Rebsorten: 90 % Sangiovese, 10 % weitere lokale
& ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten Rebsorten, 8,49 Euro, www.vinolisa.de
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PENNE mit scharfem
Thunfisch-Sugo

Penne al sugo di tonno piccante

~i=

FUR 4 PERSONEN

1 Knoblauchzehe
2 Zwiebeln
1 roter Peperoncino
150 g griine Oliven, entsteint
260 g Thunfisch in Lake (Dose)
1EL Kapern in Lake (Glas)
3 EL natives Olivendl extra
1EL Tomatenmark
150 ml Rotwein
800 g stiickige Tomaten (Dose)
400 g Penne
1/2 Bio-Zitrone (abgeriebene
Schale)
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Knoblauch und Zwiebeln schélen und
lin feine Wiirfel schneiden. Peperoncino
waschen und in Ringe schneiden. Oliven,
Thunfisch und Kapern abgiefien und gut
abtropfen lassen.

Olivenol in einer Pfanne erhitzen,

Knoblauch, Zwiebeln und Peperon-
cino darin kurz andiinsten. Tomatenmark
dazugeben, kurz mitbraten, dann alles
mit Rotwein und gehackten Tomaten ab-
16schen. Oliven, Thunfisch und Kapern
dazugeben. Den Sugo aufkochen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und bei kleiner Hitze
12-15 Minuten einkocheln lassen.

Inzwischen die Penne nach Packungs-
Sangabe in reichlich kochendem Salz-
wasser al dente garen. Dann abgiefien und
tropfnass in die Pfanne zum Sugo geben.
Alles gut vermengen. Die Pasta auf Teller
verteilen und mit etwas Zitronenschale
garniert servieren.

TIPP: Aus diesem Gericht bereiten Sie im
Handumdrehen einen kostlichen Auflauf
zu. Die Penne mit Sugo in eine mit etwas
Olivenol gefettete Auflaufform geben und
mit 150 g Mozzarella bestreuen. Alles im
auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorgeheiz-
ten Backofen in ca. 15 Minuten goldbraun
gratinieren. Den Auflauf kurz ruhen las-
sen, dann servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

Passende
Weinempfehlung

CHEN &

Gut strukturiert & samtig
Zu 100 % aus Primitivo erzeugt, dem
Superstar unter Apuliens Rebsorten.
Von purpurner Farbe, die ins Violette
spielt. Vielfaltige und animierende
Noten von dunklen Beeren und
Schwarzkirsche ergeben mit den vom
Fassausbau stammenden Ankldngen
an Leder, Tabak und Orangenzeste
ein komplexes Gesamtbild.

WIR EMPFEHLEN: ,,Ghenos Primitivo
di Manduria DOC 2017", 14 Vol.-%, Reb-
sorte: 100 % Primitivo di Manduria,
8,99 Euro, www.vinolisa.de




VOLLKORNPENNE mit
Fenchel-Gorgonzola-Sof3e

Penne integrali con finocchi
e gorgonzola

<=

FUR 4 PERSONEN

2 Knoblauchzehen
1 Zwiebel
4 Fenchelknollen
3 EL natives Olivendl extra
125 ml Weifwein
200 g Sahne
200 g Gorgonzola
400 g Vollkornpenne
50 g Pinienkerne
2 EL Butter
30g Semmelbrosel
1/2 Bund Petersilie
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Knoblauch und Zwiebel schilen. Knob-

lauch fein hacken, Zwiebel halbieren
und in Streifen schneiden. Fenchelknollen
putzen, waschen, halbieren und ebenfalls
in Streifen schneiden.

56 EVlw April /Mai 2021

Das Olin einer Pfanne erhitzen, Knob-

lauch, Zwiebel und Fenchel darin an-
diinsten. Alles mit dem Wein abloschen
und diesen etwas einkocheln lassen. Dann
Sahne und den grob in Stiicke geschnitte-
nen Gorgonzola dazugeben. Die Sof3e mit
Salz und Pfeffer wiirzen und 8-10 Minu-

ten bei kleiner Hitze kocheln lassen.

Inzwischen die Vollkornpenne nach

Packungsangabe in reichlich kochen-
dem Salzwasser al dente garen. Pinien-
kerne grob hacken. Butter in einer Pfanne
erhitzen, Semmelbrosel und Pinienkerne
darin bei mittlerer Hitze kurz anrosten,
dann vom Herd nehmen und etwas ab-
kithlen lassen. Die Petersilie waschen und
trocken schiitteln. Die Bléattchen von den
Stielen zupfen, fein hacken und unter die
abgekiihlte Broselmischung mengen.

Die Vollkornpenne in ein Sieb abgie-

len, dann tropfnass zur Fenchel-Gor-
gonzola-Sofle geben und alles griindlich
vermengen. Die Pasta auf Teller verteilen,
mit der Broselmischung garnieren und so-
fort servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten

Passende

Weinempfehlung
<

Eine Besonderheit

Der Veritas ist der erste und einzige
Rosé Italiens mit der garantierten
Herkunftsbezeichnung DOCG. Er-
zeugt aus der autochthonen Sorte
Bombino Nero, leuchtet der Rosato
in tiefem Lachsrosa und ist herrlich
erfrischend auf der Zunge. Eindriicke
roter Beeren werden von wiirzigen
Ténen ergéanzt.

WIR EMPFEHLEN: , Veritas Castel
del Monte Rosato DOCG 2020",

12 Vol.-%, Rebsorte: 100 % Bombino
Nero, 8,99 Euro, www.vinolisa.de



GRUNER FRUHLINGS-
EINTOPF mit Mini-Penne

Minestrone verde con pennette

FUR 4 PERSONEN

1 Knoblauchzehe
1 Stange Lauch
200 g griine Bohnen
300 g Stangenbohnen
3 EL natives Olivendl extra
1,6 | heife Gemiisebriihe
150 g Blattspinat
250 g Mini-Penne
1/2 Bund Basilikum
50 g Pecorino
150 g TK-Erbsen, aufgetaut
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Den Knoblauch schilen und hacken.

Den Lauch putzen, griindlich waschen
und in Ringe schneiden. Beide Bohnen-
sorten putzen, waschen und in mundge-
rechte Stiicke schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen, Knoblauch,

Lauch und Bohnen darin andiinsten.
Mit der heiflen Gemiisebriihe abléschen.
Alles aufkochen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen, dann abgedeckt 12-15 Minuten
sanft kocheln lassen.

Slnzwischen Spinat verlesen, waschen

und trocken schleudern. Penne nach i
Packungsangabe in kochendem Salzwas-
ser al dente garen. Basilikum waschen Strohgelb mit gI‘ﬁl’lliChel’l Reflexen
und trocken schiitteln, die Blattchen ab- Torrevento keltert aus der historischen Rebsorte
zupfen. Den Pecorino hobeln. — Fiano einen goldgelb funkelnden, delikaten Weip-
{ " wein mit immenser Frische und (zunichst) dezen-
Spinat und aufgetaute Erbsen in den Passende l o ] ter Frucht. Mit floralen und feinwiirzigen Aromen
letzten 2 Minuten zum Eintopf geben Weinempfehlung Jr— i und einer salzigen Mineralitat, die im anhaltenden
und mitkocheln lassen. Penne abgieflen t" ] Nachhall mitschwingt.
und ebenfalls dazugeben. Den Eintopf —
mit Basilikum und Pecorino servieren. WIR EMPFEHLEN: ,Torre del Falco Fiano Puglia
IGT 2020" von Torrevento, 13 Vol.-%, Rebsorte:
& ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten 100 % Fiano, 7,49 Euro, www.vinolisa.de
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PENNE CACIO E PEPE
mit Rumpsteak und
Zuckerschoten

Penne cacio e pepe con bistecca
e taccole

~if
FUR 4 PERSONEN

200 g Zuckerschoten
2 Rumpsteaks (a ca. 250 g)
4 EL natives Olivendl extra
400 g Penne
1/2 Bio-Zitrone (abgeriebene
Schale)
Pecorino
Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

250¢
etwas

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
lvorheizen. Die Zuckerschoten waschen,
putzen und trocken tupfen. Rumpsteaks
ebenfalls trocken tupfen. 2 EL Olivenol
in einer Grillpfanne erhitzen, die Steaks
darin bei grofler Hitze von beiden Seiten
je ca. 2 Minuten scharf anbraten. Dann
auf eine ofenfeste Platte setzen, mit Salz

58 %l April/Maizoo1

und Pfeffer wiirzen und in 8-10 Minuten
im vorgeheizten Ofen zu Ende garen.

Die Penne nach Packungsangabe in

kochendem Salzwasser al dente garen.
Kurz vor Ende der Garzeit eine Metall-
schiissel auf den Nudeltopf setzen und er-
wirmen. Das iibrige Ol in einer Pfanne er-
hitzen und die Zuckerschoten darin kurz
scharf anbraten. Mit Zitronenschale, Salz
und Pfeffer wiirzen.

Den Pecorino sehr fein reiben. Penne
3 abgieflen, dabei etwas Nudelkoch-
wasser auffangen. Penne, Pecorino sowie
etwas Nudelkochwasser sofort in die er-
hitzte Metallschiissel geben und alles gut
vermengen, bis eine cremige Konsistenz
entstanden ist. Die Pasta mit viel frisch
gemahlenem schwarzem Pfeffer wiirzen
und mit den Zuckerschoten sowie den auf-
geschnittenen Steaks auf Teller verteilen.
Das Gericht sofort servieren.

TIPP: Anstelle von Zuckerschoten kon-
nen Sie auch Brokkoli dazu kombinieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

-

Passende
Weinempfehlung

i
Reichhaltig & kriftig

Brunello zahlt zu den grofen Rot-
weinen ltaliens, erst recht wenn er
aus dem mit Héchstnoten bewerte-
ten Jahrgang 2015 stammt. Er pra-
sentiert sich komplex strukturiert,
ist trotz seines enormen Reifepoten-
zials aber bereits jetzt zuganglich.

WIR EMPFEHLEN: ,Brunello di
Montalcino DOCG 2015" von Cantina
di Montalcino, 13,5 Vol.-%, Rebsorte:
100 % Sangiovese, 24,99 Euro,
www.vinolisa.de

.'-? '.-
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PASTA-FRITTATA mit

marinierten Radieschen

Frittata di pasta con ravanelli
marinati

FUR 4 PERSONEN

250 g griine Penne
1Bund Radieschen
1 Knoblauchzehe
8 EL natives Olivendl extra
2 EL heller Balsamicoessig
1 Zucchini
100 g Mangold
150 g Schafskase
8 Eier
100 ml Milch
30 g frisch geriebener Parmesan
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Penne nach Packungsangabe in reich-
lich kochendem Salzwasser al dente ga-
ren. Abgieflen und gut abtropfen lassen.

In der Zwischenzeit die Radieschen
2 putzen, waschen und in diinne Schei-
ben schneiden. Den Knoblauch schélen
und fein hacken. 5 EL Ol mit Essig, Salz,
Pfeffer und Knoblauch verquirlen und mit
den Radieschen vermischen. Alles abge-
deckt bis zum Servieren ziehen lassen.

Zucchini waschen und mit einem

Sparschéler in breite Streifen hobeln.
Mangold waschen und trocken tupfen.
Die Blétter von den Stielen schneiden.
Stiele in kleine Stiicke, die Blatter in feine
Streifen schneiden. Den Schafskdse gut
abtropfen lassen und grob zerbrockeln.

Die Eier in einer Schiissel mit Milch,

Parmesan, etwas Salz und Pfeffer
verquirlen. Ubriges Ol in einer grofen
Pfanne mit Deckel erhitzen. Zucchini und
Mangoldstiele darin 1-2 Minuten anbra-
ten. Die Penne dazugeben, Eimischung
angieflen. Kése dartiberstreuen, alles bei
mittlerer Hitze abgedeckt stocken lassen.
Die Frittata nach Belieben wenden und
weitere 5 Minuten braten, dann mit den
marinierten Radieschen anrichten, mit
Mangoldstreifen garniert servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

Passende
Weinempfehlung

Ein echter Sehnsuchtswein

Chianti, die Verkdérperung des toskanischen
Lebensgefiihls. Ehrlich und authentisch, mit einer
frischen, feinen und kirschigen Frucht. Ein herrlich
direkter Rotwein und gropartiger Allrounder, der
wunderbar in den beginnenden Friihling mit seinen
Gemisegeniissen und frischen Aromen passt.

WIR EMPFEHLEN: ,,Chianti DOCG 2019" von Poggio

del Sasso, 12,5 Vol.-%, Rebsorten: 90 % Sangiovese,
10 % Merlot, 6,49 Euro, www.vinolisa.de
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Anzeige

Torrevento

Die Vision von Weinen mit individuellem Stil

Weinbau in Apulien ist eng verknlpft mit dem Namen
Torrevento. Der dynamische Familienbetrieb mit sei-
nem visiondren Eigentimer Dr. Francesco Liantonio
gilt als treibende Kraft in der Region. Die Begrifflich-
keit ,visiondr* ist dabei keineswegs zu hoch gegriffen.
Denn bereits in den frihen 90er-Jahren des vergange-
nen Jahrhunderts stellte Francesco die Weichen, die
heute die Basis fir Herausragendes bilden:

Seinerzeit standen global betrachtet die sogenannten
Linternationalen“ Rebsorten im Fokus. Merlot, Cabernet
Sauvignon und vor allem Chardonnay eroberten die
Anbaufldchen in der gesamten Weinwelt. Das groBe
qualitative Potenzial dieser Varietdten steht voéllig
auBer Zweifel — die Kehrseite der Medaille war jedoch,

dass die Weine dieser Welt sich im Ausdruck immer
stdrker dhnelten. Statt groBer Bandbreite und immer
neuer Uberraschung drohte eine gewisse Vereinheit-
lichung der Geschmacksbilder.

Genau zu dieser Zeit handelte Francesco Liantonio
komplett gegen den Trend. Mit gréBtem Engagement
rekultivierte er die weinbaulichen Schdtze Apuliens. Die
alten Rebsorten tragen Namen wie Verdeca und Fiano
fur die WeiBweine oder Bombino Nero, Nero di Troia
und — natdrlich — Primitivo fur die roten Gewdchse. Aus
den Trauben dieser autochthonen Reben entstehen bei
Torrevento nun Weine mit individuellem Stil und eige-
ner Charakteristik, die heute gefragter sind denn je.
www.torrevento.it
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Italienische Weine ‘

per Mausklick einkaufen

Wer die Weine der hier vorgestellten und weite-
rer Weingdter 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

Italien ist das Zuhause bester Weine.
ahlreiche Weinguter vor Ort sorgen
auch hierzulande mit ihren Weinen fur

Genussmomente ohne Gleichen. Zwei
dieser Weinguter lernen Sie hier kennen

kombinierte Weinpakete
und Feinkost aus Bella
Italia. Lassen Sie sich
jetzt inspirieren unter
www.vinolisa.de

_>x>>_

CANTINA DI
MONTALCINO

Cantina di Montalcino

Weine aus dem Herzen der Toskana

Schon von Weitem ist die markante Silhouette des
toskanischen Stddtchens Montalcino mit seiner mittel-
alterlichen Stadtanlage und der trutzigen Burg auf der
Spitze des Hlgels zu erkennen. Als Besucher ist man
sofort vom freundlich-rauen Charme der Stadt gefan-
gen und wundert sich, dass trotz des Ruhms der Weine
von Montalcino der zauberhafte Ort so sympathisch
verschlafen geblieben ist. Die landschaftlich reizvolle
Umgebung ist natdrlich von Weinbergen geprdgt, aber
auch Olivenhaine und Steineichen vervollstandigen
das pittoreske Bild.

In dieser malerischen Umgebung wurde vor beinahe
einem halben Jahrhundert die Cantina di Montalcino
gegrundet. Bis heute ist sie die einzige Genossenschaft

in der Brunello-Region und Idsst mit ihrem Qualitdts-
streben aufhorchen, das zu wirklich bemerkenswerten
Weinen fuhrt — insbesondere auf Basis der Sangiovese-
Traube. Aus ihr werden unterschiedliche Chiantis und
naturlich der berihmte ,Brunello di Montalcino“ er-
zeugt — und zwar immer zu einem dul3erst fairen Preis-
Genuss-Verhdltnis.

Da sich die bewirtschafteten Reblagen der Cantina auf
vier verschiedene Hédnge mit jeweils eigenen klima-
tischen Bedingungen verteilen, kénnen die Onologen
stets das beste und geeignetste Lesegut auswdhlen.
Aufdiese Weise kénnen in jedem Jahrgang nahezu kon-
stant hohe und zuverldssige Qualitaten auf die Flasche
gebracht werden. www.cantinadimontalcino.it




Gennaro Contaldo

PASTA MIA!

Sie lieben Nudeln in allen erdenklichen Variationen? Dann schauen Sie mal,
welche Kostlichkeiten der italienische Starkoch Ihnen serviert

IM NUDELGLUCK

Fir Gennaro Contaldo

ist schon die Zubereitung
von Pasta ein Genuss
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PASTA AUS
LEIDENSCHAFT

Gennaro Contaldo ist Italiener durch und durch.
Er liebt es, stundenlang in der Kiiche zu stehen,
um die perfekte Pasta zuzubereiten. Der an der
Amalfikiste geborene Koch lebt bereits seit eini-
gen Jahrzehnten in England und hat es sich zur
Aufgabe gemacht, die italienische Kiiche durch
seine Kochbticher in die ganze Welt zu bringen.
Zudem ist er regelmé&fig im Fernsehen zu sehen.

DORADENRAVIOLI

mit Kapern und Zitronenschale

in Kirschtomatensofse
Rezept auf Seite 66




v

Gnocchetti Sardi mit
_ Salami und Pistazien-
'_ 4 Zitronen-Pesto

) Gnocchetti sardi con salame e
pesto di pistacchio e limone

) - "

e FUR 4 PERSONEN

F 325 g Gnocchetti Sardi
P 50 g Pistazienkerne, geschalt
' 1 Bio-Amalfi-Zitrone,
T alternativ 1 gewdhnliche
2 Bio-Zitrone (abgeriebene
. Schale)
50 g frisch geriebener
Parmesan
1/2 Handvoll Petersilie
3 EL natives Olivendl extra
100 g Mailander Salami, klein
gewiirfelt
etwas Salz

Reichlich Wasser mit Salz in einem
1 grofien Topf zum Kochen bringen,
Gnocchetti Sardi darin nach Packungs-
angabe al dente garen. Pistazien, Zitro-
nenschale, Parmesan, Petersilie und Ol
zu einer Paste mit einigen festen Stiick-
chen mixen. 3—4 EL heifies Pastakoch-
wasser unterriithren, sodass das Pesto
geschmeidig wird.

Die Pasta abgief3en, tropfnass mit
Pesto und Salamiwiirfeln vermengen
und auf Teller verteilen. Das Gericht so-

fort servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
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Meeresfriichtelasagne

Lasagne ai frutti di mare

FUR 4 PERSONEN

je 300 g Oktopus und Calamari,
vom Fischhéndler vorbe-
reitet
je 500 g frische Miesmuscheln und
Venusmuscheln, entbartet,
gewaschen, geéffnete
Exemplare aussortiert
1Schuss Weipwein
4 Knoblauchzehen, geschdlt
(1 ganz, 3 fein gehackt)
5 EL natives Olivenél extra
250 g Kirschtomaten, halbiert
3 EL Petersilie, gehackt
700 ml heiper Fischfond
50 g Butter
50 g Mehl
40 g Semmelbrosel
200 g Garnelen, kiichenfertig
10-12 Lasagneplatten ohne Ei
etwas Salz

Wasser in einem grofien Topf zum

Kochen bringen, den Oktopus darin in
30-40 Minuten weich garen. Vom Herd
nehmen und bis zur Verwendung im Sud
abkiihlen lassen, dann grob in Stiicke
schneiden. Calamari in einem anderen
Topf in kochendem Wasser in 20 Minu-
ten weich garen. Abkiihlen lassen und in
Stiicke schneiden. Die Mies- und Venus-
muscheln mit Weifiwein und 1 ganzen
Knoblauchzehe dicht abgedeckt in einem
groflen Topf 3-5 Minuten bei mittlerer
Hitze garen, bis sich die Schalen ge6ffnet
haben. Noch geschlossene Exemplare
entsorgen. Topf vom Herd nehmen und
alles kurz abkiihlen lassen, dann das
Muschelfleisch aus den Schalen l6sen.
Den Muschelsud durch ein feines Sieb
gieflen und beiseitestellen.

Backofen auf 180 °C Umluft oder

200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Fiir die Tomaten 2 EL Olivendl in einer
Pfanne erhitzen, 1 gehackte Knoblauch-
zehe darin 1 Minute andiinsten. Kirsch-
tomaten, 1 EL gehackte Petersilie und
etwas Salz dazugeben und alles 3 Minu-
ten diinsten, bis die Tomaten weich sind,
aber noch nicht zerfallen. Vom Herd neh-
men und beiseitestellen.

Fiir die Sof3e den heiflen Fischfond
mit dem Muschelsud vermengen. Die

Butter in einem Topf zerlassen, dann

vom Herd nehmen und das Mehl unter-
rithren. Etwas Fond angieflen und alles
zu einer glatten Paste verrithren. Bei
mittlerer Hitze wieder auf die Herdplatte
stellen, nach und nach den restlichen
Fond angiefien und alles verquirlen, bis
die Sofe allmihlich andickt. Vom Herd
nehmen und beiseitestellen.

Semmelbrosel mit 1 EL gehackter

Petersilie mischen und beiseitestellen.

Fiir den Meeresfriichtemix 3 EL Oliven-
o0l in einer groflen Pfanne bei mittlerer
Hitze erhitzen, den restlichen gehackten
Knoblauch darin kurz glasig diinsten.
Oktopus, Calamari, Muscheln, Garnelen

und 1 EL Petersilie dazugeben und alles
bei grofier Hitze 3 Minuten braten. Aus
der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

Etwas Sof3e in eine Auflaufform
5 geben. Tomaten, Lasagneplatten,
Meeresfriichte-Mix und etwas Brosel-
Mischung in 2 Portionen abwechselnd
einschichten. Mit Sof3e und Broseln ab-
schliefien. Die Form mit Alufolie abde-
cken und 25 Minuten in den vorgeheiz-
ten Ofen schieben. Die Alufolie entfernen
und die Lasagne in weiteren 15 Minuten
goldbraun backen. Herausnehmen, kurz
ruhen lassen und servieren.

W ZUBEREITUNGSZEIT 2,5 Stunden
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Bucatini mit frischen Sardinen und wildem Fenchel

Bucatini con le sarde e finocchietto

FUR 4 PERSONEN

70 g wildes Fenchelgriin
(alternativ Griin von
2 Fenchelknollen)
5 EL natives Olivendl extra
1 grofe Zwiebel, geschalt,
fein gewiirfelt
40 g Pinienkerne
0,08 g Safranpulver
40 g Sultaninen, in etwas war-
mem Wasser eingeweicht
5 Sardellenfilets in 01 (Glas)
150 g frische Sardinen, geputzt,
von Kopfen und Innereien
befreit, dann in Stiicke
geschnitten
300 g Bucatini
1 Knoblauchzehe
40 g Semmelbrdsel
etwas Salz

-

Reichlich Wasser in einem grofien

Topf mit dem Fenchelgriin aufkochen.
Vom Herd nehmen und beiseitestellen,
damit der Fenchel das Wasser aromati-
siert. Darin wird spiter die Pasta gegart.

4 EL Olivendl in einem grofien Topf
2 erhitzen, Zwiebel darin ca. 5 Minuten
andiinsten, bis sie weich ist. Pinienkerne,
Safran, abgegossene Sultaninen und Sar-
dellenfilets dazugeben und alles bei klei-
ner bis mittlerer Hitze garen, bis sich die
Sardellen aufgelost haben.

Die Sardinenstiicke dazugeben, die

Hitze erhohen und alles 2 Minuten
unter Rithren braten. Dabei ein wenig
Fenchelwasser dazugiefien. Das Fenchel-
grin aus dem Wasser heben und leicht
abkiihlen lassen, dann grob hacken und
beiseitestellen.

Das aromatisierte Wasser salzen
4‘und zum Kochen bringen. Bucatini
darin nach Packungsangabe al dente
garen. Inzwischen fiir das Topping 1 EL
Olivendl in einer kleinen Pfanne erhitzen.
Die Knoblauchzehe darin bei mittlerer
Hitze 1 Minute andiinsten, dann die Sem-
melbrosel dazugeben und unter Rithren
braten, bis das Ol aufgesogen ist und die
Semmelbrosel goldbraun sind. Vom Herd
nehmen und beiseitestellen, Knoblauch-
zehe entfernen.

Pasta abgiefien, dabei etwas Koch-

wasser auffangen. Pasta, etwas Koch-
wasser und gehacktes Fenchelgriin zur
Sofie geben, alles bei grofer Hitze ver-
mengen. Pasta auf Teller verteilen, mit
Semmelbroseln bestreuen und servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

Doradenravioli mit Kapern und Zitronenschale in Kirschtomatensofie

Ravioli al pesce serviti con salsa di pomodorini freschi

FUR 4-6 PERSONEN (ERGIBT
CA. 24 RUNDE RAVIOLI)

200 g Mehl (Tipo 00), gesiebt,
zzgl. etwas mehr zum
Verarbeiten

4 EL natives Olivendl extra
3 Knoblauchzehen, geschalt
5 Sardellenfilets in 01 (Glas)
200 g Doradenfilet ohne Haut
3 TL Kapern in Lake (Glas)
1TL Bio-Zitronenschale
1 Handvoll Petersilie, gehackt
1 Ei, verquirlt
40 g griine oder schwarze
Oliven, entsteint, grob
gehackt

400 g Kirschtomaten, geviertelt

etwas Salz

66 % April / Mai 2021
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Das Mehl in eine grofie Schiissel geben
loder auf der Arbeitsfliche aufhaufen.
In der Mitte eine Mulde formen, 5-7 EL
lauwarmes Wasser hineingeben. Alles zu
einem glatten Teig verkneten. Diesen in
Frischhaltefolie gewickelt 30 Minuten
oder bis zur Verwendung kalt stellen.

Inzwischen fiir die Raviolifiillung

1 EL Olivendl in einem Topf erhitzen,
1 ganze Knoblauchzehe und 2 Sardellen-
filets darin andiinsten, bis die Sardellen
zerfallen. Dorade, 1 TL Kapern und 1 EL
Wasser dazugeben, den Deckel auflegen
und den Fisch 5 Minuten diinsten, bis er
gar ist. Vom Herd nehmen, Knoblauch

entfernen und den Fisch abkiihlen lassen.

Die Mischung auf ein Brett geben, den
Fisch zerpfliicken und die Kapern fein
hacken (oder die Mischung im Mixer
sehr grob zerkleinern), dann mit Zitro-
nenschale und 1 EL gehackter Petersilie
gut vermengen.

Den Pastateig auf der leicht bemehl-
3 ten Arbeitsflache hauchdiinn ausrol-
len (oder bis zur niedrigsten Stufe der

Pastamaschine). Mit einem Ausstecher
Kreise (@ 6,5 cm) daraus ausstechen und
mit verquirltem Ei bestreichen. Etwas
Fiillung auf die Hélfte der Teigkreise set-
zen, mit je 1 Kreis bedecken. Die Rinder
fest zusammendriicken, sodass die Fiil-
lung nicht heraustritt.

Fiir die Sofie 3 EL Olivendl in einem

Topf erhitzen, 2 ganze Knoblauchze-
hen und 3 Sardellenfilets darin diinsten,
bis die Sardellen zerfallen. Knoblauch
entfernen. 2 TL Kapern und Oliven da-
zugeben und 1 Minute diinsten. Kirsch-
tomaten und etwas Petersilie dazugeben,
den Deckel auflegen und alles bei mittle-
rer bis grofier Hitze 2 Minuten diinsten.
Die Hitze reduzieren und alles weitere
5 Minuten garen.

Inzwischen Wasser mit Salz in einem
5 grofen Topf aufkochen, die Ravioli
darin ca. 7 Minuten garen. Abgiefien, mit
der Tomatensofie vermengen und mit der
iibrigen Petersilie bestreut servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 80 Minuten

Fotos: © David Loftus (1); PR (1)



REDAKTIONSTIPP

Schauen Sie dem bekannten italienischen Koch

Gennaro Contaldo iiber die Schulter und lesen
aatrh, e Sie in ,Pasta Mia!", wie Sie original italienische
== ﬁETﬁﬂ. M”&I Nudelgerichte zubereiten. Entdecken Sie in den

E;,_._..—-—-Tr vier grofen Kapiteln alles Wissenswerte zu ge-

— ' b trockneter, frischer, gefiillter und gebackener
Pasta. Dazu verrat der Autor das Geheimnis
einer perfekten Pastasofe. Freuen Sie sich auf
beliebte Pastaklassiker sowie modern interpre-
tierte Nudelgerichte. Ars Vivendi, 26 Euro

)

BUCATINI
mat frischen Sardinen und
wildem Fenchel

BUON APPETITO!
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Prachtooll

Das hiibsche Gemiise eignet
sich auch prima als Tisch-
deko. Einfach in eine Vase

oder Schale mit ausreichend
Wasser stellen, dann kénnen
Sie es anschliefend sogar
noch zubereiten.




Fotos: © StockFood/Gerlach, Hans (1); © StockFood/Smalen Photography, Arjan (1); © StockFood/Graves Garcia-Gutierrez, Rocio Stella (1); © StockFood/Raben, Sven C. (1) | lllustration: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Mirifada (1)

GESUND ALL I'TALIANA

Dieses Mal: Artischocken

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

22 Durch ihre majestiitische Knospenform und ihre
,a duflerst elegante Farbpalette von Griin iiber Purpur

" bis hin zu Violett sind Artischocken die Koniginnen
unter den mediterranen Gemiisesorten. Auch ihr Geschmack hat
etwas Royales an sich, ist er doch mit keinem anderen Gemiise-
aroma vergleichbar: Die feinen Distelbliiten aus dem Mittelmeer-
raum zeichnen sich durch eine feinherbe und leicht bitter-nus-
sige Note aus, die sich wunderbar zu einer Vielzahl an Gerichten
erginzen lasst. Und als wire all das noch nicht exquisit genug,

geschilt werden. Kleine Artischocken eignen sich deshalb beson-
ders gut zum Einlegen, zur Verwendung in Pastagerichten oder
als Salat mit feinen Sahnesoflen oder einer Vinaigrette. Die gro-
flen, kréftigeren Sorten sind hingegen etwas aufwendiger in der
Zubereitung, doch die Mehrarbeit lohnt sich: Unter zahlreichen
harten, ungeniefibaren Blattern und dem sogenannten Heu, das
ebenfalls nicht essbar ist und mit einem Loffel herausgelost wer-
den muss, verstecken sich das fein aromatische Artischockenherz
und der Bliitenboden. Diese Kostbarkeit beschert IThnen ein kost-

gelten Artischocken auch als sehr gesund.
Dabei spielt u.a. der in Artischocken ent-
haltene Bitterstoff Cynarin eine besondere
Rolle. Er regt den Stoffwechsel von Leber
und Galle an, verbessert die Durchblutung
der Leber und unterstiitzt sie beim Entgif-
ten. Auch der Zucker- und Fettstoffwech-
sel wird mithilfe der Bitterstoffe angekur-
belt. So fordern Artischocken den Appetit
und die Verdauung, Studien zufolge kon-
nen sie dariiber hinaus sogar cholesterin-
senkend wirken. Nicht umsonst werden in
vielen Landern bittere Getranke aufgrund
ihrer verdauungsfordernden Eigenschaf-
ten als Aperitif oder als Digestif gereicht.
Der bittere und siifflich-herbe italienische
Likor Cynar beispielsweise wird aus Krau-
tern und Artischocken hergestellt und un-
terstiitzt die Verdauung fetter Speisen.

. Artischocken sind die unge-
offneten Knospen einer dis-
iSwwf telartigen Kulturpflanze, die
hauptséchlich in Italien, Frankreich, Spa-
nien, Agypten und Argentinien angebaut
wird. Artischocken konnen bis zu zwei
Meter hoch wachsen und schmecken am
besten in der Hauptsaison zwischen Juli
und Oktober. Neben der bekannteren, gro-
flen griinen Sorte (Cynara scolymus) gibt
es auch kleinere Artischocken, auch Mini-
Artischocken, die zarter schmecken und
im Ganzen gekocht sowie verzehrt werden
konnen. Lediglich die Stiele sollten vorab

3 TOP-INFOS UBER
ARTISCHOCKEN

BESTER APERITIF
Sie leiden haufig an Bldhungen,
Verstopfung oder einem Vollegefiihl?
Dank zahlreicher Bitterstoffe kurbeln
Artischocken den Gallensaftfluss
an und erleichtern die Verdauung fet-
ter Lebensmittel. So beeinflusst das
Gemiise den Fettspiegel in unserem
Blut positiv und kann cholesterin-
senkend wirken. Gleichzeitig sind die
feinen Distelbllten praktisch kalo-
rienfrei und enthalten kein Fett.

ENTGIFTEND
Artischocken haben eine positive
Wirkung auf Leber und Galle. Sie
enthalten sogenannte Flavonoide,

die die Leber vor zellschadigenden
Stoffen schiitzen kdnnen. Gleichzeitig
wirken die Blatter von Artischocken
entgiftend und unterstiitzen die
Leber in ihren Funktionen.

DIABETIKERFREUNDLICH
Durch ihren relativ hohen Inulin-
gehalt sind Artischocken und
Artischockensaft eine optimale
Speiseplan-Ergdnzung fiir Menschen
mit Diabetes Typ 2. Dieser spezielle
Ballaststoff baut sich beim Kochen
in Fruchtzucker um, den der Kérper
verarbeiten kann, ohne Insulin
auszuschiitten.

liches Mahl, z.B. in einem Gratin, gefiillt
aus dem Backofen oder als gedimpfte Va-
riante in Begleitung mit einem cremigen,
leicht sduerlichen Dip.

' " Der Legende zufolge ver-
.' dankt die Artischocke ihren
=/~ Namen dem olympischen
Gott Zeus In der griechischen Mytholo-
gie verliebte sich Zeus in die attraktive
Nymphe Cynara, die ihn jedoch abwies.
Von Wut geplagt verwandelte Zeus die
schone Nymphe daraufhin in eine stache-
lige Artischocke. An die Nymphe erinnert
heute noch der wissenschaftliche Name
des Gemiises, ,Cynara“. Der Beginn der
Artischockenkultur liegt im 1. Jahrhun-
dert nach Christus, als die Araber sie mit
ins siidliche Mittelmeer brachten. Von
dort verbreitete sich das exotisch anmu-
tende Gemiise in ganz Europa. Zum Ende
des 19. Jahrhunderts wurde die Artischo-
cke von italienischen Einwanderern mit
in die USA gebracht. In den 1930er-Jah-
ren erlangte dort jedoch die Mafia mit
Gewalt das Monopol auf den innerameri-
kanischen Grofihandel mit Artischocken,
die an der kalifornischen Westkiiste von
italienisch stimmigen Bauern angebaut
wurden, um sie an der Ostkiiste Amerikas
teuer zu verkaufen. Im Jahr 1935 kam es
zum Eklat, dem sogenannten Artischo-
ckenkrieg, der sogar zu einem kurzen Ver-
kaufsverbot in New York City fiihrte.
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Artischocken
wirken choleste-
rinsenkend

70 EVllr April | Mai 2021

Artischockensalat mit Fenchel und Parmesan

Insalata di carciofi, finocchi e parmigiano

<

FUR 4 PERSONEN

12 kleine Artischocken
1 Bio-Zitrone (Saft)
6 Babyfenchelknollen
1EL Kapern in Lake (Glas)
1-2 TL scharfer Senf
2 EL trockener Weifwein
1-2 TL Honig
2 EL heller Balsamicoessig
6 EL natives Olivendl extra
2-3 Stiele Petersilie
80 g Parmesan
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Artischocken waschen und putzen.

Die dufieren harten Blatter entfernen,
den Stiel abschneiden und schilen. Die
Artischocken dann in Spalten schneiden,
das Heu entfernen. Spalten und Stiele mit
der Halfte des Zitronensafts in kochen-

dem Salzwasser in 2-3 Minuten bissfest
garen. Anschlieflend abgiefien, abschre-
cken und abtropfen lassen. Den Fenchel
waschen, putzen und in feine Scheiben
hobeln. Das Fenchelgriin zum Garnieren
beiseitelegen. Kapern gut abtropfen las-
sen und grob hacken.

Den iibrigen Zitronensaft mit Senf,

Wein, Honig, Essig und Ol verquirlen.
Petersilie waschen und trocken schiitteln,
die Blattchen abzupfen. Einige mit den
Kapern zum Dressing geben und alles
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Artischocken, Fenchel, Fenchelgriin
3 und tibrige Petersilie auf Teller ver-
teilen und mit dem Dressing betraufeln.
Den Parmesan iiber den Salat hobeln und
den Salat servieren.

W ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

Uberbackene Artischocken

Carciofi gratinati

<=

FUR 4 PERSONEN

3 Artischocken
2 EL Bio-Zitronensaft
2 Scheiben altbackenes Weifibrot
2 EL natives Olivendl extra
5 Stiele Petersilie
2 Knoblauchzehen
200 g Butter, geschmolzen
60 g frisch geriebener Parmesan
1/2 Beet Kresse
1 Bio-Zitrone in Spalten
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Von den Artischocken jeweils einen
lca. 1 cm dicken Deckel abschneiden
und entsorgen. Die Stiele auf etwa 2 cm
kiirzen und putzen. Die Artischocken
halbieren und vom Heu befreien, dann
mit dem Zitronensaft in einer Schiissel
mit Wasser bedecken. In einem Topf
reichlich Wasser zum Kochen bringen,
die Artischocken darin ca. 15 Minuten
kocheln lassen. Abgiefien, abschrecken
und gut abtropfen lassen.

In der Zwischenzeit den Backofen
2 auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorhei-
zen. Das Brot im Blitzhacker zu feinen
Broseln zerkleinern und in einer Pfanne
im heifien Olivenol unter Schwenken
goldbraun anrdsten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und beiseitestellen.

Die Petersilie waschen und trocken
3 schiitteln. Die Bldttchen abzupfen
und hacken. Den Knoblauch schilen und
hacken, mit Butter und Petersilie ver-
rithren. Artischocken mit der Schnittfla-
che nach oben auf ein Backblech legen,
mit der Krauterbutter betraufeln und mit
dem Parmesan bestreuen. Alles im vorge-
heizten Backofen ca. 30 Minuten backen,
dann aus dem Ofen nehmen, mit Broseln
und Kresse bestreuen und mit den Zitro-
nenspalten servieren.

T TPP: Dazu passt ein cremiger Dip aus
Salatmayonnaise, Schmand und Joghurt
mit klein gehackten Gewiirzgurken.

W ZUBEREITUNGSZEIT 90 Minuten

Fotos: © StockFood/Great Stock! (2)
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Feinherbe Artischocke
trifft hier auf intensiv aroma-
tischen rohen Fenchel. Und

Knackig &

ARTISCHOCKENSALAT "
mit Fenchel und Parmesan

mit Kapern, Zitrone und
frisch gehobeltem Parmesan

schmeckt der Salat auch zu

Hause wie im Italienurlaub.
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Beste Zutaten

Manchmal braucht es gar
nicht viel. Hochwertiges Oli-
vendl, wiirziger Knoblauch,

feine Minze und herbe Arti-
schocken verwandeln dieses
Nudelgericht im Nu in die
neue Lieblingspasta.

ARTISCHOCKENPASTA

mat Zitronen-Knoblauch-Broseln

ot £X. PRI
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Fotos: © StockFood/Bauer Syndication (1); © StockFood/Grafe & Unzer Verlag/Schardt, Wolfgang (1)

Pasta con carciofi e crumble all’aglio e limone

.

FUR 4 PERSONEN

1Bund Petersilie
155 ml natives Olivendl extra
3 Knoblauchzehen
3 EL Butter
1 Bio-Zitrone (abgeriebene
Schale)
70 g Semmelbrosel
400 g Casarecce
3 Stiele Minze
400 g Artischockenherzen
in Lake (Glas)
180 g Ricotta
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Petersilie waschen, trocken schiitteln
lund 3 Stiele beiseitelegen. Blattchen
von den iibrigen Stielen abzupfen und mit
125 ml Olivenol und etwas Salz in einem
Mixer fein piirieren. Bis zum Servieren
durchziehen lassen.

2 Fiir die Brosel 2 Knoblauchzehen
schilen und hacken. In einer Pfanne

Butter und 1 EL Olivendl erhitzen, Zitro-
nenschale, Knoblauch und Semmelbrosel
darin unter Rithren anrosten, den Mix
dann etwas abkiihlen lassen.

Die Casarecce nach Packungsangabe
8 in reichlich kochendem Salzwasser
al dente garen. Die Minze waschen und
trocken schiitteln, die Bldttchen abzup-
fen. Den iibrigen Knoblauch schilen und
hacken. Die Artischocken gut abtropfen
lassen, halbieren und mit dem Knoblauch
in einer Pfanne im restlichen Olivenol
2-3 Minuten anbraten.

Die Pasta abgiefien und tropfnass

mit dem Ricotta in die Pfanne geben.
Alles gut durchschwenken und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Petersilien-
bldttchen von den iibrigen Stielen zupfen,
mit der Minze unter die Pasta heben. Die
Pasta auf Teller verteilen, mit den Broseln
bestreuen und mit dem Petersilienol be-
traufelt sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

Carciofi sottolio

<=

FUR 1 GLAS (A 750 ML)

10 kleine Artischocken
2 Bio-Zitronen (Saft)
2 Stiele Thymian
1 Lorbeerblatt
1TL Pfefferkdrner
100 ml heller Balsamicoessig
2 Knoblauchzehen
1EL Honig
300 ml natives Olivendl extra
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Artischocken waschen und putzen,

dabei die Stielansétze mit einem Spar-
schiler schélen. Die Artischocken dann
halbieren und das Heu griindlich mit-
hilfe eines Loffels entfernen. Die Arti-
schockenhélften mit dem Zitronensaft
in eine Schiissel geben und mit kaltem
Wasser bedecken.

In einem Topf etwa 11 Wasser zum

Kochen bringen. Thymian waschen,
mit Lorbeerblatt, Pfefferkérnern sowie
2 TL Salz und Essig in den Topf geben.
Artischocken aus dem Zitronenwasser
heben, in den heiflen Sud geben und
darin 20-25 Minuten bei kleiner Hitze
sanft kocheln lassen.

Knoblauch schélen und in Scheiben
8 schneiden. Honig und Ol verriihren,
den Knoblauch dazugeben und alles mit
Pfeffer wiirzen. Artischocken abgiefien,
abtropfen lassen und in ein vorgewirmtes
steriles Glas (ca. 750 ml) geben. Das Oli-
vendl iiber die Artischocken giefien, das
Glas verschliefen und die Artischocken
ca. 2 Tage marinieren. Die eingelegten
Artischocken ziigig verbrauchen.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
zzgl. 2 Tage Ruhezeit

April / Mai 2021 % 73



Auch wer elne Unvertragllchkelt gegen das Kfeberelwelfi bestimmter Getreldesorten hat, kann
italienische Klassiker wie Gnocchi oder Lasagne geniefen. Wir zeigen, wie es geht
FOTOS & STYLING | TINA BUMANN

»
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GLUTENFREIE
LASAGNE BOLOGNESE

Rezept auf Seite 78
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Kostliches Goldstuchk

Glutenfreie Tomaten-Crostata mit Feta
Crostata salata senza glutine con pomodort e feta

FUR 4 PERSONEN

130 g glutenfreies Mehl zzgl. etwas
mehr zum Verarbeiten
1/2 TL gemahlene Flohsamenschalen
50 g kalte Butter in Stiickcken
zzgl. etwas mehr zum Fetten
1 Eigelb
je 200 g rote und gelbe Kirschtomaten
2 Stiele Thymian
12Zweig Rosmarin
2 Eier
100 g Sahne
etwas frisch geriebene Muskatnuss
100 g Schafskdse
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

76  E¥Yliw April /Mai 2021
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Mehl mit Flohsamenschalen, Butter,

Eigelb und 1 Prise Salz zu einem glat-
ten Teig verkneten. Diesen zu einer Kugel
formen und in Frischhaltefolie gewickelt
60 Minuten kalt stellen. Inzwischen die
Kirschtomaten waschen und halbieren.
Thymian und Rosmarin waschen und
trocken tupfen, Blittchen bzw. Nadeln
abzupfen und hacken. Eier mit Sahne
verquirlen, kréftig mit Muskat, Salz und
Pfeffer wiirzen, die Krauter unterriithren.

Ofen auf 200 °C Ober-/ Unterhitze
2 vorheizen. Eine Tarteform (& 22 cm)
leicht fetten. Den gekiihlten Teig auf der
leicht bemehlten Arbeitsflache rund aus-

rollen. Die Form an Boden und Rand

damit auskleiden. Den Teigboden mehr-
fach mit einer Gabel einstechen, damit
der Boden gleichméfig durchbackt. Die
Tomaten mit der Schnittflache nach
unten daraufsetzen. Schafskise mit den
Hénden zerkriimeln und zwischen den
Tomaten verteilen. Eierguss gleichméaflig
dariibergiefien. Backform sanft auf die
Arbeitsflache klopfen, sodass Luftblés-
chen entweichen konnen.

Die Crostata im vorgeheizten Ofen
3 etwa 45 Minuten backen. Ggf. mit
Alufolie abdecken. Kurz abkiihlen lassen
und lauwarm servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden



Polenta-Gnocchi mit Hihnchen

Gnocchi di polenta e pollo

FUR 4 PERSONEN

200 ml Milch
200 ml Gemiisebriihe
300 g Instant-Polentagrief
etwas frisch geriebene Muskat-
nuss
500 g Hahnchenbrustfilet
8 Salbeiblatter
150 g Gorgonzola
400 g stiickige Tomaten (Dose)
30 g Butter
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

~i

Milch und Briihe in einem Topf auf-

kochen. Die Polenta einrieseln lassen
und unter Rithren 4-5 Minuten kécheln
lassen. Mit Muskat, Salz und Pfeffer wiir-
zen und nach Packungsangabe quellen
lassen. Dann abkiihlen lassen. Inzwi-
schen Hahnchen in Streifen schneiden
und mit Salz wiirzen. Einen Dampfein-
satz in einen mit Wasser gefiillten Topf
setzen. Das Fleisch hineingeben und
zugedeckt 25-30 Minuten ddmpfen.

Salbei waschen, trocken tupfen und

fein hacken. Gorgonzola in Stiicke

schneiden. Tomaten, Salbei, Gorgonzola,
etwas Salz und Pfeffer in einem Topf auf-
kochen, bei kleiner Hitze 10-15 Minuten
kocheln lassen.

Inzwischen die Polentamasse in
3 einen Spritzbeutel fiillen. Die Butter
in einer Pfanne zerlassen und die Masse
portionsweise aus dem Spritzbeutel ins
heifle Fett geben. Die Gnocchi von allen
Seiten knusprig anbraten. Mit Tomaten-
soffe und Hahnchen servieren.

8 ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten




Ganz ohne Verzicht

Hochgenuss erleben




GLUTEN-
UNVERTRAGLICHKEIT

Bei Glutenunvertraglichkeit, auch
Zoliakie genannt, handelt es sich um
eine chronische Erkrankung des Diinn-
darms. Sie zahlt zu den Autoimmun-
krankheiten und beruht auf einer
Unvertraglichkeit gegeniiber dem
Klebereiweify Gluten, das in vielen
heimischen Getreidesorten vorkommt.
Wihrend bei gesunden Menschen die
aufgenommene Nahrung im Diinndarm
verdaut, in ihre Bestandteile zerlegt
und tiber das Blut an verschiedene
Organe weitergeleitet wird, ist bei einer
Zoliakie die Aufnahme einzelner
Nahrstoffe beeintrichtigt, da Gluten
im Diinndarm Entziindungen auslost.
Zoliakie ist eine ernst zu nehmende
Krankheit, bei der der Verzicht auf
bestimmte Lebensmittel notwendig ist.

Glutentrei kochen & backen

RATGEBER

Wir geben lhnen hilfreiche Tipps und verraten Tricks, damit
Sie bei der Erndhrungsform alles richtig machen

<

GLUTEN ... ® c;‘// GLUTENFREI

.-. i, ‘g
..ist hierin enthalten: N f '-_ AMARANTH (nussiger Geschmack).

Weizen- und Hartweizen- Gibt es als Kornersaat, Mehl und in

produkte, Roggen, Dinkel, ,ﬂf/// \Q\‘»\) gepuffter Form zu kaufen. Gepufft ideal

Hafer (oft kontaminiert), \{y’ \j fiir Miisli, stiffe Riegel und Auflaufe.
Griinkern, Zartweizen HIRSE (mild-siiler Geschmack).
und Perlgraupen (Gerste), Lasst sich dahnlich zubereiten wie Reis.
Urkorn (Kamut, Emmer, Als ganze Saat, Flocken und Mehl
Einkorn), Bulgur und erhiltlich. Ideal als Beilage, aber auch
Couscous, Malzprodukte fiir Geback oder siifie Auflaufe.

(2. B. ,Ovomaltine”, Bier) BUCHWEIZEN (herb-nussig). Fiir

herzhafte und siifie Speisen. Geeignet
fiir kriftige Brote. Als ganzes Korn,

B E D E NK ENL O S Griitze, Flocken und Mehl erhaltlich.

MAIS/POLENTA (leichte Stifie).

Die Kennzeichnung von gluten- Fiir cremige und krosse Konsistenzen

freien Produkten ist EU-weit gere- geeignet, z. B. als simiger Brei, knusp-

gelt: Lebensmittel, die maximal rige Polentaschnitten oder Auflauf.

20 Milligramm Gluten pro Kilo- X X
KICHERERBSEN (leicht nussiges

gramm enthalten, sind fiir Zoliakie- .
Aroma). Besonders gut in gebackener

Patienten ohne Probleme konsu- . Pizzateie. Falafeln oder Muff
mierbar. Achten Sie auf das Siegel orm: Tzzatelg, Ta azein ocer Juins.
der Deutschen Zoliakie Gesell-

schaft, die durchgestrichene Ahre.

In ganzer Form und als Mehl erhiltlich.
QUINOA (fein nussiges Aroma). In
ganzer Form, gepufft, als Flocken oder
als Mehl erhiltlich. Findet Verwendung
als Beilage oder in Miisli/Porridge.

Einfach und glutenfrei genieflen? Mit dem Buch
,Glutenfrei kochen und backen“ von Christiane
Schifer und Sandra Strehle konnen Sie nach Her-

zenslust schlemmen. Die Rezepte werden durch viele

REIS (je nach Sorte siifier bis leicht
rauchiger Geschmack). Als Kérner und
Mehl erhaltlich. Perfekt als Beilage,

LEKTURETIPP Fiillung, Risotto oder Milchreis.

SOJA (leicht nussige Rostaromen).

Im Handel auch in gemahlener Form
erhaltlich. Fiir Kuchen, Brot und Geback
geeignet, ideal auch als Ei-Ersatz.

Tipps und Tricks der Autorinnen ergénzt, sodass SUSSLUPINE (leicht nussig-siifer
auch Anfianger ganz leicht glutenfreie Torten oder Geschmack). Als Mehl erhéltlich. Gut
Gnocchi zaubern konnen. Ob Zoliakie oder leichte geeignet fiir Kuchen, Brote und Sofien.
Unvertraglichkeit — das Buch nimmt Sie Schritt fiir Im Teig max. 15 Prozent des Mehls
Schritt an die Hand. GU Verlag, 19,99 Euro durch Stfflupine ersetzen.

April / Mai 2021 ES%ln
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Stets die besten
saisonalen Rezepte
r
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Versandkostenfreie
Lieferung

e i i :
*Aktionspreis gilt fiir . Jahr.

Pasta ¢ Vin
So finden Sie passe
Weine zu jedem Gerid

Italienische
Osterbrunch

Mit Antipasti-Focaccia,

spﬂheﬂi-ﬂtﬂem 4. N.m.

“Traumpaar'

Mit kulinarischen
Tipps durch das
Kalenderjahr

ede Ausgabe friiher

im Kiosk erhalten

Insgesamt
16 Ausgaben

37 % Rabatt
fir das erste Jahr nur

.
.
®®ecccsen®




| 1-Jahresabo
PSS =N | 00t Gratis-Primie

: zum Vorzugspreis

ELO ACHAT _- N
BRATENTOPF MIT GLASDECKEL e e Exklustoe
Klassisch und praktisch mit edlem Look: Der Edelstahl-Topf . ! ¥ pr('i«m,ie

(@ 20 cm) von ELO mit stopfestem Glasdeckel ist fiir alle Herd-
arten - auch fiir Induktion - geeignet. Zudem ist der wertige
Bratentopf backofenfest bis 240 °C (mit Deckel bis 180 °C)
und dariber hinaus auch spiilmaschinengeeignet.

Wert: 44,90 €*, fiir Sie: GRATIS

Primie: F1355

6 ROTWEINGLASER
VON SCHOTT ZWIESEL

Die stilvollen, zeitlos gestalteten Weingléser der Serie , Taste"
von SCHOTT ZWIESEL sind fiir den taglichen Gebrauch bestens
geeignet. Sie werden aus TRITAN®-Kristallglas gefertigt und
bringen das Aromabild unterschiedlichster Rotweine perfekt
zur Geltung. Ideal kombinierbar mit anderen Glésern der Serie.
Wert: 23,70 €%, fiir Sie: GRATIS

Pramie: F1420

S
o
o
S
=
o
S
%
<<
o
o
(o)}
O
A
o
iy
>
=
o
a
[
o
g

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

ety Images/iStock/Ge

2 Ladenim ANDROID APP BE|
& AppStore [l P> Google play .Solsstltalien” auch auf Ihrem Tablet oder Smartphone in der Kiosk-App ..falkemedia" lesen!




Sufdes mit Mohn

Wir kombinieren die unverwechselbar aromatische Saat mit
Torte, Mousse, Hefezopf und mehr. Wir versprechen: Das Ergebnis
Uberzeugt auch den allerletzten Mohnskeptiker

Vielseitig

Dieses Gericht schmeckt prima
als Nachtisch, es gibt aber auch ein
tolles stifes Mittagessen ab. Dazu
kdnnen Sie nach Belieben ein Kom-
pott aus Zwetschgen, Rhabarber,

Apfel oder Birne oder eine Sofe

aus fein purierten Beeren
servieren.

SCHUPFNUDELN
mat Mohnbuiter
Rezept auf Seite 85

82 E%Ler April/Mai 2021




| MOHN—J OGHURT- MOUSSE

mat Hzmbeemﬂe

MINI-MANDELGUGELHUPFE

mit Mohn .
Alle Rezepte auf Seite 85/87



T v ' Mohn-Hefezopf

. : Treccia ai semi di papavero
Aromatisch

Mohn vertragt kraftige Aromen.
Die Fillung fir diesen Zopf kdnnen
Sie beispielsweise mit einem grof3-

zligigen Schuss (ca. 30 ml) Amaretto
noch verfeinern. Besonders saftig 30 ¢ frische Hefe

wird der Hefezopf, wenn Sie 1fein 100 g Zucker
geraspelten Apfel unter die .- 190 ml lauwarme Milch

Mohnmasse mengen. - o 320 g Mehl zzgl. etwas mehr
.. o zum Verarbeiten
220905006 00000007 _ 1Prise Salz
¢ 1 Ei zzql. 1 Eigelb, verquirlt
80 g weiche Butter
200 g gemahlener Mohn
50 g Marzipanrohmasse, grob
geraspelt

1TL Zimtpulver
60 g Walnusskerne, grob gehackt

\%k.

FUR 1 ZOPF (30 CM LANGE)

Hefe mit 1 EL Zucker in 150 ml Milch
lauﬂésen und 15 Minuten ruhen lassen.
Mehl mit 2 EL Zucker, Salz und 1 Ei in
eine Schiissel geben, Hefemilch und But-
ter dazugeben. Alles mit den Knethaken
des Handriihrgerits zu einem glatten
Teig verarbeiten. Diesen dann mit einem
Kiichenhandtuch abgedeckt 60 Minuten
an einem warmen Ort ruhen lassen. Fiir
die Fiillung den gemahlenen Mohn in
einer Schiissel mit dem tibrigen Zucker,
der restlichen Milch sowie Marzipan und
Zimt griindlich vermengen.

Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Eine Kastenform
(30 cm Lénge) mit Backpapier auslegen.
Teig auf der leicht bemehlten Arbeitsfla-
che ca. 3 mm dick rechteckig ausrollen.
Mit der Mohnmasse bestreichen, dabei
ringsum einen 2 cm breiten Rand frei las-
sen. Mit den Niissen bestreuen. Teigrand
mit etwas verquirltem Eigelb bestreichen.
Den Teig von einer kurzen Seite zur Mitte
einrollen, dann von der anderen Seite
ebenfalls zur Mitte einrollen. Den Teig
dann an beiden Enden mit den Héanden
aufnehmen und vorsichtig wie eine Kor-
del in sich verdrehen. Den Teigling in die
Form legen und mit Eigelb bestreichen.

Den Hefezopf im vorgeheizten Ofen
8 ca. 50 Minuten backen. Ggf. mit Alu-
folie abdecken. Den Mohn-Hefezopf aus
dem Ofen nehmen, auf einem Kuchengit-

ter auskiihlen lassen und servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 100 Minuten
zxgl. 60 Minuten Ruhezeit

Foto: © StockFood/Gréfe & Unzer Verlag/Schardt, Wolfgang (1)



Schupfnudeln mit
Mohnbutter

Stringoli di patate con burro
at semi di papavero

T ]

Mini-Mandelgugelhupfe
mit Mohn

Mini gugelhupf alle mandorle
con semi di papavero

Mohn-Joghurt-Mousse
mit Himbeersof3e

Mousse di yogurt e semi di
papavero con salsa di lamponi

FUR 4 PERSONEN

850 g mehligkochende Kartoffeln
150 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten

1 Ei

1 Eigelb
etwas Salz
100 g Butter

4 EL Mohnsaat

etwas Puderzucker zum Bestduben

Die Kartoffeln waschen und in einem

Topf in Wasser aufsetzen. Aufkochen
und die Kartoffeln in 25-30 Minuten
garen. Dann abgiefien, pellen und durch
die Kartoffelpresse driicken. Die Masse
auf einem Stiick Backpapier flach vertei-
len und auskiihlen lassen.

Ausgekiihlte Kartoffeln mit Mehl,

Eiund Eigelb zu einem glatten Teig
verkneten, ggf. etwas mehr Mehl einar-
beiten. Teig 10 Minuten ruhen lassen,
dann auf der leicht bemehlten Arbeits-
flache zu 8 cm langen Rollen formen, die
an den Enden spitz zulaufen. Teigrollen
portionsweise in einem Topf mit sieden-
dem Salzwasser in 4-5 Minuten gar zie-
hen lassen. Mit einer Schaumkelle her-
ausheben und abtropfen lassen. Butter in
einer Pfanne schmelzen. Schupfnudeln
darin anbraten, mit Mohn bestreuen und
alles durchschwenken. Die Schupfnudeln
mit Puderzucker bestdubt servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 100 Minuten
zzgl. 10 Minuten Kiihlzeit

.

FUR 6 STUCK

250 g weiche Butter zzgl. etwas
mehr zum Fetten
220 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten
100 g Zucker
2 EL Vanillezucker
4 Eier
1Prise Salz
50 g Puderzucker
200 g gemahlene Mandeln
1EL Backpulver
30 g Speisestdrke
ca. 75 ml Milch
2 EL Mohn zzgl. etwas mehr
zum Garnieren
ca.3EL Lemon Curd

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
lvorheizen. 6 Mini-Gugelhupfformen
(@ a 12 cm) mit Butter einfetten und mit
Mehl ausstduben.

Butter mit Zucker und Vanillezucker
2 schaumig schlagen. Die Eier trennen.
Eigelb nach und nach unter die Masse
rithren. Das Eiweif} steif schlagen, Salz
und Puderzucker unterschlagen. Gemah-
lene Mandeln mit Backpulver, Mehl und
Speisestarke mischen und abwechselnd
mit der Milch unter die Buttermasse
rithren. Den Mohn dazugeben und den
Eischnee vorsichtig unterheben.

Den Teig auf die vorbereiteten For-

men verteilen, im vorgeheizten Ofen
in 25-30 Minuten goldbraun backen.
Ggf. mit Alufolie abdecken. Die Gugel-
hupfe aus dem Ofen nehmen und auf
einem Kuchengitter auskiihlen lassen.
Dann mit Lemon Curd und etwas Mohn
garnieren und servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 80 Minuten

.

FUR 4 PERSONEN

250 g Himbeeren zzql. einige
mehr zum Garnieren
70 g Zucker
2 EL Vanillezucker
6 Blatt Gelatine
200 g Sahne
500 g Naturjoghurt
100 g gemahlener Mohn
1 Handvoll essbare Bliiten, nach
Belieben

Die Himbeeren verlesen, waschen und

trocken tupfen. In einem kleinen Topf
mit 1 EL Wasser aufkochen, 2 EL Zucker
und Vanillezucker dazugeben und alles
kurz einkochen lassen.

Die Himbeeen durch ein feines Sieb
Q streichen, Sof3e kalt stellen. Gelatine
nach Packungsangabe in kaltem Wasser
einweichen. Die Sahne steif schlagen und
kalt stellen. Joghurt, iibrigen Zucker und
Mohn verriihren. Die Gelatine gut aus-
driicken und in einem kleinen Topf bei
Kkleiner Hitze auflosen. Etwa 2 EL der
Joghurtmasse unterrithren, dann unter
den restlichen Joghurt riithren. Die Creme
ca. 30 Minuten kalt stellen, bis sie zu ge-
lieren beginnt. Dann die geschlagene
Sahne vorsichtig unterheben. Die Masse
in eine Schale umfiillen und mit Frisch-
haltefolie abgedeckt mindestens 4 Stun-
den kalt stellen.

Die Himbeersof3e auf Dessertteller
3 verteilen. Aus der Mohnmousse mit-
hilfe von zwei Essloffeln Nocken abste-
chen und auf die Himbeersofe setzen.
Das Dessert mit Himbeeren und Bliiten
garnieren und sofort servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
zxgl. 4,5 Stunden Kiihlzeit

April / Mai 2021 5%l 85



Praktisch

Den Biskuitboden fir diese feine
Torte kénnen Sie bereits im Voraus
backen und einfrieren. Dazu den aus-
gekiihlten Kuchen in Boden teilen,
diese einzeln in Alufolie gewickelt
einfrieren. Die Boden bei Bedarf
auftauen und mit der Creme
aufschichten.

- MOHN-PISTAZIEN-TORTE

mit Zitronencreme

86 &%l April/Mai 2021 2




Mohn-Pistazien-Torte
mit Zitronencreme

Torta ai pistacchi e semi di
papavero con mousse al limone

<~
FUR 1 TORTE (9 24 CM)

150 g Mehl
40 g Mohnsaat
50 g gemahlene Mandeln
2 EL Speisestarke
1TL Backpulver
5 Eier
2 Bio-Zitronen (abgeriebene
Schale und 2 EL Saft) zzql.
einige Zitronenscheiben
zum Garnieren
125 g Zucker
50 g Butter, geschmolzen
500 g Sahne
2 Pck. Sahnefestiger
150 g Lemon Curd
60 g Pistazienkerne, gehackt

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
lvorheizen, den Boden einer Springform
(& 24 cm) mit Backpapier auslegen. Das
Mehl mit Mohn, Mandeln, Speisestirke
und Backpulver vermischen.

Eier trennen. Eigelb mit Zitronen-
Q schale und Zucker cremig aufschla-
gen. Eiweify mit dem Zitronensaft steif
schlagen und abwechselnd mit der Mehl-
mischung und der geschmolzenen Butter
unter die Eigelbcreme ziehen. Den Teig
in die vorbereitete Springform geben und
im vorgeheizten Ofen in ca. 40 Minuten
goldgelb backen. Ggf. mit Alufolie abde-
cken. Stabchenprobe machen.

Den Kuchen aus dem Ofen nehmen
8 und auf einem Kuchengitter auskiih-
len lassen, dann waagerecht in 3 Boden
teilen. Die Sahne mit dem Sahnefestiger
steif schlagen. Lemon Curd leicht unter-
heben, sodass eine Marmorierung ent-
steht. Die drei Kuchenbdden auf einer
Tortenplatte mit der Creme aufschichten,
die Creme jeweils mit einigen Pistazien
bestreuen. Die Mohn-Pistazien-Torte
mit den Zitronenscheiben garnieren und
sofort servieren.

Mohn-GriefRsoufflé mit
Eierlikor-Vanillesofde

Soufflé di semolino e semi di
papavero con salsa alla vaniglia

<

FUR 4 PERSONEN

1 Vanilleschote
700 ml Milch
80 g Zucker
etwas Salz
1EL Speisestarke
2 Eigelb
30 g Butter zzgl. etwas mehr
zum Fetten
20 g gemahlener Mohn
90 g Hartweizengrief
2 Eier
3 EL Eierlikor
etwas Puderzucker zum
Bestduben

Fiir die Sof3e die Vanilleschote langs

halbieren und das Mark herauslosen.
300 ml Milch mit Vanillemark, -schote,
40 g Zucker und 1 Prise Salz aufkochen.
Vom Herd nehmen, 15 Minuten ziehen
lassen. Vanilleschote entfernen. 150 ml
Milch mit Stéarke und Eigelb verriihren.
Die Vanillemilch erneut aufkochen, die
Eigelbmischung vorsichtig unterriihren,
alles bei kleiner Hitze in ca. 3 Minuten
andicken lassen. Sofe abkiihlen lassen.

Eine Auflaufform mit Butter fetten.

250 ml Milch mit Butter und Mohn
aufkochen, den Grief§ unter Riihren ein-
rieseln lassen. Alles 5 Minuten bei kleiner
Hitze quellen, dann abkiihlen lassen.

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
8 vorheizen. Eier trennen, Eigelb unter
die GriefSmasse rithren. Eiweify mit 40 g
Zucker und 1 Prise Salz steif schlagen.
Eischnee unter die Masse heben, diese in
die Auflaufform geben und 30-35 Minu-
ten backen. Eierlikor unter die Vanille-
sof3e rithren. Das Soufflé mit Puderzucker
bestiauben und mit der Sofie servieren.

Mohn-Kasekuchen mit
Mandel-Karamellbelag

Cheesecake ai semi di papa-
vero con caramello e mandorle

<if=
FUR 1 KUCHEN (& 28 CM)

530 ml Milch
130 g weiche Butter zzgl. etwas
mehr zum Fetten
290 g Zucker
1/2 Bio-Zitrone (abgeriebene
Schale)
125 g gemahlener Mohn
200 g Mehl
1TL Backpulver
2 Eier
1kg Quark
2 Pck. Vanillepuddingpulver
4 EL Rapsél
50 g Sahne
150 g weiche Karamellbonbons
40 g Mandelblattchen

180 ml Milch mit 30 g Butter, 60 g

Zucker und Zitronenschale aufkochen.
Mohn unterrithren, die Masse vom Herd
nehmen und abgedeckt quellen lassen.
Inzwischen fiir den Teig Mehl, Backpul-
ver, 80 g Zucker, 100 g weiche Butter so-
wie 1 Ei zu einem glatten Teig verkneten.
Eine Springform (& 28 cm) mit Butter
fetten. Boden und Rand mit dem Teig
auskleiden. Die vorbereitete Mohnmasse
auf dem Teigboden verstreichen.

Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Quark mit Pudding-
pulver, Ol, 150 g Zucker, 1 Ei und 350 ml
Milch verrithren. Den Mix auf der Mohn-
masse verstreichen. Den Kuchen im vor-
geheizten Ofen in ca. 70 Minuten gold-
braun backen. Ggf. mit Alufolie abdecken.

Sahne erhitzen, die Bonbons hacken
8 und darin schmelzen. Mandeln unter-
mischen. Den Belag auf dem noch war-
men Kasekuchen verteilen. Alles auskiih-
len lassen, dann servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 100 Minuten

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 95 Minuten

& ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden
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Norditalien von seiner schonsten Seite

LOMBARDEI

Seen, Berge - Herz, was willst du mehr? Wir nehmen Sie mit in die Lombardei und zeigen, wie
Geniefer, Naturfreunde und Stadtereisende hier eine traumhafte Zeit verbringen

BEEINDRUCKEND

Die Lombardei ist eine der grépten
Regionen Italiens, sie befindet sich im
Norden und grenzt an die Schweiz.
Durchzogen von vielen Gewdssern,
lockt die Lombardei jedes Jahr zahl-
reiche Urlauber an den Gardasee und
den Comer See. Neben Naturschon-
heiten blickt die Region auch auf ein
historisches Weltkulturerbe mit
beeindruckender Architektur.
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MALERISCH Die wunderschéne Stadt
Limone sul Garda liegt direkt am Ufer
des Gardasees. Mit ihrer tollen Alt-
stadt ist sie einen Besuch wert
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FRITTIERTE
POLENTASTICKS
mit Gorgonzolasofie. Lo \

Rezept auf Seite 93

NATUR ERLEBEN

Der Laghi Gemelli liegt im Herzen
des Brembana-Tals in der Provinz Ber-
gamo (0.). Hier lasst es sich wunder-
bar wandern und Rad fahren. Traditi-
onelles Holzhaus in Livigno (u.r.). Die
Gemeinde liegt in den italienischen
Alpen in unmittelbarer Nahe zur
Schweiz und ist bekannt als Skiresort.
Im Sommer kommen Outdoorsportler
und Wanderer hier auf ihre Kosten.




PEPERONCINI
1 mit Thunfischfiillung

Rezept auf Seite 94

KULINARIK

Die Lombardei wird fiir zahlreiche
Produkte und Gerichte geschatzt,
darunter Kdse wie Gorgonzola oder
spezielle Sorten aus dem Veltlin
(siehe Seite 93). Durch die die vielen
grofen und kleinen Seen steht Sup-
wasserfisch regelmafig auf dem
Speiseplan. Darliber hinaus mdgen
die Lombarden Polenta, Reis, Butter
und diverse Schmorgerichte.
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CROSTINI
mat Lardo und Triiffelhonig
Rezept auf Seite 94

S}Mﬁtk/Getty Images Plus)
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AN DEN SEEN

Sirmione ist eine Gemeinde in
der Provinz Brescia. Sie ragt vom
slidlichen Ufer ca. vier Kilometer weit
in den Gardasee hinein und ist als
Thermalkurort und fiir seine Wasser-
burg bekannt (0.). Am Comer See
liegt die Gemeinde Bellagio (u.l.). Sie
wird auch ,,Perle des Comer Sees"
genannt und lockt mit malerischen
Gassen und prachtvollen Villen.

FRITTIERTE
KASEBALLCHEN

in Buchweizen-
Bierteig auf
Wirsinggemiise










METROPOLE

Der Mailander Dom bei Sonnen-
aufgang (0.). Im Jahr 1386 begann
man mit dem Bau des majestatischen
Bauwerks, das das Wahrzeichen der
Stadt ist. Die Einkaufsgalerie , Galle-
ria Vittorio Emanuele II" (u.r.) wurde

im Jahr 1867 erdffnet und ist ein
Touristenmagnet. Sie ist prachtvoll
mit Fresken und Marmor verziert und
liegt in unmittelbarer Ndhe zum Dom.
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LA DOLCE VITA

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

Italienurlaub per App

Sie haben Lust auf ein bisschen Italien-
flair, konnen aber in der aktuellen Situa-
tion nicht verreisen? Dann wird Thnen
diese Virtual-Reality-App den Tag versii-
fen: In der vom italienischen Fremden-
verkehrsamt entwickelten App namens
yItalia VR konnen Sie ganz bequem auf
digitalem Wege Italiens schonste Seiten

?.} 7 | .y

: . 1)  NATURPARADIES Im Hotel

entdecken. Egal ob Venedig, Napoli, Rom, MRS Rafn maninele Khafttaniomat
- {* s L ol L

Parma, Milano, Florenz - lassen Sie sich

von den einzigartigen Perspektiven und
360-Grad-Ansichten mitreiflen und erle-
ben Sie Dolce Vita. Die App ist im Apple
Store und im Google Play Store erhéltlich.
Mehr Infos dazu unter www.italia.it/en/
useful-info/italia-or.html

Italiano - Deutsch

il USTO....uecvseeeeeean. der Geschmack

11 (- lesen
la vacanza der Urlaub
pelare gli asparagi.......Spargel schélen Traumhafte Idyl]e in den Alpen

el eeeeeeeeeeemeemceceecer der Brunch Im bezaubernden Livigno, einer Gemeinde am nordlichsten Zipfel Italiens in der lom-
_..Ostern bardischen Provinz Sondrio, liegt das Hotel ,Lac Salin Spa & Mountain Resort“. Gebor-
gen im Schofie der Berge, bietet es den idealen Riickzugsort zum Entspannen. Die Giste

le erbe aromatiche.............die Krduter

konnen sich vom Komfort verwohnen lassen, den das Vier-Sterne-Hotel bietet, beispiels-
aciaulo..............o.weeeeeeneeenn.. sduerlich weise im 1.200 Quadratmeter groflen Spa-Bereich. Das lichtdurchflutete Hallenbad, ver-
schiedene Saunen, zahlreiche Massageangebote und das einzigartige Solebecken sorgen

senza glutine........................ glutenfrei

: o fiir einen luxuriésen Aufenthalt. Auf 1.816 Metern Meereshche bietet das Hotel inmitten
18 Primavera..............c..... der Frihling der Ratischen Alpen seinen Gisten ein unvergleichliches Panorama. Hier spiirt man die
[ 1] P die Blumen grenzenlose Freiheit der Berge und erlebt das ganz Jahr iiber die Schonheit unberiihr-

ter Natur. Egal ob Krauter- oder Almwanderung, Bergsteigen, Mountainbiketour oder
doch lieber Yoga, hier findet jeder Urlauber genau das, wonach ihm gerade der Sinn steht.
Weitere Informationen finden Sie unter www.lacsalin.com

die Delikatesse
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el Lac Salin Spa & Mountain Resort"/© Nicholas Fontai

on Vectors/enjoynz (1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/vector_ann (
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¥ GUSTO

Fiir Barista-Fans

Mit der modernen Kaffee- und Espresso-
muhle ,,Barista Pro" von Zassenhaus
(www.zassenhaus.com) zaubern Sie sich
zu Hause das perfekte Barista-Erlebnis.

Die edle Mihle verfiigt iber 12 unterschied-

liche Mahlgrade, die fir jegliche Kaffeespezia-

litaten geeignet sind: Von sehr fein gemahle-
nem Kaffee fir Siebtrager und tiirkische
Mokkakannen bis hin zu grob gemahlenem
Kaffee fir die Presskanne ist alles mdglich.
Ca. 170 Euro, Uiber www.ambiendo.de

Edles Tischaccessoire

Das innovative Wiirzutensil von Rivsalt ist

noch ein Geheimtipp - oder haben Sie schon
mal Thr Friihstiicksei mit frisch geriebenem Salz
verfeinert? Die Salzreibe ist der Hingucker bei
jedem Essen und sorgt fiir ein gastronomisches
Erlebnis zu Hause. Den Salzkristallstein iiber
Bruschetta & Co. raspeln und das Salz geniefRen.
Ca. 30 Euro, Uiber www.ambiendo.de

A 77T

Bunter Frithstiickstisch

1 Jacquard-Tischlaufer ,, 2717 Loft
Style" von Apelt mit zartem, frih-
lingshaftem Motiv, mintfarben.

Ca. 39 Euro, Uber www.baur.de

2 Die pastellfarbenen Eierbecher
.Drop" von Sebastian Frank aus
nachhaltigem Bambus kommen im
4er-Set daher. Ca. 16 Euro, Uber
www.shop-the-drop.de

3 Zum Porzellan-Set ,Portofino
Five Senses"” gehdren neben den
hibschen Schalen auch Teller und
Becher. 10-tlg. Set fiir 149 Euro,
www.kahla-porzellanshop.de

April / Mai 2021 &%lr. 97
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Hierin steckt Liebe v

Ende 2015 er6ffnete Kerstin Finger ihre moderne
Interpretation des Tante-Emma-Ladens in Berlin-Neu-
koélin. Doch wer bei ihr Schrippen oder Dosenfleisch
sucht, liegt vollig falsch: Im ,,Amore Store" gibt es vor
Ort und online (hitps://amorestore.de) ausschlieplich
italienische Produkte. Neben stilvollen Kiichenuten-
silien, Textilien, Kosmetik und M&beln aus allen Ecken
Italiens finden sich auch kulinarische Schatze: Von sizili-
anischer Schokolade Uiber neapolitanische Pasta bis hin
zu Olivendl aus Apulien bleiben keine Wiinsche offen.

“7 LEGGERE

98  E%Lese April/Mai 2021

In der Natur

Christian Busemann weif3 genau, wovon
er spricht, denn in ,,Easy nach Assisi. Pil-
gern fur Einsteiger” berichtet der frisch
gebackene Naturliebhaber von seinen
Erlebnissen als angehender Pilgerer. Be-
gleiten Sie den Autor auf seiner Reise
und lassen Sie sich vom Abenteuer inspi-
rieren. Goldmann Verlag, 10 Euro

Endlich Spargelzeit

Jetzt wird's saisonal! Im Buch ,Meine Lieblings-
rezepte - Spargel” finden Sie Uber 30 Rezeptideen
rund um das feine Stangengemiise. Schlemmen
Sie sich ausgiebig durch die kurze Spargelzeit mit
jeder Menge Salate, Suppen, Snacks und vielem
mehr, in dem das erntefrische Gemiise kostlich
verarbeitet wird. Selbst Siies ist mit von der Par-
tie. Ausprobieren! EMF Verlag, 9,99 Euro

Fotos: © Kerstin zu Pan (2); PR (6)

Wie bei der Nonna Im Kréautergarten

Vicenzo Buonassisi liftet das Geheimnis des italienischen Klassi- Die Geheimzutat lautet Liebe? Jeff Cox und
kers. ,Der Pasta Codex" ist prall gefiillt mit 1.001 authentischen Marie-Pierre Moine wissen: Auch mit frischen
Rezepten aus dem ganzen Land. Auf mehr als 700 Seiten erfah- Krdutern schmeckt's besonders! In ihrem Buch
ren Sie alles Gber die italienische Pastatradition und lernen, wie .Kiichenkrduter anbauen und geniefen” zei-

auch Sie das Nationalgericht in allen er-
denklichen Formen zu Hause selbst zube-
reiten kdnnen, mit ganz viel Leidenschaft.
Callwey Verlag, 39,95 Euro

gen die Autoren, wie es geht. Und das Beste:
Sie brauchen keinen Garten, auf dem Balkon
oder der Fensterbank griint es genauso schon.
Dorling Kindersley Verlag, 12,95 Euro
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BGRUNE

Schmeckt frisch-wirzig mit einer

leicht herb-siifen Note ‘ ‘ ; | : | | I :
‘g F

Majoran
Erinnert an Oregano, ist aber

B 7 An unseren acht aromatischen
weniger bitter und leicht stf3 .

- "N Kostlichkeiten mit jeder Menge
\ ~ frischen Krdutern kommen Sie
in diesem Frihling nicht vorbei!

Y Schnittlauch | ,
A

Petersilie Ny ¢ Hat einen intensiven zwiebel- {
Verleiht Gerichten einen \ . artigen GeschigeRg

kraftig-wiirzigen Kick v /‘_ -

Lilafarbenes

Basilikum
Schmeckt noch aromatischer als
die grinblattrige VariarJte

Oregano
Herb-pfeffrig, in getrockneter ;
Form noch intensiver

Minze
Herrlich erfrischend, ideal
fir Stpspeisen
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Barlauch
Mit feinem Knoblaucharoma,
leicht scharf

LACHS

mat Barlauchkruste
Rezept auf Seite 105

Fotos: © StockFood/Eising Studio - Food Photo & Video (2) | lllustration: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Alhontess (1)




FEIN ZUM APERITIF



Mit Kréutern und
Peperoncino
EINGELEGTER
ZIEGENKASE

Rezept auf Seite 105

» ZIEGENKASEROLLE

o
\ im Kréiutermantel mit Fruchtkomott
Rezept aufSeite 106

i'a PIZZA 7. ~SSS4
mit lilafarbenem Basilikum,
Erbsen und Favabohnen
' Rezept auf Seite 106

RIGATONI

mat Krautern, Frischkdse und Ei
Rezept auf Seite 106
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Mit Krautern und
Peperoncino eingelegter

Tramezzini-Rollchen
mit Parmaschinken-

Lachs mit
Barlauchkruste

Salmone in crosta di aglio orsino Kréiuter—Fiillung Ziegenkéise
Girelle di tramezzini con Caprino marinato con erbe
prosciutto di Parma ed erbe € peperoncino
aromatiche

FUR 4 PERSONEN <=

<
1Handvoll Bérlauch FUR 2 GLASER (A 350 ML)
1EL natives Olivendl extra FUR 4 PERSONEN

1 Eigelb
40 g weiche Butter

250 g Ziegenfeta

4 Scheiben Tramezzinibrot 250 g Ziegenfrischkdsetaler

40 g frisch geriebener Parmesan (alternativ 8 Scheiben 1 roter Peperoncino
ca.1EL Semmelbrésel Sandwich-Toastbrot, 2 Knoblauchzehen
4 Stiicke Lachsfilet (a 150 g) entrindet) 1/2 Bio-Zitrone

etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

4 Stiele Basilikum zzgl. etwas mehr
zum Garnieren
4 Stiele Petersilie zzgl. etwas mehr

4 Zweige Rosmarin
ca. 200 ml natives Olivendl extra
etwas grobes Salz

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
lvorheizen. Den Barlauch waschen, tro-
cken schleudern und mit dem Ol in einem
hohen Gefaf} piirieren. Eigelb, Butter und
Parmesan unterrithren. Semmelbrosel
dazugeben und nach Belieben mehr er-
géanzen, bis eine streichfihige Masse ent-
standen ist. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Lachsstiicke waschen, trocken tupfen
Q und auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech setzen. Die Krautermischung
daraufgeben, leicht andriicken und den
Fisch im vorgeheizten Ofen in 15 Minu-
ten goldbraun backen, dann servieren.

8 ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

zum Garnieren
1EL natives Olivendl extra
150 g Ricotta
150 g Parmaschinken in diinnen
Scheiben
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Ein grofies Stiick Alufolie auf der

Arbeitsflache auslegen, die Tramez-
zini-Scheiben aneinandergereiht darauf
platzieren. Krauter waschen und trocken
schiitteln. Die Blattchen abzupfen und
mit dem Olivendl in einem Morser zerrei-
ben. Die Mischung dann mit dem Ricotta
verrithren und die Creme mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

1TL Chiliflocken

Den Feta in ca. 5 mm dicke Scheiben
schneiden und mit den Frischkase-
talern in die sterilen Einmachglaser

(a 350 ml) schichten. Den Peperoncino
der Lange nach in diinne Ringe schnei-
den, Knoblauch schélen und in diinne
Scheiben schneiden.

Die Zitrone heify abwaschen, trocken
reiben und in diinne Scheiben schnei-

den. Den Rosmarin waschen und trocken
schiitteln. Die Nadeln abzupfen.

Peperoncino, Knoblauch, Zitrone
und Rosmarin auf die beiden Glaser

Fotos: © StockFood/Eising Studio - Food Photo & Video (1); Archiv (1)

verteilen, diese dann jeweils bis zum
Rand mit Olivendl auffiillen. Alles mit

etwas Salz und Chiliflocken wiirzen und

Tramezzini mit der Kréutercreme

bestreichen, dabei am Rand jeweils
ca. 1 cm frei lassen. Den Schinken auf der die Glaser gut verschliefen. Die Glaser
Creme verteilen und alles eng einrollen. vorsichtig schiitteln und alles an einem
kiihlen dunklen Ort ca. 1 Woche durch-

ziehen lassen.

Die Enden der Folie jeweils zudrehen und
die Rolle ca. 60 Minuten kalt stellen.

Die Rolle aus dem Kiihlschrank neh-
men, auspacken und mit einem schar-

TIPP: Der eingelegte Kise schmeckt

toll als Vorspeise mit Ciabatta und Oli-
fen Messer in ca. 2,5 cm dicke Rollchen ven, und er verfeinert zudem Pasta und
schneiden. Diese auf einer Platte vertei- Pizza. Den Kise einfach kurz vor dem
len, mit den tibrigen Kriutern garnieren Servieren auf das Gericht geben oder

und servieren. kurz miterhitzen bzw. -backen.

& ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
zzgl. 60 Minuten Kiihlzeit

& ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
zzgl. 1 Woche Ruhezeit

April / Mai 2021 % 105




Pizza mit lilafarbenem
Basilikum, Erbsen
und Favabohnen

Pizza con basilico viola,
piselli e fave

<t
FUR 4 PIZZEN

FUR DEN TEIG
1 Wiirfel Hefe
1TL Zucker
500 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten
2TL Salz
3 EL natives Olivendl extra

FUR DEN BELAG
2 Knoblauchzehen
300 g Ricotta
2 EL Bio-Zitronensaft
200 g TK-Erbsen
100 g TK-Dicke-Bohnen
150 g Friihstiicksspeck in
Scheiben
250 g Mozzarella
je1Bund griines und lilafarbenes
Basilikum
1TL Chiliflocken
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Fiir den Teig die Hefe mit dem Zucker
lin ca. 150 ml lauwarmem Wasser auf-
16sen. Mehl und Salz in einer Schiissel
vermischen. Die Hefemischung und das
Ol dazugeben, alles mit den Hinden in
ca. 5 Minuten zu einem glatten Teig ver-
kneten. Ggf. noch etwas mehr Wasser
oder Mehl einarbeiten. Den Teig in der
Schiissel mit einem Kiichenhandtuch
abgedeckt ca. 60 Minuten ruhen lassen.

Inzwischen fiir den Belag den Knob-

lauch schalen, fein hacken und mit
dem Ricotta vermengen. Die Mischung
mit Salz, Pfeffer sowie 2 EL Zitronensaft
wiirzig abschmecken. Das TK-Gemiise
auftauen lassen. In der Zwischenzeit den
Speck in kleine Stiicke schneiden. Den
Mozzarella gut abtropfen lassen und in

106 % April / Mai 2021

grobe Stiicke zupfen. Den Backofen auf
220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen und
zwei Backbleche hineinschieben.

Teig in 4 Portionen teilen. Jeweils

kurz durchkneten, dann auf der leicht
bemehlten Arbeitsfliche zu Fladen aus-
rollen, den Rand etwas dicker lassen.
Die Teigfladen jeweils auf ein Backpapier
legen, mit Ricottacreme bestreichen und
mit Erbsen, Bohnen und Speck belegen.
Fladen samt Backpapier vorsichtig por-
tionsweise auf die heifien Bleche ziehen,
im heifien Ofen in 15 Minuten knusprig
backen. Die Pizzen mit Mozzarella bele-
gen, salzen, pfeffern und mit Basilikum
und Chiliflocken garniert servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 80 Minuten
zxgl. 40 Minuten Ruhezeit

Ziegenkiserolle im
Krautermantel mit
Fruchtkompott

Caprino in crosta di erbe aroma-
tiche con composta di frutta

<~
FUR 4 PERSONEN

600 g Pfirsiche
150 ml trockener Weifwein
125 ml Cranberrynektar
1EL Bio-Zitronensaft
1EL Orangenlikor
1/2 Zimtstange
509 Zucker
2 Handvoll gemischte Krduter
(z.B. Dill, Petersilie,
Majoran)
200 g Ziegenfrischkdserolle
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Pfirsiche mit kochendem Wasser
lﬁberbriihen, abschrecken und hauten.
Dann halbieren, vom Stein befreien und
in Spalten schneiden. Weiffwein und
Cranberrynektar mit 1 EL Zitronensaft,

Likor, Zimtstange und Zucker in einem
Topf aufkochen, die Pfirsiche darin in
5 Minuten bissfest pochieren. Anschlie-
Rend im Sud abkiihlen lassen und die

Zimtstange entfernen.

Krauter waschen und trocken schleu-

dern, die Blattchen hacken und mit
etwas Salz und Pfeffer auf einem flachen
Teller vermischen. Den Ziegenkéise darin
wilzen, bis er vollstindig mit der Krau-
termischung bedeckt ist. Das Pfirsich-
kompott auf Teller verteilen. Den Ziegen-
kise in breite Scheiben schneiden und
darauflegen, das Gericht sofort servieren.

8 ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

Rigatoni mit Krautern,
Frischkase und Ei

Rigatoni alle erbe con formaggio
fresco e uovo

~if=
FUR 4 PERSONEN

1/2 Bund Thai-Basilikum
1/2 Bund Oregano
4 EL natives Olivendl extra
1 Bio-Zitrone (Saft) zzqgl.
1TL abgeriebene Schale
500 g Rigatoni
2 Scheiben Weipbrot
100 g Friihstiicksspeck in
Scheiben
4 Eier
200 g Frischkase
1/2 TL Chiliflocken, nach Belieben
4 EL frisch geriebener Parmesan
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Krauter waschen und trocken
lschiitteln, die Blattchen abzupfen. Die
Hiélfte davon beiseitelegen, den Rest mit
dem Ol mixen und mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken. Die Rigatoni
nach Packungsangabe in kochendem
Salzwasser al dente garen. Das Brot ros-



Foto: © StockFood/Eising Studio - Food Photo & Video (1)

ten und wiirfeln. Den Speck ohne Zugabe

von Fett in einer Pfanne knusprig braten
und herausnehmen. Aus den Eiern in der-
selben Pfanne Spiegeleier braten.

Rigatoni abgieflen, mit dem Krauter-
Q 6l vermengen und auf Teller verteilen.
Je 1 Spiegelei sowie Speck und Frischkise
daraufgeben. Die Pasta mit Salz, Pfeffer
und Chiliflocken wiirzen und mit Parme-
san, Zitronenschale, Brotwiirfeln und den
restlichen Krautern garniert servieren.

8 ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

Gebackenes Hihnchen
in Petersilienpanade
Pollo con panatura al prezzemolo

FUR 4 PERSONEN

1 Hahnchen (ca. 1,2 kq)
1Bund Petersilie
2 Brotchen vom Vortag
1 Bio-Zitrone (abgeriebene
Schale)
2 Eier
80 g Mehl
4 EL Sonnenblumendl
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Héhnchen trocken tupfen, mit der

Gefliigelschere in 6-8 Stiicke schnei-
den, salzen und pfeffern. Die Petersilie
waschen und trocken schiitteln, Blatt-
chen abzupfen. 1 Handvoll beiseitelegen,
den Rest hacken. Die Brétchen zerrupfen

und mit der gehackten Petersilie in einem i ‘ "
Blitzhacker zu feinen Broseln mixen. Die A Ty oy ‘l Gein. ié‘M'i

Zitronenschale untermischen. Backofen :
auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. 2 v/ 50

Eier in einem tiefen Teller verquirlen. : ; %ﬁ

Mehl und Brosel ebenfalls auf tiefe : . . B | ;
Teller verteilen. Die Hahnchenstiicke erst 3
im Mehl, dann im Ei und schliefilich in

den Kriuterbroseln wenden. Auf ein mit : GEBACKEN S
Backpapier belegtes Blech legen und im H AHNCHEN

vorgeheizten Ofen in 35 Minuten gold- 1, Pet R | (.
braun und knusprig backen. Restliche in retersuwenpanace

Petersilie mit dem Ol im Morser zersto-
len. Das gebackene Héahnchen mit Peter-
siliendl betraufeln und sofort servieren.

8 ZUBEREITUNGSZEIT 85 Minuten

April / Mai 2021 E5%lore.
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FIT & SCHLANK
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Ganz einfach schlank und fit
werden — unsere Experten
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Wochenplane fiir jeden
Erndhrungstypen und jedes
persénliche Abnehm-Ziel.

O,

Du erhéltst Zugriff auf unzéhlige
hochwertige, leichte und schnelle
Rezepte fiir jede Mahlzeit —
gepaart mit jeder Menge Tipps und
Tricks speziell fur deine Bediirfnisse.

= Maeine Erndhrungsplana

wmmm. @

Mithilfe der genialen App packst du
bendtigte Zutaten mit einem Klick
in die Einkaufsliste und planst
so clever deine Einkaufe fir die
gesamte Woche.

®

Und wenn du mal eine Frage hast:
Unsere Experten stehen dir mit Rat
und Tat zur Seite!

Jetet QiuStegeU —

f lowcarbde

UNSER ANGEBOT:
14-TAGIGE GRATIS-TESTPHASE
MONATLICH 9,99 €,
JAHRESABO 29,99 €
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VARIATION

Frisches Saisongemiise
mit einem aromatischen
Oliventopping

T s T o I



Fotos: © StockFood/Gallo Images (2)

Leckeres mit Olioen

In dieser Ausgabe widmen wir uns wiirzigen Oliven und zeigen Ihnen, wie Sie sie
mit Spargel, Hdhnchen, Pasta und Brotteig kdstlich kombinieren

SPARGEL
mit schwarzen Oliven

Asparagi con olive nere

<~
FUR 4 PERSONEN

200 g schwarze Kalamata-Oliven,
entsteint
50 g Sardellenfilets in 61 (Glas)
2 EL Kapern in Lake (Glas)
4 EL natives Olivendl extra
1 Bio-Zitrone (abgeriebene
Schale)
600 g griiner Spargel
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Oliven, Sardellen und Kapern abgiefien
lund gut abtropfen lassen, mit Olivendl,
Zitronenschale und etwas Pfeffer in den
Blitzhacker geben und grob zerkleinern.

Den Spargel von den holzigen Enden

befreien und im unteren Drittel sché-
len. Den Spargel waschen und in reich-
lich kochendem Salzwasser 5-6 Minuten
blanchieren. Dann abgiefen, abschrecken
und abtropfen lassen.

Den warmen Spargel auf einer Platte
Sanrichten und gleichméfig mit der
Olivenmischung betrdufeln. Das Gericht
ca. 30 Minuten bei Zimmertemperatur
ruhen lassen, dann servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
zzgl. 30 Minuten Ruhezeit

Dazu passt Ciabatta, mit
-d_efn der Sud-aufgetunkt
>~ _werden kann

A —

HAHNCHEN mit griinen
und schwarzen Oliven

Pollo con olive verdi e nere

FUR 4 PERSONEN

4 Hahnchenkeulen
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
2 EL natives Olivendl extra
1EL Tomatenmark
250 ml trockener Weiwein
150 g schwarze und griine Oliven,
entsteint
2 Stiele Petersilie, gehackt
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

lBackofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Die Hihnchenkeulen im Ge-

lenk teilen. Zwiebel und Knoblauch scha-
len und in Streifen schneiden bzw. hacken.
Fleisch salzen, pfeffern und in einer ofen-
festen Pfanne im heiflen Ol rundherum
goldbraun anbraten.

Héhnchenteile aus der Pfanne neh-

men, Zwiebel und Knoblauch darin
kurz andiinsten. Tomatenmark kurz mit-
braten, alles mit Wein abloschen. Hahn-
chen zuriick in die Pfanne legen, einen
ofenfesten Deckel auflegen und alles im
vorgeheizten Ofen ca. 35 Minuten garen.
Dabei regelméfig mit der Fliissigkeit be-
gieflen, ggf. etwas Wasser dazugeben.

Wiahrend der letzten 10 Minuten den
Deckel abnehmen, Oliven dazugeben.
Hahnchen, Oliven und Sud auf Teller ver-

teilen, mit Petersilie bestreut servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten

April / Mai 2021 &%l 111



PASTA mit Oliven,
Rucola und Parmesan

Pasta con olive nere, rucola
e parmigiano

<=

FUR 4 PERSONEN

500 g Spaghetti
2 Knoblauchzehen
220 g Kalamata-Oliven, entsteint
120 g Rucola
2 EL natives Olivendl extra
80 g frisch geriebener Parmesan
zzgl. etwas mehr zum Ser-
vieren, nach Belieben
1/2 Bio-Zitrone (Saft)
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Spaghetti nach Packungsangabe
lin reichlich kochendem Salzwasser al
dente garen. Den Knoblauch schélen und
fein wiirfeln. Die Oliven in grobe Stiicke
zupfen oder schneiden. Den Rucola ver-
lesen, waschen und trocken schleudern.

Die Spaghetti abgiefien und abtropfen

lassen, dabei etwas Kochwasser auf-
fangen. In einer Pfanne das Ol erhitzen,
den Knoblauch darin kurz diinsten, dann
Oliven, Spaghetti und etwas aufgefange-
nes Kochwasser dazugeben.

VARIATION

Dieses Nudelgericht ist
herrlich wiirzig und ganz
fix zubereitet

Den frisch geriebenen Parmesan und

den Zitronensaft untermischen, alles
gut durchschwenken und mit etwas Pfef-
fer wiirzen. Den Rucola untermischen, die
Pasta auf Teller verteilen und sofort ser-
vieren. Das Gericht nach Belieben mit
weiterem Parmesan bestreuen.

TIPP: Auch lecker als Nudelsalat! Dazu
die Spaghetti durch Farfalle oder Fusilli
ersetzen und den Rucola sowie 2 EL hel-
len Balsamicoessig unter die lauwarm ab-
gekiihlte Pastamischung heben.

& ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten

WISSENSWERTES
UBER OLIVEN

Sie zdhlen zu den &dltesten Lebens-
mitteln der Weltgeschichte. Auch in
der Bibel fand der Olivenbaum
Erwdhnung und wurde zu einem
Sinnbild fir Gesundheit und Frie-
den. Oliven gibt es in vielen Formen
und Farben, in der mediterranen
Kiiche kennt man iiber 50 unter-
schiedliche Olivensorten. Die Farbe
der Frucht hat ibrigens nichts mit
der Sorte zu tun, sondern zeigt den
Reifegrad an. Griine Oliven sind
halbreif, schwarze voll ausgereift
und braune liegen dazwischen.

OLIVENFLADENBROT

aus der Pfanne
Pane alle olive in padella

<

FUR 4 PERSONEN

15 g frische Hefe
1Prise Zucker
400 g Mehl zzqgl. etwas mehr
zum Verarbeiten
1TL Salz
4-5 EL natives Olivendl extra
100 g schwarze Oliven, entsteint
4 Knoblauchzehen

Die Hefe mit dem Zucker in ca. 250 ml

lauwarmem Wasser auflsen. Mehl und
Salzin einer Schiissel vermischen und eine
Mulde hineindriicken. Hefemischung und
1 EL Ol hineingiefRen. Alles mit den Hin-
den zu einem glatten Teig verarbeiten.
Diesen auf der leicht bemehlten Arbeits-
fliche durchkneten, zuriick in die Schiis-
sel geben und mit einem Kiichenhandtuch
abgedeckt 60 Minuten ruhen lassen.

Die Oliven abtropfen lassen und grob
hacken. Den Knoblauch schilen, fein
hacken und mit den Oliven vermischen.

Den Teig in 8 Portionen teilen und je-

weils flach driicken. Olivenmischung
mittig auf 4 Fladen verteilen, dabei rund-
herum einen schmalen Rand frei lassen.
Jeweils 1 weiteren Teigfladen darauflegen.
Die Teiglinge leicht flach driicken und an
den Réndern gut zusammendriicken, ca.
10 Minuten abgedeckt ruhen lassen.

Die Teiglinge in einer Pfanne im rest-
lichen Ol bei mittlerer Hitze von bei-
den Seiten in 10-15 Minuten goldbraun
braten. Wéahrend der ersten 5 Minuten
den Deckel auflegen. Die Olivenfladen-
brote lauwarm oder ausgekiihlt servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
z3gl. 70 Minuten Ruhezeit

112 E%ewe April ) Mai 2021

Fotos: © StockFood/Gallo Images (2)






VORSCHAU  massn
Salate im Glas, spritzige Sommer-

getranke und mehr - wir verraten

Freuen Sie sich auf folgende Themen: Thnen die besten Ideen fiir Ihr

Picknick im Griinen.

Endlich sind die kleinen
siifen Lieblinge wieder da!
Wir zaubern allerhand Kost-
lichkeiten aus frischen Erd-
beeren und sorgen dafiir,

dass Sie mit uns im Erdbeer-
himmel schweben. Freuen
Sie sich auf Gelato, Kuchen,
zarte Baisers und vieles mehr
zum Dahinschmelzen!

114 %L April | Mai 2021

GRILLSAISON

Ob Fleisch, Fisch, Meeresfriichte
oder Gemiise, auf unserem Grill
findet alles einen Platz. Mit feinen
Beilagen und Dips wird’s perfekt.

Aus besten Zutaten, etwas handwerklichem
Geschick und Geduld entstehen im Ofen
goldbraune Knusperstiicke. Delizioso!

Die angekiindigten Themen sowie die Rezeptauswahl konnen sich kurzfristig andern. | Fotos: © StockFood/Wallace, lan (1); © StockFood/Great Stock! (1); © StockFood/Johnér (1); © StockFood/Brachat, Oliver (1)
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