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Pastagliick

Mal spritzig mit\Zitrus/4e N4
mal kernig aus Vellke S

Hackfleis¢
all'italiana

Calzone, Involtini, Braten;
Crespelle und Kiichlein

Veganer Klassiker:
Spaghetti mit Linsen-
Pilz-Bolognese

Lelchter (Genuss

80 gesunde mediterrane Gerichte

GUTE PROTEINE: 4-mal Linsen fiirs Wotheflnden Fisch in fiinf Variationen
_SUSSE SUNDE° Schokolade |st der Star in Kuchen, Gelato, Pannacotta und mehr
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Titelfoto: © StockFood/Schall, Ewgenija (1) | Fotos: Kathrin Knoll (1); Ira Leoni (1); Archiv (3) | lllustration: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/subtropica (1)

Erleben Sie

leichten 1talienischen Genuss!

Liebe Leserin, lieber Leser,

sind Sie gesund und munter ins neue Jahr gestartet?
Wir hoffen, Sie hatten eine wunderbare Weihnachts-
zett, gespickt mit jeder Menge kulinarischer Héhe-
punkte und natiirlich viel Zeit mit Ihren Liebsten,
um Kraft zu tanken fiir alles, was 2022 fiir Sie bereit-
hdéilt. In dieser Ausgabe haben wir fiir Sie zahlreiche
Rezepte zusammengestellt, die Ihren Korper nicht
beschweren und dennoch italienischen Hochgenuss
bieten, darunter Low-Carb-Gerichte, ballaststoff-
reiche Speisen mit Linsen, vegane Kreationen sowie
knackfrische Salate.

Das ganz grofSe Pastagliick servieren wir Thnen in
zwet Varianten: Probieren Sie unsere Nudelgerichte
mit dem spritzigen Kick von Zitrusfriichten — beglei-
tet von gutem Wein — und sehen Sie, wie Vollkorn-
pasta mit threm kernigen Geschmack tolle Abwechs-
lung auf den Speiseplan aller Nudelfans bringt.
Herrlich deftig geht es ab Seite 62 bei unseren Ideen
mit Hackfleisch zu. Calzone, Crespelle, Auberginen-

Unser grofses

Ttalien-Spezial

226 Seiten ,La dolce vita“-Feeling.

Involtini und mehr beweisen, wie vielfiltig Hack-
Sleisch aufitalienische Art kombiniert werden kann.
Freuen Sie sich sudem auf schnell zubereitete Gerichte
(in héchstens 30 Minuten stehen diese fix und fertig
auf'dem Tisch), auf sieben unwiderstehliche Schoko-
ladenkreationen (ab Seite 76) und lassen Sie sich

vom Zauber Venetiens begeistern.

Die ,,So is(s)t Italien™-
Redaktion wiinscht
Thnen unbeschwerte
Genussmomente!

Herzlichst Ihre

.. . 1}
A"qﬂ s mpunet

Amelie Flum | Chefredakteurin

Folgen Sie ,,So is(s)t Italien"

In unserem Sonderheft prasentieren wir
die 100 besten Gerichte der By
italienischen Kiiche. Freuen Sie 1| 1010 Whmemias

sich auf Pasta, Pizza, Risotto I T E N
und das sipe Finale. Erhéltlich ol i
fiir 9,90 Euro im Zeitschriften- n

handel und online bestellbar
Uiber www.falkemedia-shop.de it

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 Ihren Besuch!
www.soisstitalien.de/Facebook
Instagram: @soisstitalienmagazin

Februar /Mérz 2022 %«/
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Zu-Besuch:
in Venetieny

REZEPTE
8 Cettinas Welt

Cettina Vicenzino nutzt den Winter fur einen Riickblick

12 Leichte Kiiche

Wir starten mit leichtem Genuss und ganz ohne Verzicht
ins neue Jahr

22 Frischer Fisch

Ob Siifs- oder Salzwasserfisch, wir tischen fiir Sie leckere
Variationen mit geschmackvollen Begleitern auf

30 Pasta e Vino: Zitrusfriichte

Sechs Pastagerichte mit den dazu passenden Weinen

38 Herzhaftes Geback

Es muss nicht immer siif} sein. Mini-Cornetti, Kapern-
Kase-Kekse & Co. sorgen fiir ein Gaumenfeuerwerk

44 Frisch aufgetischt

Sechs Gerichte mit Gemiise und Obst der Saison

50 Pasta aus dem vollen Korn

Diese Gerichte mit Vollkornnudeln sind nicht nur
besonders lecker, sondern auch besonders vollwertig

Sleben ezeptefur einen qesunden .
und unbeschwerten Start ins Jahr

56 Rezepte fiir den Feierabend
Ausgewogen, geschmackvoll und schnell zubereitet

62 Hacklieblinge fiir die ganze Familie

Sie stiften Hausfrieden und munden Grof$ und Klein

70 Pronto, bitte! Eine Mahlzeit in Minuten

Perfekte Rezepte, wenn’s mal schnell gehen muss

Fotos: Ira Leoni (2); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Ekaterina_Polischuk (1); © StockFood/Castilho, Rua (1); Anna Gieseler (1); Gréfe und Unzer Verlag/Julia Hoersch (1);

© StockFood/Addictive Stock (1); © StockFood/Klambt Style-Verlag/Kowall, Wolfgang (1); Gréfe und Unzer Verlag/Mona Binner (1)

3« Hackfleisch au
die italienische Ar

4 % Februar /Marz 2022



. 102 Vegan:e Kds

p "WE U
70 Sechs leckere Blitzgerichte

76 Schokotrdaume
Geriihrt, gefroren oder gebacken: Diese Kostlichkeiten
lassen Naschkatzen auf Wolke sieben schweben

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

90 Venetien entdecken
Zwischen Berggipfeln und der berithmten Lagunenstadt
warten kulinarische Schitze und natiirliche Schonheit

102 Veganer Genuss
Mit diesen Gerichten fallt der Verzicht auf tierische
Produkte leichter denn je. Buon appetito!

110 Vier Variationen: Pistazien
Wir zeigen zwei stifie und zwei herzhafte
Rezepte mit den aromatischen Kernen

SERVICE
29 Ratgeber: Fisch
98 La dolce vita

STANDARDS
3 Editorial
6 Rezeptfinder

108 Rédtsel/Impressum
114 Vorschau 76

Feine Fischkreationen e
fiir jeden Anlass | .

Februar /Mirz 2022 % 5




Alle Rezepte dieser Ausgabe

UNSER MENUVORSCHLAG FUR EINEN GUTEN JAHRESSTART

HAUPTGERICHT NACHSPEISE

VORSPEISE

» -

.e ‘—I' - 5

Mafaldine mit Rinqelbete-,,P‘asta" Biskuitrolle mit Pistazien

Filoteig-Hack-Kiichlein
6 mit Rigottadip 1 8 und Joghurt-Feldsalat-Pesto 11 und feiner Creme
ZWISCHEN-
DURCH

nel mentre

S. 39 Kiichlein mit Auber-
ginen und Tomaten

S. 40 Grissini mit Apfel
und Pecorino

S. 42 Kdse-Nuss-Ecken |

S. 42 Kapern-Kise-Kekse
Mini-Cornetti mit Zucchini

S. 48 Feldsalat mit Orangen

S. 60 Wiirzig gefiillte
und Mozzarella

S. 61 Spinatsuppe mit Feta
Blitterteigschnecken

S. 70 Siidtiroler-Speck-
und Mandeln

S. 96 Stockfischpiiree mit
Brotchen

Fenchelol

HAUPT-
GERICHTE

platto principale

S. 11 Toskanische Bauern- S. 17 Hahnchen mit

S. 112 Salat mit Burrata,
Pistazien & griinem Apfel

S. 17 Bunte Pizza-Frittata

S. 25 Forelle im Schinken-
mantel mit griinem Piiree

S. 31 Tortiglioni-Salat mit
Pomelo und Ziegenkise

S. 18 Lammbhackbéllchen
mit Joghurtsofie und Salat

S. 26 Kabeljau-Gemiise-
Pickchen aus dem Ofen

S. 32 Farfalle aglio olio mit
Grapefruit & Muscheln

6 % Februar /Mirz 2022

suppe (Ribollita)

S. 21 Salat mit gegrilltem
Lammfleisch

S. 26 Dorschfilets mit
Polentakruste & Salsa

S. 33 Cannelloni mit Lin-
sen-Orangen-Bolognese

S. 16 Kabeljau mit Rosen-
kohl, Tomaten & Krautern

S. 21 Salat mit Schweine-
fleisch, Avocado & Zwiebel

S. 28 Lauch-Kohlrabi-Gra-
tin mit Lachs & Parmesan

S. 34 Spaghetti mit Zucker-
schoten und Mandarinen

Zucchininudeln

S. 25 Gebratenes Zander-
filet auf Linsengemiise

S. 30 Maccheroni in Zitro-
nensofle mit Chicorée

S. 35 Fettuccine mit
Fenchel-Kumquat-Sof3e



Fotos: siehe Rezeptseiten

S. 44 Rosmarin-Calzone

S. 52 Vollkorn-Hornchen-
nudeln mit Mangoldpesto

S. 65 Crespelle mit Geflii-
gelhack-Gemiise-Fiillung

S. 72 Hihnchenwraps mit
Salat und Parmesan

S. 89 Linsenauflauf mit
Brosel-Parmesan-Kruste

S.105 Knusprige Reisball-
chen mit Paprikadip

S. 10 Tarte mit Grieficreme,
Schokolade und Birnen

S. 79 Schoko-Lavakiichlein
mit Karamell

S. 45 Gefiillte Zwiebeln
auf buntem Salat

S. 53 Rinderragt mit
Vollkornpenne

S. 66 Calzone mit Zucchini-
Lammbhack-Fiillung

S. 73 Bunter Paprika-
Pasta-Salat

S. 89 Linsenbratlinge mit
Kohlrabisalat

S. 106 Pasta mit Schwarz-
wurzeln und Orange

S. 49 Zitronenkuchen mit
Limoncelloguss

S. 80 Schoko-Pannacotta |
Schokoladenblechkuchen

S. 46 Topinambur-Taler
mit Birnenmus

S. 54 Vollkornspaghetti
mit Lowenzahn

S. 69 Auberginen-Hack-
Involtini mit Spaghetti

S. 74 Tomaten-Paprika-
Suppe mit Schafskise

S. 95 Venezianische Wild-
leber mit Salbei

S.106 Flammkuchen mit
Pilzen und Tomaten

S. 75 Quarkcreme mit
Apfel-Mandel-Topping

S. 80 Schokoladentarte

S. 47 Spaghetti mit Lauch
und Nissen

S. 60 Spaghetti mit
Olsardinen und Zitrone

S. 69 Zitronen-Hackbraten
mit Kartoffelspalten

S. 86 Spaghetti mit veganer
Linsen-Pilz-Bolognese

S. 96 Venezianischer
Auflauf mit Conchiglie

S. 111 Pasta mit Pistazien-
Erbsen-Pesto & Pancetta

S. 78 Gebackener Schoko-
laden-Ricotta-Pudding

S. 95 Supa piazentina

S. 51 Vollkornpasta mit
Auberginen und Oliven

S. 61 Mediterrane Hahn-
chenbonbons

S. 71 Gnocchi mit Krauter-
Limetten-Pesto

S. 86 Linsensalat mit
Bohnen und Roter Bete

S. 105 Sellerierisotto mit
Birne

NACHSPEISEN
& GETRANKE

dolce & bevande

S. 79 Schokoladenkuchen |
Veganes Nuss-Schoko-Eis

S. 112 Cremiges Pistazien-
Mascarpone-Eis

GUTEN APPETIT! Buon appetito!



A

[ TORTA
) T TR

L |

GELATO

B ANTICIANALE

b Februa.

1 /M#rz 202

et

(CIRVAVALD
CETTINA!

In den vergangenen sieben
Jahren hat unsere Autorin
Cettina Vicenzino Sie, liebe
Leserinnen und Leser, in
jeder Ausgabe nach ltalien
entfiihrt. Nun schlagt sie
neue Wege ein. Alles Gute
fir dich, liebe Cettina!




Wanterzeit - Zeit, suriicksublicken

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

talien verbindet man mit Urlaub,

Sonne, Strand, Meer, Leichtigkeit

und natiirlich gutem Essen! Ita-

lien und Sommer gehoren fiir viele

zusammen so wie Mamma und
Pasta. Fiir mich aber gehoren auch Winter
und Italien und Mamma und Arbeit oder
Papa und Pasta zusammen. Aber selbst
in Italien gibt es von Norden nach Siiden
grofie Unterschiede.

Was das Klima betrifft, so gibt es in
Norditalien sehr kalte Winter und sehr
warme Sommer, wohingegen im Zentrum
von Italien der Temperaturunterschied
zwischen Sommer und Winter geringer
ist und im Siiden ist der Winter sogar eher
mild. Ich selbst reise sehr gerne im Win-
ter nach Italien. Venedig z. B. besuche ich
am liebsten nur im Dezember. Auch Sizi-
lien ist in den Wintermonaten traumhaft
schon. Ein Winterparadies auf Erden mit
all den orangen- und zitronenbehangenen
Bdumen! Auch wenn man Sizilien und
Schnee nicht direkt miteinander assozi-
iert, so schneit es auch hier, weshalb man
Ski- und Schneetouren buchen oder sich
eine Granita aus Schnee zubereiten kann.
Meine Lieblingsbeschéftigung im Winter
auf Sizilien ist nicht Wintersport, sondern
gemiitlich vor dem Kamin zu sitzen, lange
zu frithstiicken (was tiberhaupt nicht ita-
lienisch ist) und die Winterstille zu genie-
fen. Die Toskana verbinde ich mit dem
Herbst und dem Winter. Ein idealer Riick-
zugsort, um sich einzukuscheln in bauerli-
chen, dunkel gehaltenen Steinh#dusern, bis
der Winter vorbei ist.

Auch das Essen der Toskana ist wir-
mend, energiereich mit guten Kohlenhy-
draten wie in Bohnen, die hier neben dem

TEXT, REZEPTE & FOTOS | CETTINA VICENZINO

Brot besonders gerne gegessen werden.
Die Speisen in der Toskana enthalten viele
Produkte, die es vor allem im Winter gibt,
z.B. den berithmten Schwarzkohl bzw.
Palmkohl (,cavolo nero“). Vor allem fiir
Eintopfe und Suppen ist er beliebt und
darf daher in der berithmtesten toskani-
schen Suppe, der ,ribollita, nicht fehlen.
Das Wort ,ribollire” (wiederaufkochen)
weist darauf hin, dass die Suppe am Vor-
tag fiir den nichsten Tag zubereitet wer-
den sollte. Vermutlich entsprechen aber
das zwingende Wiederaufkochen und der
Name ,ribollita“ nicht dem Ursprung die-
ser Suppe. Im Kochbuch von Pellegrino
Artusi heifdst diese Suppe Nr. 58: ,Zuppa
toscana di magro alla contadina“ (Toska-
nische Bauernsuppe). Das Wiederaufko-
chen wird hier nicht erwahnt. Vielleicht
wurde diese Suppe von den Bauern auch
einfach nur in grofler Menge zubereitet,
und Reste wurden an den weiteren Tagen

CETTINA VICENZINO (l.) geniept
ein Stlick ihrer Tarte mit Birnen
GEMUTLICH Ein Friihstiick vor
dem Kamin (0.) macht einen Win-
tertag fur Cettina perfekt

verbraucht, weshalb sie deswegen wieder
aufgekocht wurde. Und weil die toskani-
sche Kiiche so schon winterlich ist, gibt es
bei mir auch in Deutschland sehr viele
Gerichte aus der Toskana.

Der Winter beginnt mit dem letzten
Monat des Jahres. Alles neigt sich dem
Ende zu. Und so nutze ich diese Zeit, um
mich von meinen Lesern zu verabschieden
und mich zu bedanken. Vor sieben Jahren
startete meine Kolumne ,Cettinas Welt*
in der ,So is(s)t Italien“. Das war eine so
grofle Freude und Ehre fiir mich! Die Zahl
7 ist eine magische und irgendwie sym-
bolische Zahl, die einen dazu auffordert,
neue Wege zu gehen und alte zu verlas-
sen. Deshalb an alle meine Leser ein gro-
3es Dankeschon fiir das Lesen von ,,Cetti-
nas Welt“! Und danke natiirlich an das ,So
is(s)t Italien“-Team, das eines der besten
ist! Danke vor allem an Ilka Wirdemann,
Jan Bockholt und dich, liebe Amelie!

Februar /Mirz 2022 % 9
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TARTEMIT GRIESSCREME
UND SCHOKOLADE

Der GrieBkuchen mit Schokolade ist ein zeitloser
Klassiker aus der Provinz von Florenz. Hier werden
warmende Zutaten miteinander verbunden. Durch
die Birnen erhélt die Tarte eine fruchtige Note.

Tarte mit Griefdcreme,
Schokolade und Birnen

Torta di semolino, cioccolato e pere

s

FUR 1 KUCHEN (& 20-22 CM)

FUR DEN TEIG
200 g Mehl (Tipo 00 oder Type
405) zzgl. etwas mehr zum
Verarbeiten
1Prise Salz
100 g kalte Butter in Stiickchen
1 Ei
709 Zucker
1 Biozitrone (abgeriebene
Schale)
einige getrocknete Hiilsenfriichte
zum Blindbacken

FUR DIE CREME
400 ml Milch
1Prise Salz
70 g Zucker
1 kleine Biozitrone (Schale in
breiten Streifen abgeschalt)
80 g Weichweizengrief
2 Eier
50 g Butter
1 Birne, klein gewiirfelt

AUSSERDEM
150 g Sahne
200 g Zartbitterschokolade,
grob gehackt
einige karamellisierte Birnen-
scheiben und Thymianstiele
zum Garnieren

Fir den Teig Mehl und Salz in einer

Schiissel mischen, mit der kalten Butter
kurz verkneten. Ei, Zucker und Zitronen-
schale dazugeben, alles zu einem glatten
Teig verkneten. Diesen in Frischhaltefolie
gewickelt 60 Minuten kalt stellen.

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
Qvorheizen. Den Teig auf der leicht be-
mehlten Arbeitsfliche ausrollen und eine
Springform (@ 20-22 c¢m) samt Rand
damit auskleiden. Den Teig mit Backpa-
pier bedecken, mit getrockneten Hiilsen-
friichten beschweren und im vorgeheizten
Ofen 12 Minuten blindbacken. Form aus
dem Ofen nehmen, Hiilsenfriichte samt
Papier entfernen und den vorgebackenen
Boden kurz abkiihlen lassen.

Fiir die Grieficreme Milch in einem

Topf mit Salz, Zucker und Zitronen-
schalenstreifen aufkochen. Hitze redu-
zieren, den Griefd unter Rithren einrieseln
lassen und 3-4 Minuten quellen lassen.
Vom Herd nehmen und etwas abkiithlen
lassen, dann die Zitronenschale entfernen
und die Eier, die Butter und die Birnen-
stiicke unterriithren. Die Grieficreme auf
dem Kuchen verteilen, diesen im vorge-
heizten Ofen 25-30 Minuten backen. Mit
Alufolie abdecken, sollte die Oberflache
drohen, zu dunkel zu werden.

Die Tarte aus dem Ofen nehmen und
4in der Form auf einem Kuchengitter
abkiihlen lassen. Fiir die Ganache Sahne
in einem Topf aufkochen, dann vom Herd
nehmen und die Schokolade unterriihren,
bis sie vollstindig geschmolzen ist. Den
Kuchen mit der Ganache bestreichen,
diese erkalten lassen. Die Tarte aus der
Form l6sen, nach Belieben mit karamelli-
sierten Birnenscheiben und Thymian gar-
nieren und servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 90 Minuten
2zgl. 60 Minuten Kiihlzeit

Foto: PR (1)
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Toskanische Bauernsuppe
La ribollita

i
FUR 4-6 PERSONEN

250 g getrocknete Cannellini-
bohnen
etwas Salz
8 EL natives Olivendl extra zzgl.
etwas mehr zum Betraufeln
50 g Zwiebel, geschdlt, gewiirfelt
2 grofe Knoblauchzehen,
geschdlt, grob zerkleinert
200 g Karotte, gewiirfelt
1 Stange Staudensellerie, in kleine
Stiicke geschnitten
2 Stiele Thymian
240 g mehligkochende Kartoffeln,
geschdlt und gewiirfelt
240 g Schwarzkohl (oder Griin-
kohl), geputzt, zerkleinert
240 g Wirsing, geputzt und zer-
kleinert
240 g Mangold, geputzt und
zerkleinert
1geh. EL Tomatenmark
1 Stiick Parmesanrinde
1TL schwarze Pfefferkérner
160 g altbackenes Weifbrot,
grob zerkleinert (und nach
Belieben gerdstet)

Bohnen iiber Nacht in reichlich kaltem

Wasser einweichen. Am néchsten Tag
in einem groflen Topf 2 1 leicht gesalze-
nes Wasser zum Kochen bringen und die
abgetropften Bohnen darin 60 Minuten
garen. Das Kochwasser abgiefien und auf-
fangen. Die Hilfte der Bohnen piirieren
und zuriick ins Bohnenwasser geben. Die
restlichen Bohnen beiseitestellen.

In einem grofien Topf 8 EL Olivenol
Qerhitzen, Zwiebel, Knoblauch, Karot-
te, Staudensellerie und Thymian darin bei
mittlerer Hitze andiinsten. Kartoffeln und
das restliche vorbereitete Gemiise dazu-
geben. Das Tomatenmark in etwas Was-
ser auflosen und unterriithren, alles salzen
und abgedeckt kurz diinsten.

Restliche Bohnen und das aufgefan-
8 gene Bohnenwasser mit 300 ml Was-
ser, Parmesanrinde und Pfefferkérnern
(diese in ein Gewilirzsiackchen geben) in
den Topf geben und die Suppe 60 Minuten

TOSKANISCHE BAUERNSUPPE

Welche Zutaten in eine echte Ribollita DOC gehoren, wurde im Mai 2001 unter nota-

rieller Beglaubigung durch die ,,Delegazione di Firenze dell’Accademia Italiana della

Cucina" zertifiziert. Meine Variante beinhaltet Parmesanrinde, die nach dem Kochen
wieder entfernt wird, und gerdstetes Brot, das ich ganz zum Schluss untermische.

bei kleiner Hitze kocheln lassen. Dabei ge-
legentlich umriihren und weiteres heifles
Wasser (insgesamt ca. 300 ml) angieflen.
Immer nur so viel, dass alles einen Finger
hoch mit Fliissigkeit bedeckt ist. Pfeffer-
korner und Parmesanrinde entfernen.

Kurz vor dem Servieren die Weif3-

brotstiicke dazugeben (eventuell noch
etwas heifles Wasser dazugeben), gut um-
rithren und das Brot kurz mitkochen. Die
Suppe mit etwas Salz abschmecken, auf
Suppenteller verteilen und servieren.

TIPP: Die Suppe kann am gleichen Tag
mit 1 Schuss Olivendl und etwas frisch
gemahlenem schwarzem Pfeffer serviert
werden oder erst am néachsten Tag.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden
zzgl. 8 Stunden Ruhexzeit

REDAKTIONSTIPP

Besuchen Sie unsere Autorin

und Genussexpertin Cettina
Vicenzino auch auf Instagram
(@cettinavicenzino) und erfahren
Sie noch mehr {iber die original
italienische Esskultur!

Februar /Mirz 2022 %
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HAHNCHEN

mit Zucchininudeln
~und Krdutersofse

 Rezept auf Seite 17
. :

Lezcbte Kuche

Wer ganz unbeschwert ins neue Jahr starten mochte, ist mit unseren sieben
Gerichten mit jeder Menge Gemiuse und frischen Krautern bestens beraten
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Gesunde
Pfannenpizza

Eine Pizza ohne schweren Hefeteig,
daflr mit einem Boden aus Krauter-
- frittata - Herz, was willst du mehr?
*. Die kohlenhydratfreie Basis konnen
: Sie nach Lust und Laune mit

I Pizzazutaten belegen.
-f" RN Buon appetito!
o,

=
BUNTE =4

PIZZA-FRITTATAS

Rezept auf Seite 17

L]

Y L




Ein Hingucker!
N W Pinke
e

4T o) 2
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L
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! MAFALDINE MIT

- - ™ RINGELBETE-,PASTA“
y und Foghurt-Feldsalat-Pesto
J ¥ Rezept auf Seite 18 *

Buntes
Nudelgliick
Wer seinen Kohlenhydratverzehr
drosseln, aber nicht ganz auf Pasta
verzichten mochte, kann einen Teil
davon durch Gemusenudeln erset-
zen. Neben (Ringel-)Beten bie-
ten sich Karotten, Kohlrabi
und Zucchini an.




Fotoszlra Leoni (1); © St-othoogj/B'auer S

BUNTER SALAT

mit Schweinefleisch, Avocado und Zwiebel

Rezept auf Seite 21
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Kabeljau mit Rosenkohl, Tomaten und Krautern aus dem Ofen
Merluzzo al forno con cavoletti di Bruxelles, pomodori ed erbe aromatiche

<t
FUR 4 PERSONEN Backofen auf 200 °C Ober-/Unter- zupfen und hacken. Die Kirschtomaten
hitze vorheizen. Ein Backblech mit waschen und halbieren.
800 g Rosenkohl Backpapier belegen. Rosenkohl waschen
2-3 Zucchini und putzen, die Roschen jeweils halbie- Fisch waschen, trocken tupfen und
4 EL natives Olivendl extra ren. Die Zucchini waschen und langs in 8 zwischen das vorgebackene Gemiise
etwas frisch geriebene Muskatnuss diinne Scheiben schneiden. Rosenkohl auf das Blech setzen. Den Fisch mit der
1 Handvoll gemischte Krduter (z.B. und Zucchini in einer Schiissel mit Oli- Butter bestreichen und mit Salz und
Petersilie, Schnittlauch, Dill) venol, Salz, Pfeffer und Muskat vermen- Pfeffer wiirzen. Die Tomaten dazugeben.
5-6 Kirschtomaten gen. Den Mix auf dem Blech verteilen, im Alles mit den Krautern bestreuen und
4 Stiicke Kabeljaufilet (a ca. 140 g) vorgeheizten Ofen 15 Minuten garen. weitere ca. 10 Minuten backen, bis der
35 g Butter, geschmolzen Fisch gar ist. Das Gericht servieren.
etwas Salz und frisch gemahlener Inzwischen die Krauter waschen und

schwarzer Pfeffer

trocken schiitteln. Die Bliattchen ab-

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten

-~ Low-Carb-
Lieblingsgericht
Frischer Fisch und unterschiedliches *
Gemiise lduft im Backofen zur Hchst- :
form auf. Dabei Giberzeugt nicht nur
der Geschmack, sondern auch die

Einfachheit in der Zubereitung
und die Freiheit beim Vari-

ieren der Zutaten.

g0

| Ein Ofenschatz iR
s Fisch und Gemiise
0 B i i i

‘ 16 % Februar /Mérz 2022 J . »

L~



Fotos: ® StockFood/Bauer Syndication (1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Miodrag Kitanovic (1)

Hahnchen mit Zucchininudeln und Krautersof3e
Pollo con ,,spaghetti“di zucchine e salsa alle erbe

FUR 4 PERSONEN

1 Knoblauchzehe
2 TL Kapern in Lake (Glas)
2 Sardellenfilets in 01 (Glas)
3 Cornichons
5 Stiele Petersilie
2 Stiele Minze
2 Stiele Basilikum
3 EL heller Balsamicoessig
75 ml natives Olivendl extra

4 Hahnchenbrustfilets

800 g Zucchini

150 g Feta

3 EL Butter

40 g Mandelblattchen, gerostet
etwas Petersilie zum Garnieren
etwas Salz und frisch gemahlener

schwarzer Pfeffer

Fiir die Krautersofie den Knoblauch
lschéilen und in einen Mixer geben.
Kapern, Sardellenfilets und Cornichons
abtropfen lassen, grob zerkleinern und
dazugeben. Die Kriauter waschen und
trocken schiitteln. Die Blattchen abzup-
fen und mit etwas Salz, Pfeffer, Essig und
Olivenol dazugeben, alles mixen.

Héhnchenbrustfilets trocken tupfen.
Zucchini waschen und mit einem Ge-

Bunte Pizza-Frittata

Frittata colorata al gusto di pizza

miiseschneider in lange Streifen schnei-
den. Den Feta zerbrockeln. 1 EL Butter

in einer Pfanne schmelzen, die Hahn-
chenbrustfilets darin bei mittlerer Hitze
von beiden Seiten goldbraun braten, dann
salzen, pfeffern und langsam bei kleiner
Hitze zu Ende garen. In Alufolie gewi-
ckelt ruhen lassen.

Die restliche Butter in der Pfanne
8 erhitzen, die Zucchinistreifen darin
2-3 Minuten erhitzen. Salzen, pfeffern
und mit dem Feta vermischen. Alles auf
Teller verteilen und je 1 Hahnchenbrust-
filet darauflegen. Die Krautersofie darii-
bertraufeln. Das Gericht mit gerdsteten
Mandelblédttchen und Petersilie garnieren
und sofort servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 55 Minuten

FUR 4 PERSONEN

1 Knoblauchzehe
1Bund gemischte Krduter
100 g Parmesan
12 Eier
1/2 Biolimette (abgeriebene
Schale)
8 EL natives Olivendl extra
4 Tomaten
250 g Mozzarella
100 g schwarze Oliven, entsteint
200 g Artischockenherzen in Lake
(Dose)
1/2 Bund Basilikum
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Knoblauch schélen und fein hacken.

Gemischte Krauter waschen und tro-
cken schiitteln. Die Blattchen abzupfen
und grob hacken. 30 g Parmesan fein
reiben. Eier in einer Schiissel mit Knob-
lauch, gehackten Krautern, geriebenem
Parmesan, Limettenschale, etwas Salz
sowie Pfeffer kréftig verquirlen.

Den Backofen auf 220 °C Umluft vor-

heizen. Je 3 EL Ol in zwei ofenfesten
Pfannen erhitzen (alternativ portions-
weise arbeiten). Die Eimasse darauf ver-
teilen und bei mittlerer Hitze auf dem
Herd stocken lassen. Inzwischen Toma-
ten waschen und in Scheiben schneiden.
Mozzarella abtropfen lassen und grob in
Stiicke zupfen. Oliven und Artischocken
ebenfalls abtropfen lassen. Die Oliven
in Scheiben, die Artischockenherzen in
Viertel oder Achtel schneiden.

Die gestockten Frittataboden mit
Tomaten, Oliven, Artischocken und
Mozzarella belegen, dann im vorgeheiz-

ten Ofen 5-8 Minuten backen, bis der
Mozzarella schon geschmolzen ist.

Das Basilikum waschen und trocken
4‘schiitteln. Blattchen von den Stielen
zupfen. Den iibrigen Parmesan in grobe
Spane hobeln. Die Pizza-Frittata aus dem
Ofen nehmen, mit Basilikum und Parme-
san belegen, mit iibrigem Ol betraufeln
und sofort servieren.

TIPP: Verfeinern Sie die Eimasse mit
gehackten getrockneten Tomaten oder
mit einigen kleinen Paprikawiirfeln.

& ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

Februar /Mirz 2022 E"ﬁé&w 17



Lammbhackbillchen mit Joghurtsof3e und Salat

Polpettine di agnello con salsa allo yogurt e insalata

FUR 4 PERSONEN

4 Handvoll Babyspinat
4 Handvoll Krauter (z.B. Petersilie,
Minze, Melisse)
200 g Kirschtomaten
1 rote Zwiebel
2 Schalotten
2 Knoblauchzehen
1 Handvoll Petersilie
2 Stiele Oregano
800 g Lammhack
1 Ei
1-2 EL Kichererbsenmehl, bei
Bedarf
1TL Kreuzkiimmelpulver
1/2 TL Pul Biber
6-7 EL natives Olivenol extra zzql.
etwas mehr zum Betrdufeln
1 Biozitrone
300 g griechischer Joghurt
1 Handvoll Krduter (z.B. Petersilie,
Zitronenmelisse, Minze),
fein gehackt
1/2 TL Sumach
einige Chiliflocken

1/2 Granatapfel (ausgeldste
Kerne)
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Den Grill anheizen. Alternativ eine

Pfanne bereitstellen. Fiir den Salat den
Spinat und die abgezupften Krauterblatt-
chen verlesen, mischen, waschen und tro-
cken schleudern. Tomaten waschen und
halbieren oder vierteln. Die Zwiebel scha-
len, halbieren und in Scheiben schneiden.

Fiir die Hackballchen Schalotten und

Knoblauch schilen und fein hacken.
Die Petersilie und den Oregano waschen
und trocken schiitteln. Die Blittchen ab-
zupfen und fein hacken.

Das Hackfleisch in einer Schiissel

mit Schalotten, Knoblauch, Krautern
und Ei vermengen. Bei Bedarf noch etwas
Kichererbsenmehl einarbeiten, bis die
Masse gut formbar ist. Mit Salz, Pfeffer,
1/2 TL Kreuzkiimmel und Pul Biber wiir-
zen. Aus der Masse ca. 20 Ballchen for-

men. Diese mit Ol bestreichen und auf
dem heifien Grill ringsum 6-8 Minuten
grillen. Alternativ in einer Pfanne braten.

Inzwischen fir die Sofie die Zitrone

heif abwaschen und trocken reiben.
Die Schale fein abreiben, die Frucht aus-
pressen. Joghurt in einer Schiissel mit
Zitronenschale und -saft, Salz, Pfeffer
und Ol glatt rithren. Die Hilfte der ge-
hackten Kriuter untermischen. Ubrigen
Kreuzkiimmel, Sumach und Chiliflocken
separat vermischen.

Hackbillchen, Tomaten, Spinatmix
5 und Zwiebel auf Teller verteilen, mit
Granatapfelkernen bestreuen. Die Hack-
béllchen mit der Joghurtsofie betréufeln
und mit etwas Wiirzmischung und eini-
gen gehackten Krautern bestreuen. Die
restliche Sofe in ein Schélchen geben,
mit restlichen gehackten Krautern und
Wiirzmischung bestreuen, mit Olivenol
betraufeln. Alles servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

Mafaldine mit Ringelbete-,,Pasta® und Joghurt-Feldsalat-Pesto

Mafaldine con ,pasta”di rapa tonda e pesto di valeriana e yogurt

FUR 4 PERSONEN

50 g Walnusskerne

100 g Feldsalat

8 EL natives Olivendl extra

100 g Joghurt

1/2 Biozitrone (abgeriebene
Schale)

100 g frisch geriebener Parmesan
600 g Ringelbete (grofe Knollen)
250 g Mafaldine

18 % Februar /Mérz 2022

-

50 g Pinienkerne
1Bund gemischte Krauter
(z.B. Minze, Petersilie,
Basilikum)
2 Knoblauchzehen
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Walniisse grob hacken und ohne

Zugabe von Fett in einer Pfanne ros-
ten. Feldsalat verlesen, putzen, waschen
und trocken schleudern. Niisse, Feldsalat,
5 EL Ol, Joghurt und Zitronenschale fein
piirieren. Die Hilfte des geriebenen Par-
mesans unterrithren und das Pesto mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Ringelbete schélen, mit einem
Spiralschneider zu Gemiisenudeln
verarbeiten und in kochendem Salzwas-

ser 2-3 Minuten blanchieren. Abgief3en,
abschrecken und abtropfen lassen. Mafal-
dine nach Packungsangabe in kochendem
Salzwasser al dente garen.

Pinienkerne in der Pfanne anrosten
3 und herausnehmen. Krauter waschen
und trocken schiitteln. Die Blattchen ab-
zupfen und ggf. grob hacken. Knoblauch
ungeschilt andriicken. Ubriges Ol in der
Pfanne erhitzen. Den Knoblauch darin
andiinsten. Die Mafaldine tropfnass mit
der Ringelbete vermengen und im heifien
Knoblauchol schwenken. Gemiisepasta
auf Teller verteilen, das Pesto in Klecksen
daraufgeben. Alles mit Krautern, gerds-
teten Pinienkernen und tibrigem Parme-
san bestreuen und sofort servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

Foto: © StockFood/Bauer Syndication (1)



Mit etnem
Hauch Orient

Die Fleischballchen verdanken ihre
Wirze nicht nur ihrer Basis, dem
: Lammbhack, sondern auch orientali-
* schen Gewtirzen wie Kreuzkimmel :
und Pul Biber. Granatapfelkerne -

LAMMHACKBALLCHEN  \SETSC ey
mit Joghurtsofse und Salat P
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SALAT
mit gegrilltem Lammfleisch und
Spinatpesto-Dressing

-

Lecker und
sehr farbenfroh

Durch die Kombination aus Gem{se,
Salaten und Krdutern entsteht eine
prachtige Mischung, die Augen und
Gaumen erfreut. Das Lammfilet
sorgt fur ein warmes, aromati-
sches Extra, das den Salat
wunderbar kront.
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Foto: © StockFood/Bauer Syndication (1)

Salat mit gegrilltem Lammfleisch und Spinatpesto-Dressing

Insalata con agnello alla griglia e condimento al pesto di spinaci

FUR 4 PERSONEN

100 g Blattspinat
4-5 Basilikumblattchen
1 Knoblauchzehe
35 g Pinienkerne
1/2 TL Biozitronenschale
1TL Biozitronensaft
40 g frisch geriebener Parmesan
75 ml natives Olivendl extra
zzgl. 2 EL
3 rote Zwiebeln
4 Lammfilets
350 g bunte Kirschtomaten
2 Bund Rucola
1 Radicchio
150 g Ricotta
etwas Kresse oder andere zarte
Krauter zum Garnieren
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

-

Grill anheizen. Alternativ eine Grill-
lpfanne bereitstellen. Fiir das Dressing
Spinat und Basilikum waschen und tro-
cken schleudern. Den Knoblauch schilen
und klein schneiden. Alles zusammen mit
Pinienkernen, Zitronenschale, -saft, Par-
mesan und 75 ml Olivenol in einem Mixer
plirieren. Das Dressing mit etwas Salz
und Pfeffer abschmecken.

Die Zwiebeln schélen und in Spalten
2 schneiden. Lammfilets trocken tup-
fen. Die Kirschtomaten waschen und hal-
bieren. Rucola und Radicchio putzen, in
mundgerechte Stiicke zupfen, waschen
und trocken schleudern.

Die Lammfilets mit Salz und Pfeffer

wiirzen und mit den Zwiebelspalten
und 2 EL Olivendl vermischen. Filets und
Zwiebeln ca. 10 Minuten von allen Seiten

auf dem heifen Grill garen. Alternativ
in einer heiflen Grillpfanne zubereiten.

Das Fleisch kurz ruhen lassen, dann
4‘schrég in Tranchen schneiden. Das
Fleisch mit allen vorbereiteten Zutaten
auf einer Platte zu einem Salat anrichten,
den Ricotta in Klecksen darauf verteilen.
Das Gericht mit dem Spinatpesto-Dres-
sing betraufeln, mit Kresse oder anderen
Kriutern garnieren und sofort servieren.

TIPP: Anstelle von Lammfilets konnen
Sie auch Rindersteaks verwenden.

& ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

Bunter Salat mit Schweinefleisch, Avocado und Zwiebel
Insalata colorata con avocado, cipolla e carne di maiale

FUR 4 PERSONEN

1 kleines Schweinefilet
(ca. 600 g)
2 EL Butterschmalz
1 rote Zwiebel
1 Salatgurke
1 Kopf Eichblattsalat
300 g Kirschtomaten, bunt
gemischt
2 kleine Avocados
2 Biolimetten (Saft)
6 EL natives Olivendl extra
4 Stiele Krauter nach Wahl
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

-

Den Backofen auf 200 °C Umluft vor-

heizen. Das Schweinefilet trocken tup-
fen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das
Butterschmalz in einer ofenfesten Pfanne
erhitzen, das Schweinefilet darin rundum
scharf anbraten, dann im vorgeheizten
Ofen in ca. 15 Minuten fertig garen. Das
Fleisch aus dem Backofen nehmen und in
Alufolie gewickelt ruhen lassen.

Inzwischen die Zwiebel schalen, hal-

bieren und in Streifen schneiden. Die
Gurke waschen und der Lange nach hal-
bieren. Kerne mit einem Loffel heraus-
schaben, und das Fruchtfleisch in feine
Wiirfel schneiden. Den Salat verlesen,
grob zerzupfen, waschen und trocken
schleudern. Kirschtomaten waschen und
halbieren. Die Avocados halbieren und
vom Kern befreien. Das Fruchtfleisch aus
der Schale 16sen und erst in Scheiben,
dann in kleinere Stiicke schneiden.

Eichblattsalat und Kirschtomaten als
Bett auf Tellern oder auf einer gro-

3en Platte anrichten. Das Schweinefilet
in diinne Scheiben schneiden und darauf
anrichten. Die restlichen vorbereiteten
Zutaten darauf verteilen und alles mit
Limettensaft und Olivenol betraufeln.

Die Krauter waschen und trocken
4‘schiitteln. Blattchen von den Stielen
zupfen und nach Belieben grob hacken.
Den Salat damit garnieren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und sofort servieren.

TIPP: Noch aromatischer wird dieses
Gericht, wenn Sie das Schweinefilet am
Vortag in einer Marinade aus Limetten-
saft, Olivendl, gepresstem Knoblauch
sowie etwas Salz und Chiliflocken einle-
gen. Alles iiber Nacht abgedeckt in den
Kiihlschrank stellen. Vor dem Garen soll-
ten Sie die Marinade vom Fleisch abtup-
fen und das Schweinefilet Zimmertempe-
ratur annehmen lassen, damit es schon
zart wird und saftig bleibt.

& ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

Februar /Miirz 2022 &30 er 21



&
- FRISCHER FISCH

. i Wir sind grof3e Fans von Forelle, Lachs, Kabeljau & Co. Kein Wunder, dass uns
die Ideen fir die Zubereitung niemals ausgehen. Sehen Sie selbst!

. —

" FORELLE

. . . A
m San—DameZe—Schmken_m te
mit griinem Priree ) P

Rezept auf Seite 25

Forelle

Sie zahlt zur Familie der Lachs-
fische und ist je nach Art sowohl
in Bachen, Seen als auch im Meer
beheimatet. Forellen haben eine
bunt oder schwarz gesprenkelte

Haut. lhr Fleisch ist beson-
ders zart und mild.

22 % Februar / Mérz 2022
s,



<
Dorsch

Je nach Herkunft als Kabeljau
(Nordsee und Nordatlantik) oder
Dorsch (Ostsee) bezeichnet, liefert
er ein festes, weies und mageres
Fleisch, das besonders viel der
Spurenelemente Selen, Fluor
und Jod enthalt.

DORSCHFILETS
mit Polentakruste & Tomatensals
; Rezept auf Seite 26

Februar / Marz 2022 ?i"jd{guv 23



Zander

Der zwischen 40 und 80 Zenti-
meter lange Zander zahlt zu den
beliebtesten SiiBwasserfischen. Er

GEBRATE ES - .- . e hat besonders wenig Graten, die

sich leicht entfernen lassen, sein

ZANDERFI ET fettarmes Fleisch schmeckt

auf Linsengemiise kaum fischig.

24 % Februar / Mérz 2022

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



Gebratenes Zanderfilet auf Linsengemiise

Filetto di lucioperca con contorno di lenticchie

FUR 4 PERSONEN

200¢g
1

2

120 g
4

4 Stiele
3EL
140 ml
100 ml
1EL
3EL
1EL
1EL
100 g
4

1EL
etwas
etwas

griine Linsen
Lorbeerblatt
Karotten
Knollensellerie
Schalotten

Petersilie

natives Olivendl extra
Weipwein
Gefliigelbriihe
Tomatenmark
Weipweinessig
grober Senf

scharfer Senf

Sahne

Zanderfilets (a 150 g,
mit Haut)

Butter

feines Meersalz

Salz und frisch gemahlener

schwarzer Pfeffer

~i=

Die Linsen ca. 3 Stunden in kaltem

Wasser einweichen, dann abgief3en
und in einem Topf in frischem Wasser
mit Lorbeerblatt aufkochen. Die Linsen
ca. 20 Minuten bei kleiner Hitze garen.
Abgiefien und abtropfen lassen, Lorbeer-
blatt entfernen. Karotten, Sellerie und
2 Schalotten schilen und fein wiirfeln.
Petersilie waschen und trocken schiitteln,
die Blattchen abzupfen und hacken.

Das Gemiise in einer Pfanne in 1 EL

Ol hell andiinsten. Die Linsen kurz
mitgaren, alles mit 40 ml Weifiwein ab-
16schen. Briithe angiefien, Tomatenmark,
1 EL Essig und Petersilie unterriihren.
Alles kocheln lassen, bis die Flissigkeit
fast verkocht ist. Salzen und pfeffern.

Ubrige Schalotten schilen, wiirfeln,
8 in restlichem Wein und Essig aufko-
chen. Die Sof3e auf ein Drittel einkochen.

Beide Senfsorten und Sahne unter die
Sofde rithren, diese salzen und pfeffern.

Zander waschen und trocken tupfen,

die Haut gitterartig einritzen. Fisch-
filets mit Salz und Pfeffer wiirzen und in
einer Pfanne in 2 EL Ol auf der Hautseite
ca. 5 Minuten braten. Butter dazugeben,
den Fisch dann wenden und kurz weiter-
braten. Linsengemiise, Sofie und Fisch
auf Teller verteilen. Alles mit etwas fei-
nem Meersalz und etwas Pfeffer wiirzen.
Das Gericht sofort servieren.

TIPP: Sollten Reste vom Linsengemiise
iibrig bleiben, konnen Sie diese am nachs-
ten Tag mit etwas hellem Balsamicoessig,
Olivenol, Rucola sowie Salz und Pfeffer
vermengen und als Salat servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minuten
zzgl. 3 Stunden Ruhezeit

Forelle im San-Daniele-Schinkenmantel mit griinem Piiree

Trota avvolta nel San Daniele con pure verde

FUR 4 PERSONEN

500¢
8 EL
etwas

ca. 150 mi
200g¢
4

1
8 Stiele
8 Scheiben

Pastinaken
Butter

frisch geriebene Muskat-

nuss
Milch

gepalte Erbsen
Forellen (a ca. 300 g),
kiichenfertig
Biozitrone

Petersilie
San-Daniele-Schinken

-

etwas Rapsol zum Fetten
2 EL Sesamsaat
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Pastinaken schalen, wiirfeln und in
leinem Topfin 1 EL Butter farblos an-
diinsten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
wiirzen, 150 ml Milch angiefien. Alles ab-
gedeckt in ca. 15 Minuten weich kocheln
lassen. Die Erbsen waschen und wahrend
der letzten 2 Minuten mitgaren.

In der Zwischenzeit die Forellen

waschen, trocken tupfen und innen
mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Zitrone heify abwaschen, trocken reiben
und in Scheiben schneiden. Petersilie
waschen und trocken schiitteln. Je 1 Stiel
mit Zitronenscheiben in die Forellen fiil-
len. Blitter der iibrigen Stiele abzupfen
und auf die Forellen legen. Diese dann

jeweils mit 2 Scheiben Schinken umwi-
ckeln und mit Kiichengarn umbinden.

Die Forellen auf dem gedlten Rost des

heifen Grills auf beiden Seiten fiir ca.
15 Minuten garen. Alternativ die Forellen
in der Grillpfanne zubereiten.

Den Sesam mit 4 EL Butter in einer

Pfanne erhitzen und leicht braunen
lassen. Vom Herd nehmen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die iibrige Butter zum
Gemiise geben und alles stampfen. Ggf.
etwas Milch hinzufiigen und das Piiree
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die gegrillten Forellen vom Kiichen-
5 garn befreien, auf Teller legen, mit
der Sesambutter betrdufeln und mit dem
griinen Piiree servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

Februar / Mirz 2022 &3%lkr. 25



Kabeljau-Gemiise-Pickchen aus dem Ofen

Merluzzo e verdure al cartoccio

FUR 4 PERSONEN

1/2 gelbe Paprikaschote
1/2 rote Paprikaschote
1 Zucchini
100 g Kirschtomaten
600 g Kabeljaufilet
1 Biozitrone zzgl. etwas
Biozitronensaft
1TL getrockneter Thymian
2-3 EL natives Olivendl extra
4 Stiele Thymian
2 Stiele Basilikum
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

<=

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
lvorheizen. Das Gemiise waschen und
putzen. Die Paprikaschoten in Streifen,
die Zucchini langs in Scheiben schneiden.
Die Kirschtomaten halbieren.

Das Fischfilet waschen und trocken

tupfen, dann in 4 Stiicke schneiden
und mit Salz, Pfeffer sowie etwas Zitro-
nensaft wiirzen. 4 Stiicke Pergamentpa-
pier (a ca. 40 x 40 cm) auf der Arbeits-
flache auslegen. Mittig jeweils einige
Zucchinischeiben und daraufje 1 Stiick
Kabeljaufilet legen. Paprika und Tomaten
darauf verteilen. Alles mit getrocknetem
Thymian, Salz und Pfeffer wiirzen und
mit Olivendl betraufeln. Das Papier je-

Dorschfilets mit Polentakruste & Tomatensalsa

Filetti di merluzzo in crosta di polenta con dadolata di pomodort

FUR 4 PERSONEN

2 Romatomaten
40 g schwarze Oliven, entsteint
2 EL Kapern in Lake (Glas)
4 Stiele Petersilie
5 EL Biozitronensaft
5 EL natives Olivendl extra
ca. 100 g Polentagrief

1EL Dill, gehackt

700 g Dorschfilet
3 EL Sonnenblumenél
3 EL Butter

etwas Salz und frisch gemahlener

schwarzer Pfeffer

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Fiir die Salsa Tomaten
waschen, vierteln, entkernen und klein
wiirfeln. Oliven in kleine Stiicke schnei-

26 % Februar / Mirz 2022

<=

den. Die Kapern gut abtropfen lassen.
Petersilie waschen und trocken schiitteln.
Die Blittchen von den Stielen zupfen und
hacken. Tomaten, Oliven, Kapern und
Petersilie mit Zitronensaft und Olivendl
in einer Schiissel vermengen. Tomaten-
salsa mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen
und kurz durchziehen lassen.

Fiir den Fisch den Grief} in einem

tiefen Teller mit Dill, Salz und Pfeffer
vermischen. Das Dorschfilet waschen,
trocken tupfen und in Stiicke schneiden.
Diese rundum in der GrieRmischung
wenden. Sonnenblumendl und Butter in
einer Pfanne erhitzen, die Fischstiicke
darin portionsweise bei mittlerer Hitze
aufjeder Seite in 2-3 Minuten goldgelb
braten. Den gebratenen Fisch im vorge-
heizten Ofen warm halten. Die Dorsch-
filets mit etwas Tomatensalsa auf Teller
verteilen und servieren. Die iibrige Salsa
separat dazureichen.

TIPP: Zu diesem Fischgericht konnen
Sie bissfest gedampftes Gemiise wie z. B.
Zucchini oder Brokkolini servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

weils iiber dem Fisch zusammenschlagen
und die Enden miteinander verdrehen.
Die Pickchen auf ein Backblech setzen
und Fisch und Gemiise im vorgeheizten
Ofen ca. 15 Minuten garen.

Inzwischen Thymian und Basilikum

waschen und trocken schiitteln. Die
Basilikumblattchen abzupfen. Zitrone
heiff abwaschen, trocken reiben und in
Spalten schneiden. Packchen auf Teller
setzen, 6ffnen (Vorsicht heifier Dampf
entweicht!), jeweils mit 1 Thymianstiel,
Basilikumblattchen und Zitronenspalten
garnieren. Das Gericht sofort servieren.

8 ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

Gute Qualitdt

Frischer Fisch, der lecker zube-
reitet wurde, lasst uns sofort vom
letzten Urlaub am Meer traumen.
Flr einen unbeschwerten Genuss
sollten Sie daher beim Kauf darauf
achten, dass die Haut stets glanzt,
die Augen klar sowie prall und die

Kiemen noch hellrosa gefarbt sind.

Frischer Fisch sollte auperdem
nicht fischig, sondern nach Meer-
wasser riechen. Auch Fischsiegel

kénnen helfen, gute Qualitat zu
erkennen. Das MSC-Siegel kenn-
zeichnet Wildfisch, der aus nach-

haltiger Fischerei stammt. Bei
Zuchtfisch konnen das Naturland-,
das Bioland- und das ASC-Siegel
gute Orientierungshilfen sein.




Fotos: Getty Imaées/iStock/Getty Images Plus/DanielBravoFotografia (1); © StockFood/Castilho, Rua (1)
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Kabeljau

Sein saftiges weifes Fleisch

schmeckt sowohl gediinstet, gebra-
ten, gekocht als auch gebacken. In
Italien und anderen Landern Sid-
europas wird Kabeljau auerdem

getrocknet und zu Stockfisch

verarbeitet.
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Lachs

Der hohe Gehalt an Omega-
3-Fettsduren sorgt fir den charak-
teristischen, buttrigen Geschmack

des roten Lachsfleischs. Dies
enthdlt auBerdem hohe Anteile
der fettléslichen Vitamine
D, Eund A.

Lauch-Kohlrabi-Gratin mit Lachsfilet und Parmesan

Gratin di porri e cavolo rapa con salmone e parmigiano

FUR 4 PERSONEN

500 g vorwiegend festkochende
Kartoffeln
etwas Butter zum Fetten
2 Stangen Lauch
300 g Kohlrabi
350 g Lachsfilet
4 Eier
250 ml Milch
50 g frisch geriebener Parmesan
1EL Schnittlauchrélichen zum
Garnieren
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

28 % Februar / Mérz 2022
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Kartoffeln schalen, waschen und in

Salzwasser halb gar vorkochen, dann
abgiefen, abtropfen lassen und in Schei-
ben schneiden. Den Backofen auf 180 °C
Ober-/Unterhitze vorheizen. Eine Auf-
laufform mit Butter fetten.

Lauch putzen, in Ringe schneiden
Q und waschen. Kohlrabi schélen und
in Scheiben schneiden. Das Lachsfilet
waschen, trocken tupfen, in grofie Wiirfel
schneiden und mit Gemiise, Kartoffeln,
Salz und Pfeffer in einer groflen Schiissel
vorsichtig vermischen. Alles in die vorbe-
reitete Auflaufform geben.

Eier, Milch und die Halfte des Par-

mesans mit Salz und Pfeffer verquir-
len. Eierguss tiber den Gemiise-Fisch-
Mix giefien. Alles mit iibrigem Parmesan
bestreuen. Gratin im vorgeheizten Ofen
in ca. 20 Minuten goldbraun backen. Mit
Schnittlauch bestreut servieren.

TIPP: Sie kénnen das Gericht gut mit
etwas frisch abgeriebener Biozitronen-
oder Biolimettenschale verfeinern. Diese
einfach unter den Parmesanguss rithren.
So erhilt das Gericht eine frische Note.

& ZUBEREITUNGSZEIT 55 Minuten

OFENHIT @<

Fotos: © StockFood/Klambt Style-Verlag/Schardt, Wolfgang (1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/sveta_zarzamora (1), Magone (1), FotoCuisinette (1);



Mit diesen Tipps rund um Fisch und dessen Zubereitung
wird jedes FischmenU garantiert zum Genussmoment

WELCHE SOSSE ZU
WELCHEM FISCH?

Geschmolzene Butter eignet sich
besonders als Begleitung fiir gegrillten
Fisch wie Dorade, Dorsch oder Forelle.
Nach Belieben kann sie mit gerosteten
Mandelblittchen oder Pinienkernen
oder mit einem Hauch Zitrone erginzt
werden. Zu geddmpftem Fisch passt
eine leichte Zitronensof3e auf Basis
einer Béchamel. Mit Pesto lasst sich
hervorragend eine Kruste auf Fischfilets
(z.B. Lachs oder Kabeljau) zaubern. Die
Filets werden mit dem Pesto im Ofen
gegart, bis es knusprig wird. Eine Weif3-
weinsofe mit Kapern schmeckt beson-
ders gut zu gebratenem Fisch wie See-
zunge, Lachs, Zander oder Steinbeif3er.

HERRLICH WURZIG!

Die feine Biogewiirzmischung
»ZauberPrise” fiir Fisch sorgt fiir
einen unverwechselbaren Geschmack,
der Lachs, Kabeljau & Co. ideal ergédnzt.
Unter anderem geben Koriander, Fen-
chel, Zitronengras, Ingwer und Piment
der Mischung ihre aromatische Note.
Sie passt zu Suppen, Gratins und Frika-
dellen ebenso gut wie zu Pfannen- und
Ofengerichten. Die Mischung ist frei von
Zusatzstoffen und Aromen, alle Zutaten
stammen aus kontrolliert biologischem
Anbau. 200-g-Dose fiir ca. 9 Euro,
www.zaubertopf-shop.de

LEKTURETIPP

Die Zubereitung von Fisch zihlt zu den herausfordern-
den Kiichentatigkeiten. Dieses Buch, das mit 500 Bildern
illustriert ist, bietet neben schmackhaften Gerichten auch
Unterstiitzung bei der Wahl des Fischs und verrit Kniffe
fiir eine gelungene Vor- und Zubereitung. Von Fischklassi-

kern bis zu modernen Kreationen wie einer Currywurst

aus dem Meer bietet der Rezeptteil Fisch satt. Unser Fazit:
Zum Anbeifien lecker! Teubner Edition, 79,90 Euro

SUSS- UND SALZ-
WASSERFISCHE

Stiflwasserfische leben in Seen, Fliissen
oder Bachen, Salzwasserfische hinge-
gen im Meer. Beide Arten sind an ihre
Umgebung ideal angepasst und konnen
wahlweise fehlendes Salz tiber ihre
Nahrung aufnehmen beziehungsweise
iiberschiissiges Salz iiber die Kiemen
ausscheiden, um nicht zu vertrocknen.
Zu den Siiflwasserfischen ziahlen
Lachs, Forelle, Karpfen und Zander.
Brasse, Meerasche, Dorade, Wolfsbarsch
und Thunfisch werden den Salzwasser-
fischen zugeordnet. Fetter Seefisch ist
reich an gesunden Omega-3-Fettsdauren.

FISCH VORBEREITEN

Eine gute Vorbereitung ist das A und O
bei der Zubereitung von Fisch. Ganze
Fische werden zunichst ausgenommen
und geschuppt. Ob im Ganzen oder als
Filet, Fisch wird mit kaltem Wasser
abgespiilt und anschliefiend trocken
getupft. Fischfilets werden zusétzlich
entgritet. Passendes Hilfswerkzeug gibt
es z.B. iiber www.deutschesee.de

NI (4
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Nudelgerichte mit passender Weinempfehlung

Freuen Sie sich auf neue Ideen fur Pastagerichte mit Zitruskick!

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

MACCHERONI in cremi-
ger Zitronen-Ricotta-Sof’e
mit gebratenem Chicorée

Maccheroni con crema di ricotta
e limone e insalata belga arrosto

<=

FUR 4 PERSONEN

2 Knoblauchzehen
2 Biozitronen
4 Stauden Chicorée
100 g Rucola
400 g Maccheroni
4 EL natives Olivendl extra
2 EL brauner Zucker
250 g Ricotta
80 g frisch geriebener Parmesan
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Knoblauch schilen und hacken. Zitro-
1nen heifd waschen, die Schale fein ab-
reiben, die Frucht auspressen. Chicorée
putzen, waschen und die Stauden jeweils
halbieren. Rucola verlesen, waschen und
trocken schleudern. Die Maccheroni nach
Packungsangabe in kochendem Salzwas-

ser al dente garen. Inzwischen 2 EL Ol in

einer Grillpfanne erhitzen, Chicoréehalf-
ten darin scharf anbraten. Mit Zucker be-
streuen und karamellisieren lassen, dann

vom Herd nehmen, salzen und pfeffern.
Mit feinen Fruchtaromen

Die cremige, leicht stifliche Sope schreit formlich
nach einem siffig-fruchtigen Weiwein wie dem
.Doppio Passo Grillo". Mit Aromen von Aprikose,
Orange und Ananas. Am Gaumen iiberzeugt er mit
einer milden Saure, etwas Restsiife und einer sehr
hohen Geschmacksdichte.

Ubriges Ol in einer Pfanne erhitzen,

Knoblauch darin andiinsten. Ricotta
unterrithren und etwas Nudelkochwas-
ser dazugeben. Parmesan einstreuen und Passende
darin schmelzen lassen. Zitronensaft und Weinemprhlung'
-schale dazugeben. Sofle abschmecken
und mit Pasta, Chicorée und Rucola ver-
mengen. Das Gericht servieren. WIR EMPFEHLEN: ,, 2020 Doppio Passo Grillo",
12,5 Vol.-%, Rebsorte: Grillo, 7,95 Euro,

www.ludwig-von-kapff.de

& ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
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TORTIGLIONI-SALAT
mit Pomelo und karamelli-
sierten Ziegenkésetalern

Insalata di tortiglioni con pomelo
e caprino caramellato

<~
FUR 4 PERSONEN

400 g Tortiglioni
1 Pomelo (ca. 600 g)
1 kleiner Endiviensalat
400 g Kichererbsen (Dose)
2 Avocados
1 Biozitrone (Saft)
2 Zweige Rosmarin
150 g Ziegenweichkdserolle
2 EL Zucker
6 EL natives Olivendl extra
4 EL heller Balsamicoessig
1TL fliissiger Honig
1EL Orangenmarmelade
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Tortiglioni nach Packungsangabe
lin reichlich kochendem Salzwasser al
dente garen. Abgiefien, dabei ca. 50 ml
Kochwasser auffangen, Nudeln abtropfen

und abkiihlen lassen. Den Backofen auf
220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Pomelo schilen und das Fruchtfleisch
Qin Stiicken zwischen den Trennwén-
den herauslosen. Endiviensalat waschen,
trocken schleudern und in mundge-
rechte Stiicke zupfen. Kichererbsen abgie-
3en, abspiilen und gut abtropfen lassen.
Avocados halbieren und vom Kern be-
freien. Fruchtfleisch aus der Schale l6sen,
in Spalten schneiden und mit Zitronen-
saft betrdufeln. Den Rosmarin waschen
und trocken schiitteln. Nadeln abzupfen
und hacken. Ziegenkiserolle in Scheiben
schneiden. Diese auf ein mit Backpapier
belegtes Blech setzen, mit Rosmarin und
Zucker bestreuen und im vorgeheizten
Ofen 3-4 Minuten karamellisieren.

Tortiglioni, Pomelo, Endivie, Kicher-
3 erbsen und Avocados in einer Schiissel
vermengen. Ol, Balsamicoessig, aufgefan-
genes Pastawasser, Honig und Marmelade
gut verquirlen. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen und unter den Salat heben. Pastasalat
und karamellisierten Kdse auf Teller ver-
teilen und servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

Passende
Weinempfehlung

Strohgelb & harmonisch
Karamelisierte Ziegenkdsetaler und
Wein ist eine Herausforderung. Doch
was immer geht, sind Alleskonner
wie der ,,Ruggeri Argeo Prosecco”.
Sein Bouquet ist elegant mit blumi-
gen Noten, die sich zu einer harmo-
nischen und typisch fruchtigen Ge-
samtheit mit intensiven Apfelaromen
verbinden. Frisch und zart mit einem
langen, fruchtigen Abgang.

WIR EMPFEHLEN: ,,Ruggeri Argeo
Prosecco Spumante DOC. Treviso
Brut”, 11 Vol.-%, Rebsorte: Glera,
9,95 Euro, www.ludwig-von-kapff.de


http://www.ludwig-von-kapff.de

FARFALLE aglio olio
mit Grapefruit und gebra-
tenen Jakobsmuscheln

Farfalle aglio e olio con
pompelmo e capesante

FUR 4 PERSONEN

3 Knoblauchzehen
1 roter Peperoncino
2 Grapefruits
1Bund Petersilie
400 g Farfalle
16 Jakobsmuscheln (kiichen-
fertiq)
7 EL natives Olivendl extra
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Den Knoblauch schilen und in diinne

Scheiben schneiden. Den Peperoncino
waschen und in Ringe schneiden. Grape-
fruits so schilen, dass die weifle Haut
vollstindig entfernt wird. Die einzelnen
Filets zwischen den Trennwénden heraus-
schneiden, den dabei austretenden Saft

32 % Februar /Mérz 2022

auffangen. Petersilie waschen und trocken
schiitteln. Die Bldttchen von den Stielen
zupfen und fein hacken.

Die Farfalle nach Packungsangabe in

kochendem Salzwasser al dente garen.
Die Jakobsmuscheln trocken tupfen, mit
etwas aufgefangenem Grapefruitsaft und
Salz wiirzen und in einer Pfanne in 2 EL
heifiem Olivendl von beiden Seiten scharf
anbraten. Herausnehmen, restliches Ol in
die Pfanne geben, Knoblauch und Pepe-
roncino darin andiinsten. Grapefruits da-
zugeben und kurz darin schwenken.

Farfalle abgieflen, dabei etwas Koch-

wasser auffangen, beides in die Pfanne
geben. Petersilie untermengen und alles
mit restlichem Grapefruitsaft sowie Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Pasta mit den ge-
bratenen Jakobsmuscheln auf Teller ver-
teilen und das Gericht sofort servieren.

TIPP: statt Jakobsmuscheln kénnen Sie
z.B. auch gebratenes Hahnchenbrustfilet
zum Nudelgericht kombinieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

Passende
Weinempfehlung

Ausgewogen & elegant

Die Aromatik und der Schmelz des
,Pomino Bianco" harmonieren toll
mit den Rostaromen der gebratenen
Jakobsmuscheln. In der Nase ist er
intensiv mit Aromen von weipen BIi-
ten, gefolgt von Ankldngen an Apfel
und Birne. Am Gaumen sehr weich.

WIR EMPFEHLEN: ,, 2020 Castello
Pomino, Pomino Bianco, Pomino DOC",
12,5 Vol.-%, Rebsorten: Chardonnay
und Pinot Bianco, 11,50 Euro,
www.ludwig-von-kapff.de
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CANNELLONTI mit

Linsen-Orangen-Bolognese

Cannelloni con ragu di
lenticchie e arance

<=

FUR 4 PERSONEN

1 Gemiisezwiebel
1 Knoblauchzehe
2 Karotten
2 Stangen Staudensellerie
4 Stiele Thymian
2 Bioorangen
2 EL natives Olivendl extra
200 g rote Linsen
800 g stiickige Tomaten (Dose)
200 g passierte Tomaten (Dose)
250 g Mozzarella
ca. 20 Cannellonirélichen
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Zwiebel, Knoblauch und Karotten
lschéilen, alles in feine Wiirfel schnei-
den. Sellerie waschen, putzen und in feine
Scheiben schneiden. Thymian waschen
und trocken schiitteln, die Blattchen ab-
zupfen. 1 Orange heify abwaschen und
trocken reiben. Die Schale fein abreiben.
Beide Friichte so schilen, dass die weif}e
Haut vollstdndig entfernt wird, den dabei
austretenden Saft auffangen. Das Frucht-
fleisch wiirfeln.

Das Olivendl in einer grofien Pfanne
2 erhitzen, Zwiebel, Knoblauch, Selle-
rie, Karotten und Thymian darin bei mitt-
lerer Hitze anbraten. Linsen dazugeben
und ca. 5 Minuten mitdiinsten. Alles mit
dem Orangensaft abloschen, die Tomaten
dazugeben und den Sugo ca. 10 Minuten
kocheln lassen. Die Orangenstiicke unter-
rithren und alles mit Orangenschale, Salz
und Pfeffer abschmecken.

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
Svorheizen. Mozzarella in Scheiben
schneiden. 2/3 der Linsenbolognese mit
einem Spritzbeutels in die Cannelloni-
rollchen fiillen und diese in eine gefettete
Auflaufform setzen. Die Cannelloni mit
der iibrigen Sofle bedecken, mit Mozza-
rella belegen und im vorgeheizten Ofen in
35-40 Minuten goldbraun backen. Ggf.
mit Alufolie abdecken, sollte die Oberfla-
che drohen, zu dunkel zu werden.

& ZUBEREITUNGSZEIT 75 Minuten
zzgl. 60 Minuten Ruhezeit

|
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Passende
Weinempfehlung

Mit Noten von Sandelholz

Die Harmonie aus exquisiter Frucht und leichter
Restsiife machen diesen tiefdunklen Rotwein zum
idealen Begleiter der Linsenbolognese. Im Bukett
zeigt er Aromen von Sultaninen und Zwetschgen,
am Gaumen reife Beeren und mediterrane Krauter.

WIR EMPFEHLEN: ,2020 Governo Toscano Gras-
parossa di Castelvetro DOP*, 13,5 Vol.-%, Rebsorten:
Malvasia nera, Canaiolo und Sangiovese, 9,95 Euro,
wwww.ludwig-von-kapff.de
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SPAGHETTI mit Zucker-
schoten, Mandarinen und
gebratener Lachsforelle

Spaghetti con taccole, mandarini
e trota salmonata

~if
FUR 4 PERSONEN

3 Knoblauchzehen
1Bund gemischte Krauter
(z.B. Petersilie, Basilikum,
Schnittlauch, Thymian)
100 ml natives Olivendl extra
400 g Zuckerschoten
3 Biomandarinen
400 g Spaghetti
4 Lachsforellenfilets (mit Haut,
aca.150q)
2 EL Biozitronensaft
ca. 50 g Mehl
1EL Butter
80 ml Weipwein
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Knoblauch schélen und hacken. Krau-

ter waschen und trocken schiitteln, ggf.

die Blédttchen abzupfen. Alles fein hacken
und mit Knoblauch und 80 ml Ol verriih-
ren. Das Wiirzol bis zum Servieren bei
Zimmertemperatur durchziehen lassen.

Zuckerschoten waschen und putzen.

Die Mandarinen heify waschen und in
Scheiben schneiden. Die Spaghetti nach
Packungsangabe in reichlich kochendem
Salzwasser al dente garen.

Die Lachsforellenfilets waschen und
3 trocken tupfen, mit Zitronensaft, Salz
und Pfeffer wiirzen. Im Mehl wenden und
im restlichen Olivenol auf der Hautseite
2-3 Minuten scharf anbraten. Die Hitze
reduzieren, den Fisch dann wenden und in
2-3 Minuten gar ziehen lassen. Butter in
einer weiteren Pfanne erhitzen, Zucker-
schoten darin anbraten. Die Mandarinen-
scheiben kurz mitgaren, dann alles mit
dem Wein abloschen und diesen etwas
einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und die tropfnassen Spaghetti
unterheben. Pasta und Lachsforellenfilets
auf Teller verteilen. Das Gericht mit dem
Wiirzol betraufeln und servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

Passende
Weinempfehlung

o

i

Frische und Fruchtnoten
Lachsforelle schreit nicht nur auf-
grund der Farbe nach diesem lachs-
farbenen Rosé der Extraklasse, zu-
sammen bieten sie Hochgenuss. Die
Nase nimmt beim Wein Frische wahr,
die in Aromen reifer Friichte miindet.
Noten von Zitrus und Sauerkirsche
sorgen flr Mineralitat.

WIR EMPFEHLEN: ,,2020 Tenuta
Ammiraglia, Alie Rosé, Toscana IGT",
12 Vol.-%, Rebsorten: Vermentino
und Syrah, 12,95 Euro,
www.ludwig-von-kapff.de
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FETTUCCINE mit
Fenchel-Kumquat-Sof3e
und gegrillten
Schweinemedaillons

Fettuccine con salsa di finocchi e
kumgquat e medaglioni di maiale

<~
FUR 4 PERSONEN

2 Schalotten
150 ¢ Kumgquats
500 g Fenchel
2 Knoblauchzehen
600 g Schweinefilet
5 EL natives Olivendl extra
1TL fliissiger Honig
1Prise Chiliflocken
300 ml Gemiisebriihe
400 g Tagliatelle
60 g Pekannusskerne
1TL Speisestédrke
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Backofen auf 120 °C Ober-/Unterhitze
lvorheizen. Schalotten schilen, halbie-
ren und in Streifen schneiden. Kumquats
waschen und in Scheiben schneiden, da-
bei ggf. Kerne entfernen. Fenchel putzen
und waschen. Das Fenchelgriin beiseitele-
gen. Die Knollen halbieren und in diinne
Scheiben schneiden.

Die Knoblauchzehen ungeschilt an-

driicken. Schweinefilet trocken tupfen
und in 8 gleich dicke Medaillons schnei-
den. Diese mit etwas Kiichengarn jeweils
in Form binden. 2 EL Ol in einer ofenfes-
ten Grillpfanne erhitzen, die Medaillons
darin bei grofier Hitze scharf anbraten.
Knoblauch kurz mitbraten. Das Fleisch
salzen, pfeffern und im vorgeheizten Ofen
ca. 15 Minuten garen. Schalotten und
Fenchel im iibrigen Ol andiinsten. Kum-
quats mitbraten. Alles mit Honig, Chili-
flocken, Salz und Pfeffer wiirzen, Briihe
angieflen, alles 5 Minuten kocheln lassen.

Pasta nach Packungsangabe in reich-

lich kochendem Salzwasser al dente
garen. Pekanniisse grob hacken. Starke
mit etwas kaltem Wasser anriihren, Fen-
chelsofie damit binden. Tagliatelle abgie-
en und tropfnass mit der Fenchel-Kum-
quat-Sofie vermengen. Pasta und Fleisch
auf Teller verteilen, mit Niissen und Fen-
chelgriin garniert servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

Passende
Weinempfehlung

b

Rubinrot und kraftvoll

Zu den leichten Réstnoten der Schweinemedail-
lons und dem Touch Olivendl passt dieser samtig
weicher Primitivo. Der ,,Magnifico Fuoco" beein-
druckt mit reichlich Kraft und Opulenz. Durch die
dunkle Beerenfrucht, weiche Gerbstoffe und die
dezente Restsiife toll zu fruchtigen Beilagen.

WIR EMPFEHLEN: ,, 2021 Magnifico Fuoco Primi-

tivo Puglia IGT", 14,5 Vol.-%, Rebsorte: Primitivo,
12,95 Euro, wwww.ludwig-von-kapff.de
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Anzeige

Frescobaldi

Eine der wichtigsten Weinfamilien Italiens

Bereits seit 1000 Jahren verkérpert die Familie Fres-
cobaldi die Toskana in deren innerstem Wesen, erzdhlt
deren Geschichte, offenbart deren Kunst und jahrtau-
sendealte Kultur. Die Frescobaldi beginnen im Mittel-
alter, vor Uber 700 Jahren, mit der Produktion toskani-
scher Weine. Bereits in der Renaissance wurden ihre
Weine an vielen europdischen Hdéfen getrunken. Auch
heute noch wird Tradition im Hause Frescobaldi grof3-
geschrieben und verdient sich die begehrte Auszeich-
nung ,Weingut des Jahres 2020“ des ,,Gambero Rosso”.
Mitten zwischen Tannen, Kastanien und Oliven am
Ausldufer des Gebirgszugs Appenin befindet sich das
Castello di Pomino. Kein Weinberg in der Toskana ist
héher gelegen als der des Pomino, wo die Reben auf

300 bis 750 Metern in einem ziemlich kdhlen und windi-
gen Klima gedeihen.

Die Tenuta dell’ Ammiraglia ist das modernste Wein-
gut der Familie Frescobaldi und befindet sich in Magli-
ano, im Herzen der Maremma. Die Weinberge erstre-
cken sich Uber die HUgel bis hin zur tyrrhenischen Klste.
SJAmmiraglia“ bedeutet Flaggschiff, ein Motiv, das Star-
architekt Piero Sartogo fur seinen atemberaubenden
Kellereibau aufgegriffen hat. www.frescobaldi.com




Italienische Weine
per Mausklick einkaufen

Wer die Weine der hier vorgestellten und wei-
terer Weingliter Italiens erleben méchte, kann

Italien ist das Zuhause bester Weine. sie sich einfach nach Hause holen. Bei Ludwig

Zahlreiche WeingUter vor Ort sorgen von Kapff finden Sie neben Rotwein, WeiBwein,
auch hierzulande mit ihren Weinen fur
Genussmomente ohnegleichen. Zwei
dieser Weinguter lernen Sie hier kennen

Roséwein und Prosecco
aus Bella Italia und der
ganzen Welt auch Hoch-
prozentiges sowie tolle
Weinpakete. Lassen Sie
sich jetzt inspirieren unter
www.ludwig-von-kapff.de

Das international hoch pramierte Prosecco-Haus

Im Jahr 1950 wurde die Prosecco-Manufaktur durch
Giustino Bisol und seinen Cousin Luciano Ruggeri ge-
grundet, dessen Familie auf eine jahrhundertealte Tra-
dition zurlckblicken kann. Diese tiefe Verwurzelung im
Gebiet Valdobbiadene in der Region Venetien bildet
das Fundament fur die Spitzenqualitdt:
Jahrzehntelange Beziehungen zu mehr als 100 Win-
zerfamilien sorgen dafur, dass fir Ruggeri nur die bes-
ten Trauben ausgewdhlt werden. Verarbeitet werden
die in den steilen Hanglagen per Hand gelesenen Trau-
ben dann ausschlieBlich in der eigenen Kellerei. Dank
der ,Ruggeri-Methode* sind die Prosecchi in der Lage,
durch eine verldngerte zweite Gdrung im Tank ein
HoéchstmalB an Qualitat und Struktur auszudricken.

Ruggeri ist bekannt fur seine international vielfach
ausgezeichnete Spitzenqualitdt. Grundlage fur diese
konstante Premiumaqualitdt sind die Trauben aus dem
,Goldenen Dreieck” — einer Lage, die von der beson-
ders fruchtbaren Kombination aus Klima, Boden und
Sonneneinstrahlung profitiert. Im Jahr 2019 wurden
ebendiese Hlugel von der UNESCO sogar zum Weltkul-
turerbe erkldrt.

Fir die Pflege und den Erhalt dieser Region setzt
sich Ruggeri mit unterschiedlichen Initiativen nachhal-
tig ein. Im Einklang mit der handwerklichen Tradition
des Unternehmens, mit seiner unverminderten Leiden-
schaft und seiner Weitsicht rdstet sich Ruggeri fur die
Zukunft. Mehr Informationen unter www.ruggeri.it
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Kiichlein mit Auberginen und Tomaten

Tortine con melanzane e pomodori

FUR 24 STUCK

200 g Mehl (Tipo O, alternativ
Type 550) zzgl. etwas
mehr zum Verarbeiten

90 g kalte Butter in Stiickchen
zzgl. etwas mehr zum Fetten
2 Eier
1-2 Auberginen
2 EL natives Olivendl extra
einige getrocknete Hiilsenfriichte
zum Blindbacken
12 Pachino-Kirschtomaten
(siehe Tipp)
4 Stiele Basilikum
4 Stiele Oregano
250 g Mozzarella
80 g Robiola (ital. Weichkase)

150 g Sahne

etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

lMehl und kalte Butter in einer Schiis-
sel verkneten. 1 Ei dazugeben. 5 g Salz
in 20 ml kaltem Wasser auflosen und da-

Fotos: Barbara Torresan (2)

<=

zugeben. Alles zu einem glatten Teig ver-
kneten. Teig in Frischhaltefolie gewickelt
2 Stunden kalt stellen.

Teig aus dem Kiihlschrank nehmen
Q und ggf. etwas weich werden lassen.
Die 24 Mulden von zwei Muffinblechen
fetten und ausmehlen. Dann den Teig auf
der leicht bemehlten Arbeitsflache 3 mm
dick ausrollen. Aus dem Teig 24 Kreise
ausschneiden oder -stechen und damit
die Mulden auskleiden, dabei auch einen
Rand bilden. Die Teigb6den mehrfach
mit einer Gabel einstechen, den Teig
dann 15 Minuten kalt stellen.

Die Auberginen waschen und putzen,

dann der Lange nach in 2 mm dicke
Scheiben schneiden. Diese in einer guss-
eisernen Grillpfanne grillen. Danach mit
Ol bestreichen, salzen und beiseitestellen.
Backofen auf 170 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Die ungebackenen Teigboden
mit Backpapier belegen und mit getrock-
neten Hiilsenfriichten beschweren. Den

Teig 10 Minuten blindbacken, dann Back-
papier und Hiilsenfriichte entfernen und
den Teig weitere 5 Minuten backen, bis

er leicht gebraunt ist. Aus dem Ofen neh-
men, abkiihlen lassen, aus den Formchen
nehmen und auf ein mit Backpapier be-
legtes Backblech setzen.

Die Tomaten waschen und halbieren.

Kréauter waschen und trocken schiit-
teln. Die Blattchen abzupfen, Basilikum
hacken. Mozzarella in 24 Wiirfel schnei-
den. Robiola mit 1 Ei, Sahne und Basili-
kum verriihren, salzen und pfeffern. Den
Mix in die Teigformen verteilen, mit je
1 Tomatenhélfte und je 1 Mozzarellawiir-
fel belegen. Die Kiichlein 15-20 Minuten
backen, dann jeweils mit 1 Auberginen-
scheibe und etwas Oregano garnieren.

TIPP: Pachino-Tomaten stammen aus
Sizilien und sind sehr aromatisch.

& ZUBEREITUNGSZEIT 80 Minuten
zzgl. ca. 2 Stunden Kiihlzeit

" Kunstwerke

Diese Kuchlein sind nicht nur
sehr hibsch anzusehen und daher
toll fir ein Bifett geeignet, sie Uber-
zeugen in erster Linie mit der wun-
derbar ausgewogenen Kombination
unterschiedlicher Aromen durch
Kdse, Tomaten und Krduter. |

Unbedingt probieren!

Februar /Mirz 2022 % 39
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Grissini con mele e pecorino

Grissini mit Apfel und Pecorino

FUR 20 STUCK

1Zweig Rosmarin
1 kleiner Apfel
220 g Mehl (Tipo O, alternativ
Type 550)
80 g kalte Butter in Stiickchen
90 g frisch geriebener Pecorino
etwas Mohnsaat zum Bestreuen
etwas Salz

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
lvorheizen. Rosmarin waschen und tro-
cken schiitteln, die Nadeln abzupfen und
hacken. Apfel waschen, schilen und vom
Kerngehiuse befreien, 40 g Fruchtfleisch
abwiegen und grob wiirfeln. Rest ander-
weitig verwenden. In einem Standmixer
Mehl, Butter, Pecorino und 1 TL Salz in
Intervallen miteinander vermengen. Die

Besonders

Diese Grissini-Variante ist durch

die Zugabe von Apfel eine tolle Spe- .'-.

zialitat. Mit der fruchtigen Note passt
das Gebdck gut zu Kase. Sie kbnnen
die goldbraunen Stangen aber auch
als Beilage zu einem Salat rei- ;

chen, z. B. zu unserer Krea-

tion von Seite 112.

40 % Februar /Marz 2022
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Apfelwiirfel dazugeben und alles in meh-
reren Schiiben zu einem sandigen Teig
verarbeiten. Die Rosmarinnadeln rasch
mit der Hand unterkneten. Sollte das
Kneten schwerfallen, ggf. etwas kaltes
Wasser dazugeben.

Den Teig ca. 6 mm dick rechteckig
2 ausrollen und in Frischhaltefolie ein-
geschlagen 30 Minuten kalt stellen. An-
schlieflend die Oberflache mit Wasser be-
streichen und mit Mohn bestreuen. Aus
dem Teig 1 cm breite und beliebig lange
Streifen schneiden. Diese leicht in sich
verdrehen und mit etwas Abstand auf ein
mit Backpapier belegtes Backblech legen.

3 Die Grissini im vorgeheizten Ofen
auf mittlerer Schiene in ca. 20 Minu-

ten goldbraun backen. Nach dem Abkiih-

len am besten sofort servieren, alternativ
spater im Backofen leicht erwdrmen.

TIPP: Apfel aus Italien werden meist
mit den Regionen Siidtirol und Trentino
verbunden, mit ihren sehr ausgedehnten
Apfelplantagen, wo bekannte Sorten wie
Golden Delicious, Gala, Braeburn, Pink
Lady und viele andere angebaut werden.
Dabei hat Italien auch noch ganz andere,
teilweise fast in Vergessenheit geratene
Apfelsorten zu bieten, von denen einige
durch ein ,Presidio Slow Food“ geschiitzt
sind. So z.B. die ,mela rosa dei Monti
annurca“ in Kampanien oder die ,Grigia
di Torriana“ im Piemont.

& ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
zzgl. 30 Minuten Kiihlzeit

Fotos: Barbara Torresan (2)



MINI-CORNETTI

mat Primo Sale & Zucchini
Rezept auf Seite 42
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Kase-Nuss-Ecken

Triangoli con noci e formaggio

~if=
FUR 12 STUCK

350 g Dinkelmehl (Type 630)
zzgl. etwas mehr zum
Verarbeiten

100 g Roggenmehl (Type 1150)

1/2 TL Salz

11/2 TL Backpulver
35 g heller Rohrzucker
125 g kalte Butter in Stiickchen
1 Ei
200 ml Milch

100 g Blauschimmelkdse
in Stiicken

100 g Walnusskerne, grob
gehackt

100 g getrocknete Feigen (oder
Aprikosen), gewiirfelt

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
lvorheizen. Beide Mehlsorten mit Salz,
Backpulver und Zucker vermischen. Die
kalte Butter dazugeben und alles grob
verkneten. Ei und Milch verquirlen und
unter den Mehlmix mengen. Késestiicke,
gehackte Walniisse und Feigen dazuge-
ben und alles zu einem Teig verarbeiten.

Den Teig auf der leicht bemehlten

Arbeitsflache zu einem 2,5 cm dicken
Rechteck ausrollen und mit einem schar-
fen Messer in 12 Dreiecke schneiden. Die
Dreiecke mit Abstand auf ein mit Back-
papier belegtes Backblech legen.

Die Teiglinge im vorgeheizten Back-
8 ofen auf der mittleren Schiene in ca.
15 Minuten goldbraun backen. Die Kése-
Nuss-Ecken aus dem Ofen nehmen und
sofort oder ausgekiihlt servieren.

TIPP: Wer mag, mischt fiir zusitzliche
Wiirze noch 1 EL gehackten Thymian
unter den Teig.

& ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

42 % Februar /Méirz 2022

Mini-Cornetti mit
Primo Sale & Zucchini

Cornettini salati con primo sale
e zucchine

<=

FUR 16 STUCK

300 g Manitoba-Mehl (back-
starkes Weizenmehl)
260 ml lauwarme Milch (ca. 26 °C)
zzgl. 1 EL Milch
45 g Zucker
8 g frische Hefe
150 g Mehl (Tipo O, alternativ
Type 550) zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten
4 Eigelb
90 g weiche Butter in Stiicken
ca.10g Salz
etwas Mohnsaat zum Bestreuen
4 helle Zucchini
1 Stiel Oregano
250 g Primo Sale (Ziegenfrisch-
kdse)
1 Biozitrone (abgeriebene
Schale)
etwas natives Olivendl extra
zum Betraufeln

Fiir den Teig die Halfte des Manitoba-

Mehls in eine Schiissel geben, die lau-
warme Milch, den Zucker und die zer-
brockelte Hefe dazugeben und alles mit
der Hand oder mit dem Knethaken der
Kiichenmaschine zu einem weichen, glat-
ten Teig verarbeiten. Schiissel abdecken
und den Teig 15 Minuten ruhen lassen.

Restliche Mehle unter den weichen

Teig kneten. Nach und nach 3 Eigelb
untermengen, dann die Butter und zum
Schluss das Salz. Den Teig kraftig durch-
kneten und auf der leicht bemehlten Ar-
beitsflaiche mehrfach dehnen und falten,
dann halbieren.

Beide Teigkortionen jeweils zu einer
Kugel formen und mit etwas Abstand
zueinander mit einem Kiichenhandtuch

abdecken. Alternativ die Teigkugeln

in zwei leicht gefettete Schiisseln legen,

mit Frischhaltefolie abdecken und tiber
Nacht kalt stellen. In beiden Fallen den

Teig vor der weiteren Verarbeitung min-
destens 2 Stunden ruhen lassen.

Beide Teigkugeln jeweils 4 mm dick
4‘zu Fladen ausrollen. Diese jeweils in
8, in der Mitte zusammenlaufende Drei-
ecke schneiden. Jedes Dreieck an den
Spitzen anfassen und vorsichtig in die
Lénge ziehen, auf die bemehlte Arbeits-
flache legen und von unten nach oben
einrollen. Die so entstandenen 16 Horn-
chen (Cornetti) mit Abstand auf mit
Backpapier belegte Backbleche setzen,
lose abdecken und ca. 3 Stunden ruhen
lassen, bis sie sich im Volumen verdoppelt
haben. Den Backofen auf 170 °C Umluft
vorheizen. Das verbliebene Eigelb leicht
mit 1 EL Milch verquirlen. Die Cornetti
damit bestreichen, mit Mohn bestreuen
und im heiffen Ofen in 15-20 Minuten
goldbraun backen. Herausnehmen und
auf einem Kuchengitter abkiihlen lassen.

Zucchini waschen, trocken tupfen
5 und mithilfe eines Sparschilers langs
in feine Scheiben schneiden. Diese kurz
in kochendem Wasser blanchieren, ab-
tropfen lassen. Oregano waschen und tro-
cken schiitteln. Blattchen abzupfen. Die
Cornetti halbieren. Die Unterhalften mit
Primo Sale bestreichen und mit Zucchini,
Zitronenschale und Oregano belegen, mit
etwas Olivenol betraufeln. Oberhéalften

auflegen und die Cornetti servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 80 Minuten
zzgl. ca. 5 Stunden Ruhezeit

Kapern-Kise-Kekse

Biscotti salati con formaggio
e cappert

~if=
FUR CA. 50 STUCK

240 g weiche Butter
300 g Mehl (Tipo O, alternativ
Type 550)
509 Zucker
100 g frisch geriebener Parmesan
60 g Eigelb (etwa von 3 Eiern)
40 ml Milch
15 g Sardellenfilets in OI (Glas)
15 g Kapern in Lake (Glas)

Fotos: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Tane4kaChe (1); Barbara Torresan (1); PR (1)



Die weiche Butter mit dem Mehl per

y

Hand oder mit dem Flachriithrer in der ek l LY
Kiichenmaschine zu einem kriimeligen l=.“'{I-l.-.‘.;l" -
Teig vermengen. Zucker, Parmesan, Ei- ! L
gelbe und Milch dazugeben. Zuletzt die ; ;\ﬁ
gut abgetropften und in kleine Stiicke - i -
geschnittenen Sardellenfilets sowie die é
Kapern untermengen. Alles sehr kurz zu
einem glatten Teig verarbeiten, diesen in
2 Portionen teilen und beide jeweils zu
einer Rolle formen. Die Teigrollen min-
destens 2 Stunden kalt stellen.

Q Anschliefiend jede Rolle mit einem
scharfen Messer in 1 em dicke Schei-
ben schneiden. Diese auf ein mit Back- . &

papier belegtes Backblech setzen und

wieder kurz kalt stellen. Den Backofen ; ' K_APERN—KASE-KEKSE

auf 170 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Rezept auf Seite 42

8 Die Teiglinge im vorgeheizten Ofen “ /
auf mittlerer Schiene in ca. 10 Minu- - n
ten goldgelb backen. Abkiihlen lassen . = \ i
und als Beilage zu einer Kiseplatte rei-

chen. In einer Frischhaltedose halten sie

sich im Kiihlschrank etwa 1 Woche.

& ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
zzgl. ca. 2,5 Stunden Kiihlzeit

REDAKTIONSTIPP Y 74

Martina Tribiolis Buch ,,La Pastic-
ceria Italiana" ist eine Hommage
an den Geschmack ihrer Kindheit.
Mit stiBem und pikantem Geback,
orientiert an den vier Jahreszei-
ten, entfiihrt sie die Leserschaft /
auf eine kulinarische Reise in die T Zl A t e
Welt der italienischen Backkunst. 0 Zum perz /Z/UO
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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!

ROSMARIN-CALZONE ..

Calzone al rosmarino

e

FUR 4 PERSONEN

1/2 Wiirfel Hefe
1Prise Zucker
400 g Mehl zzql. etwas mehr
zum Verarbeiten
2 EL natives Olivendl extra
2 Eigelb
200 g frisch geriebener Pecorino
300 g Kirschtomaten, halbiert
4 Zweige Rosmarin (2/3 der Nadeln
gehackt)
2 TL getrocknete Krauter
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Hefe und Zucker in 225 ml lauwarmem
Wasser auflosen, 10 Minuten ruhen las-
sen. Mehl, 1/2 TL Salz, Hefemischung
und Ol zu einem Teig verkneten. Diesen
2 Stunden bei Zimmertemperatur ruhen
lassen. Eigelbe mit 2 EL Wasser verriithren.

Den Backofen auf 220 °C Umluft vor-

heizen. Teig in 4 Portionen teilen, je-
weils auf der bemehlten Arbeitsflache
rund (@ 20 em) ausrollen. Pecorino, Toma-
ten und gehackten Rosmarin auf eine

Hilfte der Teigkreise geben. Rénder
mit Eimischung bestreichen. Teig
iiber die Fiillung klappen, Rénder

ROSMARIN Rosmarino

andriicken. Je 2 Calzone auf ein

mit Backpapier belegtes Blech set- Schon die alten Romer wussten um die Qualitdten des
zen, mit getrockneten Krautern aromatischen Krauts und nutzten Rosmarin als Gewiirz-
und Pfeffer bestreuen, 15 Minuten und Heilpflanze. Seine dtherischen Ole wirken krampf-
backen. Mit Rosmarin servieren. I6send, fordern die Durchblutung und regen die Bildung
der Verdauungssafte in Magen und Galle an. Mit den eben-
¥ ZUBEREITUNGSZEIT falls enthaltenen Gerb- und Bitterstoffen sorgen die Ole fiir
50 Minuten zzgl. 2 Stunden Ruhezeit den charakteristischen wirzigen, leicht bitteren Geschmack.

44 % Februar /Mérz 2022



GEFULLTE ZWIEBELN

auf buntem Salat

Cipolle ripiene con insalata

FUR 4 PERSONEN

6 Zwiebeln
100 g Pancetta in Scheiben
3 TL Butter
50 g frisch geriebener Parmesan
zzgl. etwas mehr zum
Bestreuen
3 EL Semmelbrosel
1/2 Bund Radieschen
150 g gemischter Pfliicksalat
einige Radieschensprossen
2 EL Senf
4 EL Weipweinessig
1TL Zucker
8 EL natives Olivendl extra
3 Eier
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

-
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Den Backofen auf 180 °C Umluft vor-

heizen. Zwiebeln schilen, dabei darauf
achten, den Wurzelansatz nur so knapp zu
kiirzen, dass die Zwiebelschichten noch
zusammenhalten. Die Zwiebeln halbieren
und vorsichtig so aushohlen, dass auflen
noch 2-3 Schichten stehen bleiben. Das
ausgehohlte Fruchtfleisch fein wiirfeln.
Pancetta ebenfalls fein wiirfeln. Pancetta
und Zwiebelwiirfel in 2 TL Butter glasig
diinsten. Parmesan und Semmelbrosel
einrithren, alles pfeffern und in die aus-
gehohlten Zwiebeln fiillen. Diese in eine
Auflaufform setzen und im vorgeheizten
Ofen 20 Minuten backen.

y Images/iStoek/Getty Images Plus/Pongasn68 (1); © StockFood/Castilho, Rua (1); Getty Images/Stockb;

Die Radieschen waschen, putzen und
Qvierteln. Den Salat verlesen, waschen
und trocken schleudern. Die Sprossen
waschen und trocken tupfen. Senf, Essig,
Zucker, Salz und Ol verquirlen. Eier ver-
quirlen, in der restlichen Butter zu Riihr-

ei braten. Salzen, pfeffern und auf den

gebackenen Zwiebeln verteilen. Mit
etwas Parmesan bestreuen.

ZWIEBELN Cipolle Pfliicksalat und Radieschen

Zwiebeln sind aufgrund ihrer hohen Lagerfahigkeit von mit dem Dressing vorsichtig
bis zu einem halben Jahr die perfekte Zutat fir deftige, vermengen und auf Teller vertei-
wirzige Wintergerichte. Ihr Scharfegrad variiert je nach len, die Zwiebeln daraufsetzen.
Sorte, er hangt mit dem &therischen Ol Allicin zusam- Alles mit Sprossen servieren.
men, das uns beim Schneiden des Gemises Tranen in die

Augen treibt. Das schwefelhaltige Ol wirkt auBerdem anti- W ZUBEREITUNGSZEIT
bakteriell und sorgt fiir eine gesunde Darmflora. 50 Minuten

Februar /Mérz 2022 % 45



TOPINAMBUR-
TALER mit Birnenmus

Rosti di topinambur con
composta di pere

i
FUR 4 PERSONEN

4 Birnen
3-4 EL Zucker
50 ml trockener Weifwein
(alternativ Birnensaft)
2 Zimtstangen
350 g Pastinaken
300 g festkochende Kartoffeln
350 g Topinambur
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 Ei
2 EL frisch geriebener Parmesan
2 EL Mehl
etwas frisch geriebene Muskat-
nuss
1/2 Bund gemischte Krduter, gehackt
3-4 EL natives Olivendl extra
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Birnen schilen, vierteln, vom Kernge-

hiuse befreien und in Stiicke schnei-
den. Mit Zucker, Wein, 3 EL Wasser und
Zimtstangen in einem Topf langsam auf-
kochen, dann 10-15 Minuten kocheln las-
sen, bis die Birnen zerfallen. Das Kompott
abkiihlen lassen, Zimtstangen entfernen.
Kompott nach Belieben zu Mus piirieren.

Fir die Taler Pastinaken, Kartoffeln
Qund Topinambur schilen, waschen
und grob raspeln. Zwiebel und Knob-
lauch schilen, beides fein wiirfeln und
in einer Schiissel mit Gemiiseraspeln, Ei,
Parmesan sowie Mehl vermengen. Alles
mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und
die Krauter untermischen.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Pro Taler
3 jeweils ca. 3 EL der Masse portions-

weise ins heifie Ol geben, flach drii-
cken und von beiden Seiten jeweils
in 4-5 Minuten goldbraun aus-

TOPINAMBUR Topinambur

Roh, gebacken, gediinstet, gestampft, plriert oder ein-
gelegt: Topinambur ist eine oft vergessene, dabei so
vielseitige Knolle. Das Wurzelgemise hat eine essbare
Schale und schmeckt roh mild nussig. Der Geschmack
ahnelt dem der Artischocke, daher tragt Topinambur auch
% ZUBEREITUNGSZEIT den Beinamen ,Erdartischocke”. Gegart wird er der Kartof-
60 Minuten fel ahnlicher, schmeckt aber im Vergleich etwas stiflicher.

backen. Auf diese Weise die ge-
samte Masse verarbeiten, fertige
Taler bei ca. 70 °C im Backofen
warm halten. Die Taler mit dem
Birnenmus servieren.

46 % Februar /Mirz 2022



SPAGHETTT mit

Lauch und Niissen
Spaghetti con porri e noci

b

FUR 4 PERSONEN

2 Stangen Lauch
80 g Griinkohl
1 Schalotte
2 Stiele Petersilie
50 g Walnusskerne
400 g Spaghetti oder Vollkorn-
spaghetti
3 EL natives Olivendl extra
1 Prise Chiliflocken
150 ml Gemiisebriihe
4 EL Ziegenfrischkdse
30 g frisch geriebener Pecorino
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Den Lauch putzen, in feine Ringe
1schneiden, waschen und abtropfen las-
sen. Den Griinkohl waschen, abtropfen
lassen und die Blatter in mundgerechte
Stiicke zupfen. Schalotte schélen und fein
wiirfeln. Petersilie waschen und trocken
schiitteln, die Blidttchen abzupfen. Die
Walniisse ohne Zugabe von Fett in einer
Pfanne rosten, anschliefiend grob hacken.

; Only Fabrizio/Shutterstock.com (1); © StockFood/Grant, Stacy (1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/juefraphoto

Die Spaghetti nach Packungsangabe
Q in reichlich kochendem Salzwasser al
dente garen. Inzwischen das Olivendl in
einer Pfanne erhitzen, Lauch, Griinkohl
und Schalottenwiirfel darin 4-5 Minuten
andiinsten. Mit Salz, Pfeffer sowie Chili-
flocken wiirzen und mit der Briihe ablo-
schen. Ziegenfrischkise unterrithren und

alles 1-2 Minuten kocheln lassen.

Spaghetti abgiefien und kurz
Sabtropfen lassen, dann in die
LAUCH Porr:
Der eng mit der Zwiebel verwandte Lauch ist im Gegen-
satz zu ihr milder, bringt aber dennoch viel Wiirze und verteilen, mit der Petersilie und
gute Inhaltsstoffe mit. So wirkt er z.B. harntreibend und ! den Walntiissen bestreuen, dann
unterstitzt die Nieren beim Entgiften. Wichtig fiir unsere
Abwehrkrafte im Winter: Die griin-weifen Stangen punk- v
ten mit Vitamin C, einigen B-Vitaminen und einer schleim- % ZUBEREITUNGSZEIT
|6dsenden Wirkung, die Erkaltungsbeschwerden lindern kann. 40 Minuten

Pfanne geben. Alles sehr griind-
lich vermengen. Pasta auf Teller

mit Pecorino garniert servieren.

Februar /Marz 2022 ?%me 477



FELDSALAT mit
Orangen und Mozzarella

Insalata valeriana con arance
e mozzarella

FUR 4 PERSONEN

2 Bioorangen
5 EL natives Olivendl extra
2 EL heller Balsamicoessig
1 getrockneter Peperoncino
100 g Feldsalat
50 g Rucola
150 g Mini-Mozzarellakugeln
1EL Pinienkerne
1EL Kiirbiskerne
1EL Sonnenblumenkerne
1TL Sesamsaat
8 Ciabattascheiben
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Orangen mit einem scharfen Mes-
lser so schilen, dass die weifle Haut
vollstandig mit entfernt wird, dann die
einzelnen Filets zwischen den Trennwan-
den herausschneiden und klein schnei-
den. Den dabei austretenden Saft in einer
Schiissel auffangen. Orangenstiicke dazu-
geben. 3 EL Olivenol, etwas Salz, Pfeffer
und Essig unterrithren. Peperoncino zer-
broseln und ebenfalls dazugeben.

Feldsalat sowie Rucola verlesen und
Q sehr griindlich putzen, dann waschen
und trocken schleudern. Den Mozzarella
abgieflen und abtropfen lassen. Samtliche
Kerne und Sesam ohne Zugabe von Fett in
einer Pfanne leicht rosten und etwas ab-
kiithlen lassen. Die Ciabattascheiben von
beiden Seiten mit restlichem Olivendl be-
streichen und in der Pfanne von beiden
Seiten goldbraun anrosten.

Beide Salatsorten vorsichtig mit
dem Orangendressing vermen-

FELDSALAT Insalata valeriana

Ob Acker-, Rapunzel- oder Vogelsalat: Der unter ver-
schiedenen Namen bekannte Salat vertragt bis zu -15 °C
auf dem Feld. Einmal geerntet und entwurzelt, wird er
hingegen recht schnell schlapp und welk. Er sollte daher
gut gewaschen, geputzt und leicht feucht in einen Beutel
W ZUBEREITUNGSZEIT gegeben werden. Darin sollte er lose liegen kdnnen, dann
25 Minuten hdlt Feldsalat im Gemiisefach des Kiihischranks 2 bis 3 Tage.

gen. Den Salat auf Teller verteilen.
Mozzarella, gerostete Kerne und
Sesam dariiberstreuen. Den Salat
servieren, die gerdsteten Ciabatta-
scheiben dazureichen.

48 % Februar /Marz 2022



ZITRONENKUCHEN
mit Limoncelloguss

Torta al limone con glassa
al limoncello

FUR 1 KUCHEN (9 CA. 26 CM)

250 g Butter zzgl. etwas mehr
zum Fetten
250 g Frischkase
420 g Puderzucker
4 Eier
320 g Mehl
1TL Natron
1 Biozitrone (abgeriebene
Schale und Saft)
45 ml Limoncello

Backofen auf 160 °C Ober-/Unterhitze
1V0rheizen. Eine Gugelhupfform (@ ca.
26 cm) mit Butter fetten. Butter bei klei-
ner Hitze schmelzen. Mit dem Frischkise
schaumig schlagen. 220 g Puderzucker
dazugeben und gut vermengen, dabei die
Eier einzeln dazugeben und unterriihren.
Mehl und Natron mischen und ebenfalls
unterrithren. Schliefflich Zitronenschale
und -saft dazugeben und alles zu einem
glatten Teig verriihren.

Den Teig in die vorbereitete Form
Q geben und im vorgeheizten Backofen
ca. 60 Minuten backen. Ggf. mit Alufolie
abdecken. Stabchenprobe machen.

Fiir den Guss restlichen Puderzucker
mit dem Limoncello glatt rithren. Den

[2
=
S
2
=
s
S
2
5
<y
F
=
=)
©
£
g
=
°
2
o
8
s
[~
@
8
S
8
=
=
3
3
=
E
=
2,
£
s
8
&
S
=
=
K
&
@
=
5
=
>
I
£
=
2
=
3
8
S
i
=
£l
3
@
3
£
£

Kuchen aus dem Ofen nehmen und auf
einem Kuchengitter auskiithlen las-
sen, dann mit dem Limoncelloguss
betraufeln. Diesen gut trocknen

ZITRONE Limone

Ein Spritzer Saft, etwas abgeriebene Schale - bereits

lassen und den Kuchen servieren.

beim Gedanken an die Frucht Iduft vielen das Wasser im TTPP: Anstelle von Limoncello
Mund zusammen. Schon eine Zitrone kann den Tagesbe- konnen Sie auch Milch fiir den
darf an Vitamin C zu rund 50 Prozent decken. Sie liefert Zuckerguss verwenden.

zudem Kalium, Kalzium und Magnesium, wichtig fiir Herz,

Knochen und Muskulatur. Sekundare Pflanzenstoffe schiit- ¥ ZUBEREITUNGSZEIT

zen die Kdrperzellen dariber hinaus vor freien Radikalen. 90 Minuten

Februar /Mérz 2022 % 49



Volltreffer

Pasta gehort zu Italien wie der
: Absatz zum Stiefel. Gesiinder als
die klassische Nudel aus feinem Hart-
weizenmehl ist Vollkornpasta. Denn - : ¥
dank der Ballaststoffe macht diese

lange satt und enthalt zudem

.. mehr Eisen, Zink, Magnesium
; und Vitamin B. |

' Gute Pasta mit BlSS |

! U N R N TR NN CFEFEEF L

OLLKORN

Nudel ist mcht glelch Nudel denn

| Pastagenuss geht noch gesiinder -
vollweﬁtiq und kernig. Zudem kommt
. Vollkornpasta mit vollem Geschmack
dahér Sanoe deI|2|oso'




Fotos: Getty Images/E+/fcafotodigital (1); © StockFood/Bauer Syndication (1) | lllustration: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/o-che (1)

Vollkornpasta mit Auberginen, Oliven und Pinienkernen

Pasta integrale con melanzane, olive e pinoli

FUR 4 PERSONEN

2
1
1

Auberginen
Peperoncino
Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2EL
75 ml
150 g
300¢g
400¢
3 Stiele
2EL
2EL
etwas

natives Olivendl extra
Rotwein

schwarze Oliven, entsteint
stiickige Tomaten (Dose)
Dinkelvollkorn-Casarecce
Basilikum

Pinienkerne

frisch geriebener Parmesan
Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

<=

Auberginen und Peperoncino waschen
1 und putzen. Die Auberginen wiirfeln
und den Peperoncino sehr klein schnei-
den. Zwiebel und Knoblauch schélen und
in feine Wiirfel schneiden bzw. hacken.

Zwiebel, Knoblauch und Peperoncino
Q in einer Pfanne im heiffen Ol glasig
diinsten. Auberginen dazugeben, gold-
braun braten und mit Wein abloschen.
Oliven abtropfen lassen, zusammen mit
den Tomaten zu den Auberginen geben
und alles ca. 10 Minuten kocheln lassen.
Inzwischen Pasta nach Packungsangabe
in kochendem Salzwasser al dente garen.

Ggf. etwas Nudelkochwasser zum Sugo

geben, sollte er zu stark einkochen. Den
Sugo mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Das Basilikum waschen und trocken
3 schiitteln, Bldttchen abzupfen. Ein
paar davon zum Garnieren beiseitelegen,
den Rest in Streifen schneiden. Pinien-
kerne ohne Zugabe von Fett in einer
Pfanne goldbraun rosten. Pasta abgiefien,
abtropfen lassen und mit Basilikum und
Parmesan unter das Gemiise mengen. Die
Pasta abschmecken und auf Teller vertei-
len, mit iibrigem Basilikum und Pinien-
kernen bestreuen und sofort servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
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Vollkorn-Hornchennudeln mit Mangoldpesto und Gemiise

Pasta integrale con pesto di bieta e verdure

FUR 4 PERSONEN

50g¢g

1

1EL

8 EL
1TL

1

1 Stange
400¢
2 Stiele
100 g

1 Prise
etwas

zarte Mangoldblattchen
Knoblauchzehe
Mandelkerne

natives Olivendl extra
Biozitronensaft

Zucchini

Lauch
Vollkorn-Hornchennudeln
Majoran

TK-Erbsen, aufgetaut
Chiliflocken

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

<=

Mangold verlesen, waschen und in

kochendem Salzwasser fiir 30 Sekun-
den blanchieren. Abgiefien, abschrecken,
abtropfen lassen und fein hacken. Knob-
lauch schélen, hacken und mit Mangold,
Mandeln, 6 EL Olivendl, Zitronensaft
und je 1 Prise Salz und Pfeffer piirieren.

Zucchini waschen, putzen, der Lange
2 nach halbieren und entkernen. Die
Haélften in diinne Scheiben schneiden.
Lauch putzen, langs halbieren, griindlich
waschen, abtropfen lassen und quer in
Scheiben schneiden. Die Nudeln nach

Packungsangabe in kochendem Salzwas-

ser al dente garen. Majoran waschen und
trocken schiitteln, Blattchen abzupfen.

Das tibrige Olivendl in einer Pfanne
3 erhitzen, Lauch und Zucchini darin
3-4 Minuten andiinsten. Erbsen und
Chiliflocken dazugeben und kurz mit-
diinsten. Das Pesto in die Pfanne geben
und 2-3 EL vom Pastakochwasser unter-
rithren. Die Nudeln abgief3en, abtropfen
lassen und unterriithren. Die Pasta ab-
schmecken, auf Teller verteilen und mit
Majoran garniert servieren.

S ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
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Rinderragu mit Vollkornpenne

Spezzatino di manzo con penne integrali

FUR 4 PERSONEN

2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
600 g Rindergulasch
1EL Weizenvollkornmehl
2 EL natives Olivendl extra
400 ml heife Fleischbriihe
400 g passierte Tomaten (Dose)
1 rote Paprikaschote
1 griine Paprikaschote
1 Biozitrone (abgeriebene
Schale)
400 g Vollkornpenne
2 Stiele Petersilie
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

<=

Zwiebeln und Knoblauch schilen, die

Zwiebeln klein wiirfeln und den Knob-
lauch fein hacken. Das Fleisch trocken
tupfen, mit Salz sowie Pfeffer wiirzen und
mit dem Mehl bestauben, dann in einem
Topf im heiflen Ol rundherum anbraten.
Zwiebeln und Knoblauch dazugeben und
kurz mitbraten. Die heif3e Briihe angie-
3en und die Tomaten unterrithren. Alles
abgedeckt bei mittlerer Hitze unter gele-
gentlichem Riihren ca. 60 Minuten sanft
schmoren lassen.

Die Paprikaschoten waschen, halbie-
2 ren, putzen und wiirfeln. Zusammen
mit der Zitronenschale zum Ragu geben,
dieses offen weitere 30 Minuten bei mitt-

lerer Hitze kocheln lassen. Nudeln nach
Packungsangabe in kochendem Salzwas-
ser al dente garen.

8 Die Petersilie waschen und trocken
schiitteln, die Blattchen von den Stie-

len zupfen und hacken. Etwa die Hélfte

davon unter das Rinderragu mischen, das

Ragu mit Salz und Pfeffer abschmecken.

41V011k0rnpenne abgiefien und kurz

abtropfen lassen, dann mit dem Ragu

auf Teller verteilen. Das Gericht mit der
uibrigen gehackten Petersilie bestreuen
und sofort servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden

Februar / Mirz 2022 % 53 . IS
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Vollkornspaghetti mit Lowenzahn

Spaghetti integrali con la cicoria

FUR 4 PERSONEN

400 g Vollkornspaghetti
80 g Loéwenzahn
2 Knoblauchzehen
2-3 EL natives Olivendl extra
40 g Pinienkerne
50 ml trockener Weifwein
40 g frisch geriebener Parmesan
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

54 % Februar / Mérz 2022

infac\

<=

Spaghetti nach Packungsangabe in

kochendem Salzwasser al dente garen.
Inzwischen den Lowenzahn verlesen,
waschen, trocken schleudern und grob
hacken. Knoblauch schilen und hacken.

Olivenol in einer Pfanne erhitzen,

Knoblauch darin zusammen mit den
Pinienkernen andiinsten. Alles mit dem
Wein abloschen, diesen etwas einkocheln
lassen. Spaghetti abtropfen lassen und

mit dem Lowenzahn unterschwenken.
Die Pasta mit etwas Salz und Pfeffer ab-
schmecken, auf Teller verteilen und mit
Parmesan bestreut servieren.

TIPP: Fragen Sie Thren Gemiisehéndler
nach Lowenzahn. Alternativ konnen Sie
auch Rucola oder ein zartes Blattgemiise
nach Wahl verwenden.

8 ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
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Foto: © StockFood/Newedel, Karl (1)
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mit Olsardinen und Zitrone

Rezept auf Seite 60

il -

i

P o

den

FEIERABEND

T

.

Neue Rezepte

1;.
i

unkompliziert und einfach".

Schnell
wenn hungrige Gaste ungeduldig aufs Essen warten

I

Bei diesen vier Gerichten lautet das Motto
Kurzum: Sie sind perfekt

(2) Jauuig euOj/be[13A 132U PUN )81 :S0J04

soiset 57

Februar /Marz 2022



ckchen
mlt Vollem Aroma

REDAKTIONSTIPP

Im Kochbuch , Feierabend Food fiir
die Familie" prasentieren Susanne
Bodensteiner und Sarah Schocke
70 Rezepte zum Runterkommen.
Sie geben Tipps, welche Lebens-
mittel sich gut fiir die Vorratshal-
tung eignen, und verraten, wie sich
Kinder beim Kochen einbeziehen
lassen. Fiir ein entspanntes Famili-
enessen sind die Gerichte jeweils
in nur rund 30 Minuten zubereitet.
GU Verlag, 19,99 Euro
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_MEDITERRANE
( HAHNCHENBONBONS

Rezept auf Seite 61 st
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SPINATSUPPE
mit Feta und Mandeln
Rezept auf Seite 61

Fotos: Grafe und Unzer Verlag/Mona Binner (2); PR (1)
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Wiirzig gefiillte Blitterteigschnecken

Chiocciole di pasta sfoglia ripiene

FUR 4 PERSONEN

250 g Ricotta
2 EL Sahne
20 g frisch geriebener Parmesan
2 Friihlingszwiebeln
2 Knoblauchzehen
4 getrocknete Tomaten in Ol
(Glas)
1/2 Bund Basilikum
2 Stiele Thymian
1 kleines Ei
1Rolle Blatterteig (Kiihiregal,
ca. 275q)
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

-

Ricotta und Sahne in einer Schiissel
1 glatt rithren. Den geriebenen Parme-
san unterrithren. Die Friihlingszwiebeln
putzen, waschen und sehr fein schneiden,
dann zur Ricottamischung geben. Knob-
lauch schélen und zu den anderen Zuta-
ten in die Schiissel pressen.

Die getrockneten Tomaten kurz ab-
tropfen lassen und fein hacken, mit
1-2 EL Einlegeol ebenfalls in die Schiissel

geben. Basilikum und Thymian waschen
und trocken schiitteln. Die Blattchen ab-
zupfen und fein hacken. Krauter in die
Schiissel geben und alles zu einer Creme
vermischen. Die Creme mit Salz und Pfef-
fer wiirzig abschmecken.

Das Ei trennen. Das Eigelb mit 1 EL

Wasser verquirlen und beiseitestellen.
Blatterteig mit dem Papier nach unten
auf der Arbeitsfliche entrollen und diinn
mit verquirltem Eiweif§ bestreichen. Die
Creme darauf verstreichen. Den Blitter-
teig an der Langsseite etwas anheben,

vom Papier trennen und vorsichtig ein-
rollen. Rolle halbieren und beide Stiicke
im Papier verpackt fiir ca. 10 Minuten in
den Tiefkiihlschrank legen.

Backofen auf 220 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Gekiihlte Blatterteig-
rollen aus dem Tiefiihlschrank nehmen.
Jede Rolle mit einem grof3en, scharfen
Messer in 6-8 Scheiben schneiden. Die
Scheiben ggf. jeweils mit der Hand rund
nachformen und mit etwas Abstand zu-
einander auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen.

Die Schnecken mit der Eigelb-Wasser-
Mischung bestreichen und im vorge-
heizten Ofen auf der mittleren Schiene
in 18-20 Minuten goldbraun und knusp-
rig backen. Die Blitterteigschnecken aus
dem Ofen nehmen und vor dem Servieren
noch etwas abkiihlen lassen.

W ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
zzgl. 10 Minuten Kiihlzeit

Spaghetti mit Olsardinen und Zitrone

Spaghetti con le sarde e limone

FUR 4 PERSONEN

350 g Spaghetti
1/2 Biozitrone
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
2 Dosen Sardinen in Ol
(@100-125 q)
3 EL TK-Petersilie
2 EL Pinienkerne
5 EL natives Olivendl extra
4 EL Semmelbrosel
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

60 % Februar /Mirz 2022

<

In einem grof3en Topf reichlich Salz-

wasser aufkochen, die Spaghetti darin
nach Packungsangabe knapp al dente
garen. Wahrend das Wasser aufkocht, die
Zitrone heify abwaschen und trocken rei-
ben, die Schale abreiben und die Frucht
auspressen. Die Zwiebel und den Knob-
lauch schélen und fein wiirfeln.

Die Olsardinen in ein Sieb geben und
2 abtropfen lassen. Dann auf einen Tel-
ler geben, ggf. aufklappen und die Mittel-
grate entfernen (nicht unbedingt nétig,
denn die Griten sind zart und kénnen
mitgegessen werden). Sardinen mit einer
Gabel grob zerzupfen, mit 2 EL Zitronen-
saft betrdaufeln und mit etwas Zitronen-
schale, 11/2 EL Petersilie und etwas Pfef-
fer gut vermischen.

3 Pinienkerne ohne Zugabe von Fett in
einer beschichteten Pfanne anrosten,
dann auf einen Teller geben und beiseite-

stellen. 2 EL Ol in der Pfanne erhitzen.
Die Semmelbrosel darin bei mittlerer
Hitze in 1-2 Minuten goldbraun résten,
dabei gut rithren, damit sie nicht anbren-
nen. Aus der Pfanne nehmen, salzen,
pfeffern und beiseitestellen.

1 EL Olivenol in der Pfanne erhitzen,

Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin
bei kleiner Hitze glasig diinsten, dann
die restliche Petersilie sowie das iibrige
Olivenol dazugeben.

Etwas Nudelkochwasser abnehmen.

Die Spaghetti in ein Sieb abgieflen,
sofort in die Pfanne geben und mit dem
Ol vermischen, dann das Kochwasser an-
gieen. Sardinen und Pinienkerne unter-
mischen und kurz miterhitzen. Die Pasta
mit Salz und Zitronensaft abschmecken,
mit Semmelbroseln bestreut servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten

Foto: Archiv (1)



Bocconcini di pollo mediterranei

Mediterrane Hahnchenbonbons

FUR 4 PERSONEN

200g

1 Prise
1

4 Stiele
2 Stiele
2 Stangen
1

4EL
8EL
1TL

4

etwas

Kirschtomaten

Zucker

Knoblauchzehe

Petersilie

Thymian

Staudensellerie

rote Zwiebel

schwarze Oliven, entsteint
natives Olivendl extra
Paprikapulver
H&ahnchenbrustfilets
(2150 q)

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
lvorheizen. Tomaten waschen, je nach
Grofle vierteln oder halbieren und in eine
Schiissel geben. Mit etwas Salz, Pfeffer
und Zucker bestreuen. Den Knoblauch
schélen, fein hacken und untermischen.

Petersilie und Thymian waschen und

trocken schiitteln. Die Blattchen ab-
zupfen und hacken. Die Selleriestangen
putzen, waschen und trocknen, dann die
Stangen hauchdiinn hobeln. Die Zwiebel
schélen und wiirfeln. Die Oliven abtrop-
fen lassen und in Ringe schneiden. Alles
zu den Tomaten geben.

4 Bogen festes Backpapier auf die

Arbeitsflache legen. Das Olivenol mit
1 TL Salz, etwas Pfeffer und edelsifiem
oder rosenscharfem Paprikapulver ver-
mischen. Das Hihnchenfleisch trocken
tupfen, dickere Filets halbieren. Fleisch
rundherum mit dem Wiirzol bestreichen.
Je 1 Hihnchenbrustfilet bzw. 2 Hilften
in die Mitte jedes Backpapiers legen.

Die bereits zerkleinerten Zutaten
4‘in der Schiissel vermengen, dann auf
den Hahnchenbrustfilets verteilen. Alles
mit dem restlichen Wiirzol betraufeln.
Zum Verschliefien die Lingsseiten des
Papiers tiber der Fiillung zusammenneh-
men und ein paar Mal umklappen. Die
offenen Enden an den Seiten mit Kiichen-
garn zusammenbinden.

Die 4 Packchen auf ein Backblech
5 setzen und die Hahnchenbonbons
im vorgeheizten Ofen auf der mittleren
Schiene ca. 18 Minuten garen. Anschlie-
fRend herausnehmen, auf Teller setzen
und noch ca. 5 Minuten ruhen lassen.
Die Piackchen 6ffnen (Vorsicht, heifler
Dampf entweicht!) und Hahnchenfleisch
und Gemiise nach Belieben pur oder mit
Weif3brot geniefien.

TTPP: Dazu konnen Sie einen Dip aus
Joghurt und Basilikumpesto reichen.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten

Spinatsuppe mit Feta und Mandeln

Zuppa di spinaci con feta e mandorle

FUR 4 PERSONEN

350¢g
1

1
4EL
2EL
600g
11
4EL
1EL
2EL
1 Prise

mehligkochende Kartoffeln
Zwiebel

Knoblauchzehe

natives Olivendl extra
TK-Petersilie
TK-Blattspinat

kraftige Gemiisebriihe
Mandelbldttchen
Mandelmus
Biozitronensaft
Kreuzkiimmelpulver, nach
Belieben

-

200 g Feta
1TL Chilifaden, nach Belieben
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

1 Die Kartoffeln schilen, waschen und
in sehr kleine Wiirfel schneiden. Die
Zwiebel und den Knoblauch schilen und
fein wiirfeln bzw. hacken.

2 EL Olivendl in einem Topf erhitzen,

Zwiebelwiirfel darin in ca. 3 Minuten
glasig diinsten. Knoblauch und Kartof-
feln dazugeben und kurz mitdiinsten. Die
Petersilie unterrithren. Den gefrorenen
Spinat dazugeben und die Gemiisebriihe
angiefien. Alles aufkochen und bei mitt-

lerer Hitze 10-12 Minuten kocheln lassen.

Ggf. noch etwas Wasser angiefien.

In der Zwischenzeit die Mandelblétt-
8 chen ohne Zugabe von Fett in einer
Pfanne goldbraun anrdsten.

Sobald der Spinat aufgetaut ist und

die Kartoffelwiirfel gar sind, Mandel-
mus unterrithren und alles mit dem Stab-
mixer fein piirieren. Die Suppe mit Salz,
Pfeffer, Zitronensaft und nach Belieben
auch mit Kreuzkiimmel abschmecken
und anschlielend auf grofie Suppentel-
ler verteilen.

Den Feta grob zerbrockeln und auf

die Spinatsuppe streuen. Jede Portion
mit 1/2 EL Olivenol betraufeln und mit
den gerosteten Mandelbléttchen sowie
nach Belieben mit Chilifaden bestreuen,
dann sofort servieren.

TTPP: Als Alternative zum Feta bieten
sich auch kurz gebratene Garnelen fiir
das Topping der Spinatsuppe an. Diese
mit Knoblauch und Thymian sowie Salz
und Pfeffer wiirzen.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

Februar /Miirz 2022 3% s 61



FUR DIE GANZE FAMILIE

Hacklieblinge

Hackfleisch zeigt in diesen funf leckeren Kreationen, wie vielseitig es ist.
Als Calzone, Crespelle und mehr setzen Sie es immer wieder neu in Szene

FILOTEIG-

HACK-KUCHLEIN
mit Ricottadip

) :f}'r} ? Rezept auf Seite 66
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ZITRONEN-

HACKBRATEN
mit Kartoffelspalten
Rezept auf Seite 69
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| Beilagentipp

Zum Zitronen-Hackbraten passt
ein gemischter Pfliicksalat mit ge-
trockneten Tomaten, gerésteten
Mandelblattchen, Kapernapfelnund : |
*  einem Dressing aus Olivendl,
“. Honig, Zitronensaft, gehackter
Minze und Petersilie.
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Varianten

Wenn es mal etwas schneller
gehen soll, kdnnen Sie auch Can-
nelloni-Réllchen mit der Gefliigel-
hackmischung fiillen oder eine
Lasagne aus Hackmischung,
_Lasagneplatten und der Mas-
. carponesofe schichten.

CRESPELLE
mit Gefliigelhack-
Gemuiise-Fiillung
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» Kin Seelenwarmer

Crespelle mit Gefliigelhack-Gemiise-Fiillung

Crespelle con macinato di pollo e verdure

FUR 4 PERSONEN

120 g Mehl
2 Eier
200 ml Milch
7-8 EL natives Olivenél extra
1 Knoblauchzehe
1 Zwiebel
4 Stiele Thymian
2 Stangen Staudensellerie
2 Karotten
300 g Kirschtomaten
350 g Gefliigelhack
100 ml Weipwein
200 g Mascarpone
100 ml Gemiisebriihe
100 g geriebener Mozzarella
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Mehl mit 1/2 TL Salz, Eiern, Milch
lund 2 EL Ol in einer Schiissel griind-
lich verquirlen. Den Teig 15 Minuten bei
Zimmertemperatur quellen lassen, dann
nach und nach aus dem Teig insgesamt
8-10 diinne Pfannkuchen (Crespelle) in
einer kleinen Pfanne (& 18 cm) in insge-
samt 3—-4 EL Ol ausbacken.

Knoblauch und Zwiebel schilen, in

feine Wiirfel schneiden bzw. hacken.
Den Thymian waschen und trocken
schiitteln, die Blattchen von den Stielen
zupfen. Staudenselleriestangen waschen,
putzen, ggf. entfadeln und in Stiicke
schneiden. Die Karotten schilen und in
diinne Scheiben schneiden. Die Kirsch-
tomaten waschen, halbieren und vom
Stielansatz befreien.

~i-

Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Das restliche Ol in
einer Pfanne erhitzen, das Hackfleisch
darin bei grofer Hitze goldbraun und
kriimelig anbraten. Knoblauch, Zwiebel,
Thymian, Sellerie und Karotten dazu-
geben und ca. 5 Minuten mitdiinsten.
Die Tomaten dazugeben, alles mit dem
Weifiwein abloschen und diesen unter
Riihren verkochen lassen. Die Mischung
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Mascarpone mit Gemiisebriihe in
4‘einer Schiissel glatt rithren und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Etwas von der
Sofie in eine Auflaufform geben. Die
Crespelle mit der Hackfleisch-Gemiise-
Fiillung belegen, einrollen und in die
Form setzen. Sollte Fiillung iibrig sein,
diese iiber die Crespelle geben.

Die restliche Mascarponesofie iiber

den Crespelle verteilen. Alles mit dem
geriebenen Mozzarella bestreuen und im
vorgeheizten Backofen in 30-35 Minuten
goldbraun backen. Herausnehmen und
kurz ruhen lassen, dann servieren.

TIPP: Dieses Gericht lisst sich sehr
gut vorbereiten. So konnen Sie beispiels-
weise die Crespelle schon am Vortag zu-
bereiten und nach Belieben sogar schon
komplett fertigstellen, d. h. backen, bele-
gen und mit der Mascarponesof3e in die
Auflaufform geben. Am nichsten Tag
dann nur noch den Kise daraufstreuen
und die Crespelle {iberbacken.

& ZUBEREITUNGSZEIT 95 Minuten

Februar /Mirz 2022 ?%me 65
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Calzone mit Zucchini-Lammhack-Fiillung

Calzone con macinato di agnello e zucchine

FUR 4 PERSONEN

500 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten
1/2 Wiirfel Hefe
1Prise Zucker
8 EL natives Olivendl extra
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
2 Zucchini
100 g getrocknete Tomaten
in 61 (Glas)
60 g Pinienkerne
500 g Lammhack
1TL getrockneter Oregano
200 g Taleggio
50 g geriebener Mozzarella

etwas Salz und frisch gemahlener

schwarzer Pfeffer

lMehl mit 1 EL Salz in einer Schiissel

vermischen. Die Hefe mit dem Zucker

<5

in 350 ml lauwarmem Wasser auflosen.
Mischung zum Mehl geben und alles mit
6 EL Ol zu einem glatten Teig verkneten.
Diesen mit einem Kiichenhandtuch abge-
deckt 60 Minuten an einem warmen Ort
ruhen lassen.

Inzwischen Zwiebel und Knoblauch
2 schalen, beides fein wiirfeln. Zucchini
waschen, putzen, der Lange nach vierteln
und quer in diinne Scheiben schneiden.
Die Tomaten gut abtropfen lassen und in
Streifen schneiden. Die Pinienkerne ohne
Zugabe von Fett in einer Pfanne gold-
braun anrosten, dann abkiihlen lassen.

Ubriges Ol in einer Pfanne erhitzen.

Das Hackfleisch darin goldbraun und
kriimelig anbraten. Knoblauch, Zwiebel
und Zucchini dazugeben und mitbraten.
Die Tomaten unterriithren und alles mit
Oregano, Salz und Pfeffer wiirzen.

Backofen auf 220 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier belegen. Taleggio in diinne
Scheiben schneiden. Den Teig auf der
leicht bemehlten Arbeitsfliche in 4 gleich
grofie Portionen teilen. Diese jeweils rund
ausrollen, auf einer Hilfte jeweils mit der
Hackmischung belegen, mit Pinienker-
nen bestreuen und mit Taleggio belegen,
dabei einen Rand frei lassen. Die zweite
Teighalfte tiber den Belag klappen und
die Teigrander gut zusammendriicken.

Die Teiglinge auf das Blech setzen,

die Teigoberflache 2-3 mal mit einem
Messer einstechen und mit dem Mozza-
rella bestreuen. Die Calzone im vorge-
heizten Backofen in 15-20 Minuten gold-
braun backen, dann herausnehmen, kurz
ruhen lassen und servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden

Filoteig-Hack-Kiichlein mit Ricottadip

Tortint di pasta fillo con carne macinata e dip di ricotta

FUR 12 STUCK

1 Knoblauchzehe

1 roter Peperoncino
1Bund Friihlingszwiebeln

1 rote Paprikaschote

3 EL natives Olivendl extra zzql.
etwas mehr zum Verarbeiten

500 g Rinderhack
1EL Tomatenmark
400 g passierte Tomaten (Dose)
2 EL Balsamicoessig
9 Filoteigbldtter (Kiihiregal,
ca. 30 x 30 cm)
1Bund gemischte Krauter (z.B.
Basilikum, Petersilie, Dill)

66 % Februar /Mérz 2022

200 g Schmand
200 g Ricotta
1/2 Biozitrone (abgeriebene
Schale)
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Knoblauch schilen und fein wiirfeln.

Peperoncino waschen und in Ringe
schneiden. Friihlingszwiebeln putzen,
waschen und in Ringe schneiden. Paprika
waschen, entkernen und klein wiirfeln.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen, das

Hackfleisch darin goldbraun und krii-
melig anbraten. Knoblauch, Peperoncino
und das Weifde der Friihlingszwiebeln
mitbraten. Das Tomatenmark dazugeben,
kurz anrosten, dann passierte Tomaten
und Balsamicoessig dazugeben und alles
15-20 Minuten einkochen lassen. In den
letzten 5 Garminuten Paprika und das
Griine der Friihlingszwiebeln unter-
mengen. Den Mix salzen und pfeffern.

Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Die 12 Mulden eines
Muffinblechs mit etwas Ol fetten. Jeweils
3 Filoblatter aufeinanderlegen, zuvor die
einzelnen Blitter mit Ol bestreichen. Alle
3 Teigstapel in jeweils 4 Quadrate schnei-
den und die 12 Mulden mit je 1 Quadrat
auskleiden. Die tiberstehenden Kanten
etwas nach oben formen, damit sie nicht
verkleben. Hackfiillung in die Mulden
geben und die Kiichlein im vorgeheizten
Ofen in 15-18 Minuten goldbraun backen.

Inzwischen die Krauter waschen und

trocken schiitteln. Ggf. Bldattchen ab-
zupfen und alles fein hacken. Schmand,
Ricotta und Zitronenschale glatt rithren.
Krauter unterriithren und den Dip mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Kiichlein
aus dem Ofen nehmen, kurz abkiithlen
lassen. Dann aus den Mulden 16sen und
mit dem Ricottadip servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minuten



Fingerfood
Bereiten Sie statt 4 groper
Teigtaschen viele Mini-Hackpizzen
zu. Daflr kleine Teigkreise ausrol-
len, mit Taleggio, Hackmischung,
Pinienkernen und Mozzarella
belegen und die Backzeit auf

8-10 Minuten reduzieren.

CALZONE

mit Zucchini-
Lammbhack-Fiillung
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AufVorrat

Kochen Sie vom Gemiisesugo

* die doppelte oder dreifache Menge

und frieren Sie ihn portionsweise
ein oder kochen ihn in sterilen
Schraubgldsern ein - so haben

: Sie stets einen guten Begleiter

zu Pasta & Co. im Haus.

AUBERGINEN-
HACK-INVOLTINI

mat Spaghetti und Gem?iisesugo .




Foto: Ira Leoni (1)

Auberginen-Hack-Involtini mit Spaghetti und Gemiisesugo

Involtini di melanzane e carne macinata con spaghetti alle verdure

FUR 4 PERSONEN

3
1
1

2

100 g
150 ¢g
150 g
6 EL
400¢
400¢
100 g
4 Stiele
500¢
2EL
2

1TL
400¢
einige

etwas

Auberginen

Zwiebel

Knoblauchzehe
Karotten

Knollensellerie

Fenchel

Champignons

natives Olivendl extra
passierte Tomaten (Dose)
stiickige Tomaten (Dose)
griine Oliven, entsteint
Petersilie

gemischtes Hack
Semmelbrosel

Eigelb

edelsiifes Paprikapulver
Spaghetti
Basilikumblattchen zum
Garnieren

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

<=

Auberginen waschen, putzen und der

Lénge nach in diinne Scheiben schnei-
den. Jeweils auf beiden Seiten salzen und
30 Minuten Wasser ziehen lassen. In der
Zwischenzeit Zwiebel, Knoblauch, Karot-
ten und Sellerie schalen, alles sehr fein
wiirfeln. Fenchel putzen, das Griin zum
Garnieren beiseitelegen. Fenchelknolle
ebenfalls in sehr feine Wiirfel schneiden.
Die Champignons putzen und hacken.

2 EL Olivenol in einer Pfanne erhit-
2 zen, die vorbereiteten Zutaten darin
rundherum scharf anbraten. Alles mit
passierten und stiickigen Tomaten ablo-
schen und aufkochen. Mit Salz, Pfeffer
wiirzen und 15-20 Minuten einkochen.
Inzwischen Auberginenscheiben trocken
tupfen und im iibrigen Ol in einer Grill-
pfanne jeweils von beiden Seiten grillen.
Die Oliven abtropfen lassen und in Ringe
schneiden. Die Petersilie waschen und
trocken tupfen, die Blittchen hacken.

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Den Sugo in eine grofie
Auflaufform geben.

Hackfleisch in einer Schiissel mit

Oliven, gehackter Petersilie, Semmel-
broseln, Eigelben, Paprikapulver sowie
etwas Salz und Pfeffer vermengen. Je-
weils etwas Hackfiillung auf den Auber-
ginenscheiben verteilen, diese einrollen
und mit Holzspiefen feststecken. Invol-
tini in die Auflaufform setzen und im
Ofen 35-40 Minuten garen. Spaghetti
kurz vor Ende der Garzeit in kochendem
Salzwasser al dente garen. Auberginen-
Involtini aus der Auflaufform nehmen
und von den Holzspiefen befreien. Spa-
ghetti abgieflen und tropfnass mit dem
Sugo vermengen. Pasta auf Teller vertei-
len und mit halbierten Involtini sowie
Basilikum und Fenchelgriin servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden

Zitronen-Hackbraten mit Kartoffelspalten

Polpettone al limone con spicchi di patate

FUR 4 PERSONEN

50¢g

2

3 Stiele
1

9 EL

4

150 g
800¢

2

1EL
800¢
WAV
5

altbackenes Ciabatta
Zwiebeln

Majoran

rote Paprikaschote
natives Olivendl extra zzgl.
etwas mehr zum Fetten
Sardellenfilets in 01 (Glas)
griine Oliven, entsteint
Rinderhack

Eier

edelsiipes Paprikapulver
festkochende Kartoffeln
Rosmarin
Knoblauchzehen

-

1TL grobes Meersalz
1 Biozitrone

etwas Salz und frisch gemahlener

schwarzer Pfeffer

Ciabatta in Scheiben schneiden und
lin Wasser einweichen. Zwiebeln scha-
len und fein wiirfeln. Majoran waschen
und trocken schiitteln. Blattchen abzup-
fen und hacken. Paprikaschote waschen,
entkernen und fein wiirfeln. 2 EL Ol in
einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln darin
glasig diinsten. Majoran und Paprika
kurz mitdiinsten, die Pfanne dann vom
Herd nehmen.

Backofen auf 180 °C Umluft vorhei-
2 zen. Eine Auflauf- oder Kastenform
fetten. Sardellen und Oliven gut abtrop-
fen lassen, Sardellen fein hacken, Oliven
in Scheiben schneiden. Das Hackfleisch
mit gut ausgedriicktem Ciabatta, Papri-
kamischung, Sardellen, Oliven, Eiern,
Paprikapulver, etwas Salz und Pfeffer in
einer Schiissel gut vermengen. Aus der

Masse einen Laib formen, diesen in die
gefettete Form geben und im vorgeheiz-
ten Ofen in 45-50 Minuten goldbraun
backen. Ggf. mit Alufolie abdecken.

Inzwischen die Kartoffeln waschen
8 und in Spalten schneiden. Rosmarin
waschen, trocken schiitteln und grob zer-
pfliicken. Knoblauchzehen ungeschalt an-
driicken. Alles mit 5 EL Olivenol, Meer-
salz und etwas Pfeffer vermengen und auf
ein mit Backpapier belegtes Blech geben.
Dieses in den heiflen Ofen geben und die
Kartoffeln in 35-40 Minuten goldbraun
backen, ggf. zwischendurch wenden.

Zitrone heify abwaschen und trocken
4‘reiben, dann in Scheiben schneiden.
Zitronenscheiben in den letzten 15 Gar-
minuten des Hackbratens auf den Hack-
braten legen, mit iibrigem Ol betréufeln
und mitgaren. Hackbraten mit den Kar-
toffelspalten anrichten und servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 90 Minuten

Februar /Mirz 2022 gﬁ&n/ 69



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

70 % Februar /Marz 2022

SUDTIROLER-
SPECK-BROTCHEN

Panini con speck e formaggio
al forno

FUR 12 STUCK

200 g Siidtiroler Speck
2 Friihlingszwiebeln
100 g Siidtiroler Bergkase
400 g Schmand
6 Ciabattabrotchen
zum Aufbacken
1/2 Bund Schnittlauch
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Den Siidtiroler Speck
fein wiirfeln. Friihlingszwiebeln putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden.
Den Bergkise grob reiben. Schmand mit
Speck und Friihlingszwiebeln verriihren,
die Masse mit etwas Salz und Pfeffer wiir-
zen. Die ungebackenen Brotchen waage-
recht halbieren, auf der Schnittfliche dick
mit der Schmandmasse bestreichen und
mit dem geriebenen Kése bestreuen.

Die Brotchenhilften auf ein mit Back-
Qpapier belegtes Backblech setzen und
im vorgeheizten Ofen in ca. 13 Minuten
goldbraun und knusprig backen. Schnitt-
lauch waschen, trocken schiitteln und in
Rollchen schneiden. Die gebackenen Siid-
tiroler-Speck-Brotchen aus dem Backofen
nehmen, mit Schnittlauch bestreuen und
heif} oder lauwarm abgekiihlt servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten

Fotos: Anna Gieseler (2)



GNOCCHI mit Krauter-Limetten-Pesto

Gnocchi al pesto di erbe e lime

FUR 4 PERSONEN

40 g Pinienkerne
1Bund Basilikum
1Bund Zitronenmelisse
2 Knoblauchzehen
1 Biolimette
7 EL natives Olivenél extra
50 g frisch geriebener
Parmesan
1kg Gnocchi (Kiihiregal)
50 g Rucola
etwas Salz und frisch gemahle-
ner schwarzer Pfeffer

<

Die Pinienkerne ohne Zugabe von Fett
lin einer Pfanne goldbraun anrésten,
dann herausnehmen und abkiihlen las-
sen. Die Krauter waschen und trocken
schiitteln. Die Blattchen von den Stielen
zupfen. Knoblauch schilen und grob zer-
teilen. Die Limette heify abwaschen und
trocken reiben. Die Schale fein abreiben,
die Frucht halbieren und auspressen.

Pinienkerne, Krauter, Knoblauch und
Limettensaft mit 6 EL Olivendl in ein
hohes, schmales Gefafy geben. Alles mit

dem Stabmixer fein piirieren. Den gerie-

benen Parmesan und die Limettenschale
unterrithren und das Pesto mit Salz und
Pfeffer wiirzig abschmecken.

Das restliche Olivenol in der Pfanne
Serhitzen und die Gnocchi darin in ca.
4 Minuten bei mittlerer Hitze rundherum
goldbraun und kross braten. Rucola ver-
lesen, waschen und trocken schleudern.
Die gebratenen Gnocchi mit Rucola und
Pesto vermengen. Das Gericht auf Teller
verteilen und sofort servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
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HAHNCHENWRAPS mit Salat und Parmesan

Wrap con pollo, insalata e parmigiano

1
80g¢
1EL
1/2
1TL
100 g
500¢
1EL
1TL

2

150 ¢g
50¢
8
etwas

FUR 8 STUCK

Knoblauchzehe
Mayonnaise

mittelscharfer Senf
Biozitrone (Saft)
Worcestersofie

frisch geriebener Parmesan
H&ahnchenbrustinnenfilets
natives Olivendl extra
edelsiipes Paprikapulver
Romanasalatherzen
Kirschtomaten

Croitons

Weizen-Tortillas

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

72 % Februar /Mérz 2022

<=

Knoblauch schilen und fein hacken.

Mayonnaise mit Senf, Zitronensaft und
Worcestersofie in einer Schiissel verriith-
ren. Knoblauch und 20 g geriebenen Par-
mesan unterrithren. Die Creme mit etwas
Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Hahnchenfleisch trocken tupfen
2 und in Streifen schneiden. Ol in einer
grofien Pfanne erhitzen, Hihnchenfleisch
darin von allen Seiten scharf anbraten.
Mit Salz und Paprikapulver wiirzen, dann
herausnehmen, kurz abkiihlen lassen und
in grobe Stiicke zupfen oder schneiden.

3 Die Romanasalatherzen putzen und in
einzelne Blitter teilen. Diese waschen

und trocken schleudern, dann in Streifen
schneiden. Die Kirschtomaten waschen,
trocken tupfen und vierteln.

Hiahnchen, Salat, Tomaten, Croiitons
4‘und restlichen Parmesan mit etwa der
Hilfte der Creme vermengen. Tortillas
mit der iibrigen Creme bestreichen und
etwas Salatmischung daraufgeben. Die
Rénder dabei frei lassen und die Seiten
der Tortillas einschlagen. Alles fest ein-
rollen und die Wraps schréig halbieren.
Die Hahnchen-Wraps dann nach Belie-
ben jeweils in einen Streifen Butterbrot-
papier wickeln und sofort servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten



Fotos: Anna Gieseler (2)

BUNTER PAPRIKA-
PASTA-SALAT

Insalata colorata di pasta
e peperont

~i=

FUR 4 PERSONEN

250 g Risoni (reisformige kurze
Nudeln)
3 Paprikaschoten, bunt
gemischt
1 rote Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1/2 Bund gemischte Kréuter (z.B.
Petersilie, Basilikum und
Minze)
100 ml natives Olivendl extra
3 EL heller Balsamicoessig
1/2 TL Senf
40 g gemischte Kerne (z.B.
Pinien-, Sonnenblumen-
und Kiirbiskerne)
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Risoni nach Packungsangabe in reich-

lich kochendem Salzwasser al dente
garen. In der Zwischenzeit die Paprika-
schoten waschen, entkernen und wiirfeln.
Zwiebel und Knoblauch schilen, beides
fein wiirfeln. Die Krauter waschen und
trocken schiitteln, Blattchen hacken.

Zwiebel, Knoblauch, Kriuter, Essig,

O, Senf, 1 TL Salz und etwas Pfeffer
verquirlen. Die Kerne ohne Zugabe von
Fett in einer Pfanne anrosten. Risoni ab-
gieflen und abschrecken. Paprika, Pasta
und gerostete Kerne mit dem Dressing
vermengen. Den Salat auf Schalen vertei-
len und servieren.

 ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten

25

Minuten

Februar /Mirz 2022 ?%me 73



TOMATEN-PAPRIKA-SUPPE mit Schafskise

Zuppa di pomodori, peperoni e feta

FUR 4 PERSONEN

Zwiebel
Knoblauchzehen
grofe rote Paprikaschoten
roter Peperoncino
2 EL natives Olivendl extra
1kg stiickige Tomaten (Dose)
2 EL Tomatenmark
1-2 TL fliissiger Honig
1TL edelsiifes Paprikapulver
1/2 Bund Petersilie
100 g Schafskdse
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

1
2
2

1

T4 % Februar /Mérz 2022

<=

Zwiebel und Knoblauch schilen, bei-

des fein wiirfeln. Paprika und Peperon-
cino waschen, entkernen und ebenfalls in
kleine Wiirfel schneiden.

Das Ol in einem Topf erhitzen, Zwie-

bel und Knoblauch darin andiinsten.
Paprika und Peperoncino dazugeben und
kurz mitdiinsten. Die stiickigen Tomaten
sowie Tomatenmark, Honig, Paprikapul-
ver, Salz und Pfeffer dazugeben und alles
10 Minuten sanft kocheln lassen.

Petersilie waschen und trocken schiit-
3 teln. Die Blattchen abzupfen und fein

hacken. Den Schafskise abtropfen lassen
und grob zerbrockeln. Die Tomaten-Pap-
rika-Suppe mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und auf Suppenschalen verteilen,
mit gehackter Petersilie und Schafskése
bestreuen und sofort servieren.

TIPP: Wer cremige Suppen bevorzugt,
piiriert die Tomaten-Paprika-Suppe, be-
vor sie abgeschmeckt wird und rithrt 1 EL
Mascarpone unter. Zur wiirzigen Suppe
passt in Scheiben geschnittenes, nach Be-
lieben leicht gerostetes Ciabatta.

& ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten




QUARKCREME
mit Apfel-Mandel-Topping

Crema al quark con topping
di mele e mandorle

b

FUR 4 PERSONEN

30 g Mandelkerne
1 grofer Apfel
1-2 EL Ahornsirup
2 EL Biozitronensaft
2-3 EL Amaretto
1 reife Banane
2 EL Zucker
1Pck. Vanillezucker
400 g Quark
300 g Joghurt
50 ml Bioorangensaft

Fiir das Topping die Mandeln hacken.

Den Apfel schilen, vom Kerngehduse
befreien und in der Kiichenmaschine oder
auf der Kiichenreibe grob raspeln. Man-
deln und Apfel mit Ahornsirup, Zitronen-
saft und Amaretto vermengen.

Banane schilen und mit einer Gabel
2 grob zerdriicken. Das Bananenmus
mit Zucker, Vanillezucker, Quark, Joghurt
und Orangensaft cremig schlagen. Die
Quarkcreme auf 4 Glaser (a ca. 200 ml)
verteilen, mit dem Apfel-Mandel-Topping
garnieren und sofort servieren.

TIPP: Je nach Siife der Banane kénnen
Sie auf den Zucker in der Creme verzich-
ten. Wer mag, rostet die Mandeln fiirs
Topping kurz an, bis sie duften.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten

15

Minuten
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SCHOKO-
TRAUME

Halten Sie sich gut fest, sonst schweben Sie
beim Anblick unserer Schokoladenkreationen
gleich auf Wolke sieben - wetten?

SCHOKOLADEN-
KUCHEN

mit Schokoladenglasur

Rezept auf Seite 79
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VEGANES HASELNUSS-
SCHOKOLADEN-EIS

SCHOKO-
LAVAKUCHLEIN

mit Karamell

Alle Rezepte auf Seite 79/80

ESPRESSO-
SCHOKOLADEN-

TR, N PANNACOTTA

L

SAFTIGER SCHOKO- ;
BLECHKUCHEN
mat weifser Schokolade
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Gebackener
Schokoladen-Ricotta-
Pudding mit Vanilleeis

Sformato di ricotta e cioccolato
con gelato alla vaniglia

<~
FUR 4 PERSONEN

150 g Zartbitterkuvertiire
3 Eier

150 g Ricotta, gut abgetropft
200 g Sahne
1 Prise Salz

50 g feiner Zucker

2 EL Butter

100 g Zartbitterschokolade

4 Kugeln Vanilleeis

Kuvertiire grob hacken und in einer

Metallschiissel tiber einem heifien
Wasserbad langsam schmelzen, dann
etwas abkiihlen lassen.

Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Eier trennen. Die
Eigelbe mit Ricotta und 5-6 EL Sahne
in einer Schiissel verrithren. Das Eiweifs
in einer separaten Schiissel mit dem Salz
steif schlagen, dabei nach und nach lang-
sam den Zucker einrieseln lassen. Den
Eischnee weiterschlagen, bis er glanzt
und Spitzen zieht. Die abgekiihlte, noch
fliissige Kuvertiire unter die Eigelbmasse
rithren, anschlieflend den Eischnee vor-
sichtig unterheben.

8 Die Butter in einer ofenfesten Pfanne

oder Form (@ ca. 24 cm) zerlassen.
Die Schokoladenmasse einfiillen und auf
dem Herd 3-4 Minuten garen, bis sie am
Rand leicht fest wird. Den Pudding dann
in den vorgeheizten Backofen stellen und
darin noch ca. 5 Minuten garen.

In der Zwischenzeit restliche Sahne
4in einem kleinen Topf erhitzen, dann
vom Herd nehmen. 70 g der Schokolade
in Stiicke brechen und langsam in der
heiflen Sahne schmelzen lassen. Die Sofie

GEBACKENER SCHOKO-
RICOTTA-PUDDING /

mit dem Schneebesen kurz glatt rithren.
Ubrige Schokolade fein reiben. Pudding

ot Tl Zl . I-"' G aus dem Ofen nehmen und auf Teller ver-
.'I. ; mat Vanlieers - 1 » teilen. Schokoladensofie und Vanilleeis
i1, "—A “ - daraufgeben, alles mit der geriebenen
. i - ol - Schokolade bestreuen und servieren.

o [ 5 < -

o /  ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
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Foto: © StockFood/Bauer Syndication (1)

Schokoladenkuchen
mit Schokoladenglasur

Torta glassata al cioccolato

<~
FUR 1 KUCHEN (9 CA. 18 CM)

100 g weiche Butter zzgl.
etwas mehr zum Fetten
150 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Ausstduben
100 g Zartbitterschokolade
75 g brauner Zucker
3 Eier
50 g gehackte Mandeln
1TL Backpulver
2 TL Kakaopulver
2 EL Rotwein
150 g Zartbitterkuvertiire
10 g Kokosfett

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
lvorheizen. Eine Gugelhupfform (& ca.
18 cm) griindlich mit Butter fetten und
mit Mehl ausstauben. Schokolade hacken
und tiber einem heiflen Wasserbad lang-
sam schmelzen. Die weiche Butter mit
dem Zucker helleremig aufschlagen. Die
Eier nach und nach unterriihren.

Die geschmolzene, leicht abgekiihlte

Schokolade unterziehen. Mehl, Man-
deln, Backpulver und Kakao vermischen
und mit dem Wein unterriihren. Den
Teig in die vorbereitete Form geben, glatt
streichen und im vorgeheizten Backofen
30-35 Minuten backen. Mit Alufolie ab-
decken, sollte die Oberflache drohen, zu
dunkel zu werden. Eine Stabchenprobe
machen. Den Kuchen kurz in der Form
ruhen lassen, dann auf ein Kuchengitter
stiirzen und auskiihlen lassen.

Zum Glasieren die Kuvertiire hacken
8 und zwei Drittel davon iiber einem
heiflen Wasserbad schmelzen. Kuvertiire
dabei nicht iber 50 °C erwarmen. Kuver-
tiire vom Wasserbad nehmen, restliche
Kuvertiire und Kokosfett dazugeben und

unter Rithren schmelzen. Die Schiissel
noch einmal fiir 5-10 Sekunden auf das
warme Wasserbad setzen und alles gut
durchriihren. Die Mischung sollte eine
Temperatur von 31-32 °C haben. Kuchen
mit Gitter auf eine Unterlage setzen. Die
Glasur auf dem ausgekiithlten Kuchen
verteilen, sodass sie an den Seiten herun-
terlauft, dann fest werden lassen.

& ZUBEREITUNGSZEIT 80 Minuten

1

Veganes Haselnuss-
Schokoladen-Eis

Gelato vegano nocciola
e cioccolato

FUR 4 PERSONEN

150 g Zartbitterschokolade
(70 % Kakao)
300 ml Haferdrink
180 g Haselnussmus
60 g Muscovado-Zucker
1/2 g Johannisbrotkernmehl
1/2 g Guarkernmehl

Schokolade hacken und iiber einem

heifen Wasserbad langsam schmelzen,
dann etwas abkiihlen lassen. Haferdrink,
Haselnussmus, Zucker, Johannisbrot-
kernmehl und Guarkernmehl in einen
Standmixer geben und griindlich mixen.

Die geschmolzene Schokolade dazu-
Q geben und alles erneut gut mixen. Die
Mischung in ein flaches Metallgefaf? fiil-
len, abdecken und ca. 3 Stunden in den
Tiefkiithlschrank stellen, bis alles gefro-
ren ist. Die gefrierende Eismasse dabei
zwischendurch immer wieder kriftig um-
rithren. Zum Servieren Kugeln vom Eis
abstechen und in Schélchen anrichten.

& ZUBEREITUNGSZEIT 15Minuten
zxgl. 3 Stunden Kiihlzeit

Schoko-Lavakiichlein
mit Karamell

Tortino di cioccolato con cuore
fondente al caramello

<i=
FUR 4 PERSONEN

100 g Butter zzgl. etwas mehr
zum Fetten
50 g Mehl zzqgl. etwas mehr
zum Ausstduben
60 g weiche Karamellbonbons
100 g Zartbitterkuvertiire
(mind. 60 % Kakao)
3 Eier
759 Zucker
2 EL Kakaopulver zzgl. etwas
mehr zum Bestduben

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
1v0rheizen. 4. ofenfeste Formchen (@ a
7-8 cm) mit Butter fetten und mit Mehl
ausstduben, iiberschiissiges Mehl heraus-
klopfen. Karamellbonbons grob hacken.

Kuvertiire grob hacken und in einer

Schiissel iiber einem heifien Wasser-
bad schmelzen, leicht abkiihlen lassen.
Die Butter in Stiicken unterriihren. Eier
und Zucker in einer separaten Schiissel
schaumig schlagen. Abgekiihlte Schoko-
ladenmischung unterziehen. Mehl und
Kakaopulver vermischen, dariibersieben
und unterheben. Zwei Drittel des Teigs
in die vorbereiteten Formchen fiillen.
Je eine kleine Mulde in den Teig driicken
und die Karamellbonbons hineingeben.
Den restlichen Teig darauf verteilen.

Die Kiichlein im vorgeheizten Back-
8 ofen 15-18 Minuten backen. Der Kern
sollte noch fliissig sein. Zum Testen vor-
sichtig auf die Mitte driicken (Achtung
heifd!). Gibt sie noch leicht nach, ist der
Kern fliissig. Kiichlein auf Teller stiirzen
und mit Kakaopulver bestdubt servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
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Espresso-Schokoladen-
Pannacotta

Panna cotta al caffé e cioccolato

e

FUR 4 PERSONEN

3 Blatt Gelatine
80 g Zartbitterschokolade
(mind. 75 % Kakao)
400 g Sahne
2 Pck. Vanillezucker
2 TL Instant-Espressopulver

Die Gelatine nach Packungsangabe in

kaltem Wasser einweichen. Schokolade
in Stiicke brechen. Sahne mit Vanillezu-
cker und 60 g Schokolade in einem Topf
erhitzen, sodass die Schokolade langsam
schmilzt. Das Espressopulver unterrith-
ren und unter Rithren auflésen.

Sahnemischung vom Herd nehmen.

Die Gelatine griindlich ausdriicken
und unter Rithren in der warmen Sahne-
mischung auflosen. Diese in 4 Dessert-
schilchen fiillen und mindestens 3 Stun-
den kalt stellen. Fest gewordene Panna-
cotta aus dem Kiihlschrank nehmen und
die restliche Schokolade dariiberraspeln.
Das Dessert sofort servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten
zzgl. 3 Stunden Kiihlzeit

Wunderbohne Kakao

Die Basis von Schokolade hat es
in sich: Kakao wirkt entspannend,
kann Herz und Knochen starken
und die Abwehrkrafte unterstiit-
zen. Je hoher der Kakaogehalt,
desto besser die Schokolade.

80 % Februar /Marz 2022

Saftiger Schokoladen-
blechkuchen mit weifder

Schokolade

Torta soffice al cioccolato fondente
con cioccolato bianco

FUR 1 KUCHEN (35X 20 CM)

100 g weife Schokolade
200 g Zartbitterkuvertiire
200 g Butter

4 Eier

150 g brauner Zucker

150 g Mehl

1TL Backpulver

2 EL Kakaopulver

Backofen auf 170 °C Ober-/Unterhitze
lvorheizen. Ein Backblech (35 x 20 cm)
mit Backpapier auslegen. Weifie Schoko-
lade grob hacken und beiseitestellen. Die
Kuvertiire ebenfalls hacken und mit der
Butter iiber einem heifien Wasserbad
langsam schmelzen. Die Mischung leicht
abkiihlen lassen.

Eier und Zucker schaumig schlagen,

die leicht abgekiihlte Schoko-Butter-
Mischung griindlich unterriithren. Mehl
mit Backpulver und Kakao vermischen,
dariibersieben und unterheben.

Die Hilfte des Teig auf dem Back-

blech verteilen, die weifle Schokolade
daraufstreuen. Restlichen Teig darauf
verteilen und glatt streichen. Teig im vor-
geheizten Ofen 25-30 Minuten backen.
Mit Alufolie abdecken, sollte die Ober-
fliche drohen, zu dunkel zu werden. Der
Kuchen sollte im Innern sehr saftig sein.
Den Kuchen aus dem Ofen nehmen und
auskiihlen lassen, dann in ca. 20 Stiicke
schneiden und servieren.

TIPP: Zusitzlich einige grob gehackte
Walnusskerne auf den Teig streuen.

& ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten

Schokoladentarte

Tarte al cioccolato

FUR 1 KUCHEN (J CA. 24 CM)

150 g weiche Butter zzgl. etwas
mehr zum Fetten
100 g Zucker
250 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten
25 g Mandelmehl
1 Eigelb
1/2 Vanilleschote (ausgeldstes
Mark)
einige getrocknete Hiilsenfriichte
zum Blindbacken
400 g Zartbitterschokolade (mind.
56 % Kakao), gehackt
260 g Sahne
120 ml Milch
3 Eier
etwas Kakaopulver zum Bestduben

Butter und Zucker schaumig schlagen.

Mehl, Mandelmehl, Eigelb und Vanil-
lemark dazugeben, alles zu einem glatten
Teig verkneten. Ggf. etwas kaltes Wasser
bzw. etwas mehr Mehl einarbeiten. Teig
60 Minuten kalt stellen. Eine Tarteform
(D ca. 24 cm) mit Butter fetten. Teig auf
der leicht bemehlten Arbeitsfldche ausrol-
len, Form damit an Boden und Rand aus-
kleiden. Teig 20 Minuten kalt stellen.

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
Q vorheizen. Teigboden mit einer Gabel
mehrmals einstechen, mit Backpapier be-
legen und mit Hiilsenfriichten beschwe-
ren. Im Ofen ca. 15 Minuten blindbacken.
Hiilsenfriichte samt Backpapier entfer-
nen und den Kuchen abkiihlen lassen.

Schokolade in eine Schiissel geben.

Sahne und Milch aufkochen und iiber
die Schokolade giefRen. Alles ca. 10 Minu-
ten stehen lassen, dann riihren, bis eine
glatte Masse entstanden ist. Etwas ab-
kiithlen lassen, Eier unterrithren und die
Masse auf den Teigboden gieflen. Den
Backofen auf 110 °C Umluft einstellen,
die Tarte darin ca. 35 Minuten backen.
Auskiihlen lassen, dann 30 Minuten kalt
stellen. Die Tarte mit etwas Kakaopulver
bestdubt servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden
zxgl. ca. 2 Stunden Kiihlzeit




SCHOKOLADENTARTE
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GESUND ALLTTALIANA

Dieses Mal: Linsen

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

Kunterbunt gesund. Linsen sind ein farbenfrohes
Superfood, das unserem Korper in vielerlei Hin-
sicht Gutes tut. Sie zédhlen zu den wohl dltesten Kul-
turpflanzen und wurden bereits vor iiber 8000 Jahren angebaut.
Thre kleinen, flachen, scheibenformigen Samen erinnern optisch
an Diskusscheiben in Miniaturformat. Und diese Scheiben haben
es in sich: Die ballaststoffreichen Hiilsenfriichte liefern dem
Korper wichtige Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente,
sie verfiigen iiber einen hohen Eiweif3- und geringen Fettgehalt.

und Nihrstoffe befinden sich in der Linsenschale. Die Mineral-
stoffe Magnesium und Kalium und das Vitamin Folsdure in den
Linsen unterstiitzen das Herz-Kreislauf-System. Auch die cho-
lesterin- und triglyceridsenkende Wirkung der Mini-Diskusse ist
gut fiir die Herzgesundheit. Von den enthaltenen B-Vitaminen
profitiert das Nervensystem. Zink sowie die sekunddren Pflan-
zenstoffe, die als natiirliche Antioxidantien wirken und freie Ra-
dikale binden, stirken das Immunsystem. Dass die kleinen Hiil-
senfriichte gute Eiweif’- und Eisenlieferanten sind, macht sie fiir

Damit sind Linsen nicht nur gute Satt-
macher, sondern ebenso gut fiir das Im-
munsystem, das Herz und die Figur. Dank
ihrer Farbe sorgen die kleinen Gesund-
pakete auch fiir gute Laune auf dem Teller.
Durch ihren hohen Gehalt an Ballaststof-
fen machen Linsen lange satt. Da die in
ihnen enthaltene resistente Stérke nicht in
einfachen Zucker abgebaut wird, steigt der
Blutzuckerspiegel nach dem Verzehr nicht
stark an und die Insulinausschiittung
bleibt gering. Durch den niedrigen glyka-
mischen Index sind Linsen auch fiir Men-
schen mit Diabetes gut vertrdglich. Die
resistente Stirke fithrt auflerdem zur Bil-
dung von kurzkettigen Fettsduren, die po-
sitiv auf die Darmflora wirken und helfen,
die Zusammensetzung der Darmbakterien
zu korrigieren sowie Entziindungen im
Korper zu verhindern. Die Ballaststoffe
machen Linsen jedoch schwerverdaulich
und konnen zu Bldhungen fithren. Der
Darm kann sich aber an eine ballaststoff-
reiche Erndhrung gew6hnen. Die richtige
Wahl von Krautern und Gewiirzen, bei-
spielsweise Anis, Fenchel oder Kiimmel,
kann unterstiitzend gegen Blahungen hel-
fen. Da geschilte Linsen weniger Ballast-
stoffe enthalten als ungeschilte, sind be-
sonders gelbe und rote Linsen fiir die
Gewohnung des Darms gut geeignet. Wer
die kleinen Kraftscheiben gut vertrigt,
kann ruhig zu den ungeschélten Linsen
greifen. Denn die meisten Geschmacks-

3 TOP-INFOS
UBER LINSEN

DARMWOHL
Linsen sind reich an Ballaststoffen,
die im Dickdarm zu kurzkettigen
Fettsduren umgewandelt werden.
Diese haben eine positive Wirkung
auf die Darmflora, helfen Giftstoffe
auszuscheiden und schlieplich die
Zusammensetzung der Darmbak-
terien zu korrigieren.

HERZENSGLUCK
Je dunkler die Linsen, desto mehr
sekundére Pflanzenstoffe, sogenann-
te Polyphenole, enthalten sie. Diese
wirken antioxidativ, entziindungs-
hemmend und blutdruckrequlierend
und damit positiv auf das Herz-Kreis-
lauf-System. Auerdem verringert
der Verzehr von Linsen das ,,bése”
Cholesterin und hilft, das ,,gute* zu
erhéhen. Auch durch Magnesium,
Kalium, Folsdure sowie Ballaststoffe
mindern Linsen die Gefahr von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

NERVENNAHRUNG
Neben nervenstdarkendem
Magnesium enthalten Linsen auch
wertvolle B-Vitamine. Diese férdern
ein gesundes Nervensystem und
unterstiitzen die Bildung von
roten Blutkérperchen.

Vegetarier und Veganer besonders wert-
voll. Linsen liefern sechs der acht essenzi-
ellen Aminosduren. In Kombination mit
vollwertigem Reis erhilt der Korper alle
acht. Auch beim Eisen ist ein Griff in die
Kiichentrickkiste zu empfehlen. Um die
Eisenaufnahme zu verbessern, sollten
die Hiilsenfriichte immer mit Vitamin
C haltigen Lebensmitteln verspeist wer-
den. Linsen enthalten pflanzliche Purine,
die den Harnsdurespiegel im Blut erho-
hen kénnen. Darum sollten Gichtpatien-
ten die Menge der verzehrten Linsen mit
Arzt oder Arztin besprechen.

Ob gelb, rot, griin, braun

oder schwarz, Linsen gibt

es in vielen Farben. Ge-
trocknet sollten die meisten von ihnen
vor der Zubereitung gewaschen und tiber
Nacht in der dreifachen Menge Wasser
eingeweicht werden. Die unerwiinschten
Phytinsduren werden so ausgeschwemmt.
Diese Anti-Nahrstoffe verhindern, dass
der Korper die guten Nahrstoffe der Lin-
sen aufnehmen kann. Am néchsten Tag
werden sie in frischem Wasser gekocht.
Salz wird erst nach dem Kochen dazu-
gegeben, da es den Garprozess hemmen
kann. Wer das Aroma der Linsen intensi-
vieren mochte, gibt nach dem Garen noch
einen Spritzer Sdure (Essig oder Zitro-
nensaft) hinzu. Geniefien Sie unsere kun-
terbunt gesunden Linsengerichte.
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Linsen sind

nahrstoflreiche
Kiichenschatze
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Spaghetti mit veganer Linsen-Pilz-Bolognese
Spaghetti al ragu vegano di lenticchie e funghi

<

FUR 4 PERSONEN

1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
200 g Champignons
1 Karotte
120 g braune Linsen
3 EL natives Olivendl extra
1EL Tomatenmark
150 g stiickige Tomaten (Dose)
250 ml heiffe Gemiisebriihe
1/2 TL Chiliflocken
1 Prise frisch geriebene Muskat-
nuss
1/2 TL Thymianbldttchen
400 g Spaghetti
1EL Biozitronensaft
40 g frisch geriebener veganer
Parmesan
einige Basilikumblattchen
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Zwiebel und Knoblauch schélen und in

feine Wiirfel schneiden. Pilze putzen
und hacken. Karotte schalen und wiirfeln.
Linsen in einem Sieb abspiilen und ab-
tropfen lassen. Ol in einem Topf erhitzen,
Zwiebel und Knoblauch darin andiinsten.
Pilze, Karotte und Linsen kurz mitdiins-
ten, dann Tomatenmark, Tomaten sowie
Briihe dazugeben. Alles mit Salz, Pfeffer,
Chiliflocken, Muskat und Thymian wiir-
zen und ca. 40 Minuten kocheln lassen,
bis die Linsen gar sind.

Die Spaghetti nach Packungsangabe
2 in kochendem Salzwasser al dente ga-
ren. Bolognese mit Zitronensaft, Salz und
Pfeffer abschmecken. Spaghetti abgiefien
und mit der veganen Bolognese auf Teller
verteilen. Die Pasta mit veganem Parme-
san und Basilikum servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minuten

Linsensalat mit Bohnen, Roter Bete & Ingwerdressing

Insalata di lenticchie, fagioli e barbabietola con dressing allo zenzero

<

FUR 4 PERSONEN

400 g Rote-Bete-Knollen
1EL Kiimmelsaat

50 ml Weipweinessig

3 EL Zucker

300 ml Bioorangensaft
300 ml Gemiisebriihe

200 g gelbe Linsen

150 g griine Bohnen

150 g dicke Bohnen

100 g TK-Erbsen

80 g Babyspinat

1/2 Bund Minze

40 g Ingwer, gerieben

4 EL heller Balsamicoessig
4 EL Biozitronensaft
1EL Ahornsirup

6 EL natives Olivendl extra
60 g Walnusskerne, gehackt

etwas Salz und frisch gemahlener

schwarzer Pfeffer

Rote-Bete-Knollen waschen, mit einer
Gabel rundherum einstechen und in
kochendem Salzwasser mit Kiimmelsaat,

Weifdweinessig und Zucker 35-40 Minu-
ten garen. Inzwischen Orangensaft und
Briithe aufkochen, die Linsen darin bei
kleiner Hitze abgedeckt ca. 20 Minuten
garen. Abgieflen und abtropfen lassen.
Grine Bohnen putzen, waschen und
schrég halbieren. In kochendem Salzwas-
ser 5 Minuten blanchieren. Dicke Bohnen
und gefrorene Erbsen nach 2 Minuten
mitblanchieren. Alles abgiefien, abschre-
cken und abtropfen lassen. Spinat ver-
lesen, waschen und trocken schleudern.
Rote Beten abgiefien, abschrecken, schi-
len und in Spalten schneiden.

Fiir das Dressing Minze waschen und

trocken schiitteln, Bldttchen hacken
und mit Ingwer, Balsamicoessig, Zitro-
nensaft, Ahornsirup, Ol sowie etwas Salz
und Pfeffer verquirlen. Linsen abgieflen
und abtropfen lassen. Mit Bohnen, Erbsen,
Roten Beten und Dressing vermengen,
Spinat untermischen. Salat auf eine Platte
geben und mit Niissen bestreut servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minuten

Fotos: © StockFood/News Life Media (1); © StockFood/Schall, Ewgenija (1)



Doppelherz

Diese vegane Bolognese
trifft mitten ins Herz. Denn
nicht nur Linsen sind gut fiirs
Herz-Kreislauf-System, son-
dern auch das in Tomaten
enthaltene Lykopin, dessen
Menge beim Kochen steigt.

-

iy
o
i

- SPAGHETTI
mit veganer
nsen-Pils-Bolognese
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-~ mit Brosel-Parmesan-Kruste
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Fotos: © StockFood/News Life Media (1); © StockFood/fiir ZS Verlag/Timmann, Claudia (1)

Linsenauflauf mit Brosel-Parmesan-Kruste

Sformato di lenticchie in crosta di parmigiano e crumble

s

FUR 4 PERSONEN

je1 Zwiebel und Knoblauchzehe
1 rote Paprikaschote
1 Zucchini
2 Tomaten
1/2 Bund Thymian
375 g braune Linsen (eingeweicht)
2 Lorbeerblatter
2 EL natives Olivendl extra
750 ml heipe Gemiisebriihe
75 g Semmelbrosel
60 g frisch geriebener Parmesan
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

lBackofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Zwiebel sowie Knoblauch

schilen und fein wiirfeln. Paprika, Zuc-
chini und Tomaten waschen, putzen und
klein schneiden. Thymian waschen und
trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen,
1 EL davon zum Garnieren beiseitelegen.
Gemiise und Krauter mit Linsen, Lorbeer-
blattern, Olivenol und Briihe in einer Auf-
laufform (ca. 30 x 20 ¢m) vermischen, mit
Alufolie bedeckt ca. 45 Minuten backen.

Alufolie entfernen, alles mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Brosel und Parmesan
mischen und auf den Linsenmix streuen.
Alles in weiteren 15 Minuten goldbraun
iiberbacken. Das Gericht mit restlichem
Thymian garnieren und sofort servieren.

W ZUBEREITUNGSZEIT 80 Minuten

Linsenbratlinge mit Kohlrabisalat

Medaglioni di lenticchie con insalata di cavolo rapa

<=

FUR 4 PERSONEN

150 g rote Linsen
3 EL Kiirbiskerne
125 g Joghurt
2 TL siiper Senf
3 EL Hanfél (alternativ Hasel-
nussol)
3 Kohirabi
1 sduerlicher Apfel
2 TL Biozitronensaft
2 Stiele Petersilie
30-40 g Vollkornsemmelbrosel
2-3 EL Mandelmus
4 EL natives Olivendl extra
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die roten Linsen in einem Topf in ca.

300 ml kochendem Wasser bei mitt-
lerer Hitze mit geschlossenem Deckel in
etwa 10 Minuten weich garen. Dann vom
Herd nehmen, ggf. in ein Sieb abgieflen
und lauwarm abkiihlen lassen.

Kiirbiskerne ohne Zugabe von Fett in
Qeiner Pfanne leicht anrosten, heraus-
nehmen und auskiihlen lassen. Fiir das
Salatdressing den Joghurt in einer Schiis-
sel mit Senf, etwas Salz und Pfeffer so-

wie Hanf6l glatt rithren. Kohlrabi putzen
und waschen. Die zarten Blitter beiseite-
legen, die Knollen dann schélen und auf
der Kiichenreibe grob raspeln. Den Apfel
waschen und bis auf das Kerngehduse
ebenfalls grob raspeln, sofort mit Zitro-
nensaft betrdufeln. Apfel- und Kohlrabi-
raspel mit dem Dressing vermischen.

Petersilie waschen und trocken schiit-
Steln. Die Blattchen von den Stielen
zupfen und hacken. Die Hilfte davon mit
Linsen, Semmelbroseln und Mandelmus
in einer Schiissel vermischen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Aus der Masse mit
leicht angefeuchteten Handen 8 Bratlinge
formen. Das Olivendl in einer groflen be-
schichteten Pfanne erhitzen und die Brat-
linge darin bei mittlerer Hitze auf jeder
Seite in ca. 5 Minuten hellbraun braten.
Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Die beiseitegelegten zarten Kohlrabi-

blatter hacken. Die Linsenbratlinge
mit dem Kohlrabi-Apfel-Salat anrichten.
Das Gericht mit Kiirbiskernen, Kohlrabi-
blittern und iibriger Petersilie bestreuen
und sofort servieren.

W ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

Linsen sind gut
fir Herz, Darm
und die Figur

[
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Fotos: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/PhotoFra (1), Emanuela Seppi (1), Tane4kaChe (1); © StockFood/Bauer Syndication (1)

NATURLICH & LECKER

Supa piazentina

Supa piacentina

FUR 4-6 PERSONEN

FUR DEN KUCHEN
3 Eier zzql. 1 Eigelb
80 g Zucker
1EL Vanilleextrakt
100 g Mehl
1TL Speisestarke

FUR DIE STREUSEL
100 g weiche Butter
100 g Zucker
1Prise Zimtpulver
100 g Mehl
60 g gemahlene Haselniisse
30 g Mandelblattchen

FUR DIE ZABAIONE
4 Eier zzql. 1 Eigelb

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
lvorheizen. Ein Backblech (40 x 30 ¢cm)
mit Backpapier belegen. Die Eier fiir den
Kuchen trennen. Eiweif? steif schlagen.

4 Eigelbe, Zucker und Vanilleextrakt in
eine Schiissel geben, schaumig schlagen,
dann nach und nach Mehl und Stérke
unterriithren. Eischnee unterheben. Den
Teig gleichmafig auf das Blech streichen
und im Ofen in ca. 25 Minuten goldbraun
backen. Ggf. mit Alufolie abdecken. Den
Kuchen auskiihlen lassen.

Fiir die Streusel die Butter schaumig
2 schlagen. Zucker, Zimt, Mehl, Niisse
und Mandeln unterkneten und alles zu
Streuseln verreiben. Diese auf einem mit
Backpapier belegten Blech verteilen und
im vorgeheizten Ofen in ca. 25 Minuten

Fiir die Zabaione Eier sowie Eigelb

mit dem Zucker in einer Schiissel iiber
einem heiflen Wasserbad cremig rithren.
Nach und nach 125 ml Masala dazugeben
und weiterschlagen, bis die Masse dick-
lich bindet. Sie darf nicht zu heiff werden,
da das Ei sonst gerinnt.

Den ausgekiithlten Kuchen in kleine

Stiicke brechen und in 4-6 Dessert-
glaser geben. Mit dem iibrigen Masala
betraufeln, dann mit etwas Zabaione
bedecken, einige Streusel daraufstreuen
und das Schichten aus Kuchen, Creme
und Streuseln noch einmal wiederholen.
Das Dessert sofort servieren.

TIPP: Wenn die Zeit knapp ist, konnen
Sie einen fertigen Biskuit verwenden.

40 g Zucker goldbraun backen. Herausnehmen und
175 ml Masala auf dem Blech auskiihlen lassen. & ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden
Venezianische Wildleber mit Salbei
Fegato alle cipolle e salvia
<t
etwas Salz und frisch gemahlener kurz anschwitzen, dann mit Wein und
= ' schwarzer Pfeffer Briihe abloschen. Alles 2-3 Minuten
' N ’ unter Riithren weiterkocheln lassen, mit
ey Schalotten schilen, halbieren und in Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen.
“A feine Streifen schneiden. Knoblauch
. iy : ebenfalls schélen und fein hacken. Den Thymian und Salbei waschen und
Speck nach Belieben in schmale Streifen trocken schiitteln. Die Bléattchen von
oder in kleine Stiicke schneiden. den Stielen zupfen, nach Belieben zerklei-
FUR 4 PERSONEN nern und zur Leber geben. Das Gericht

2 Schalotten
1 Knoblauchzehe
50 g Speck in Scheiben
800 g Rehleber
2 EL natives Olivendl extra
1EL Mehl
100 ml Weipwein
100 ml Fleischbriihe
1Prise Zucker
4 Stiele Thymian
2 Stiele Salbei

Die Rehleber parieren und trocken

tupfen. In etwa 1,5 cm dicke Scheiben
schneiden, diese dann jeweils in ca. 5 cm
lange Streifen schneiden.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und

den Speck darin auslassen. Die Leber-
streifen dazugeben und bei grofier Hitze
rundherum in 3—-4 Minuten kraftig an-
braten. Schalotten und Knoblauch eben-
falls dazugeben und kurz mitdiinsten.
Alles mit dem Mehl bestdauben, dieses

auf Teller verteilen und sofort servieren.

TIPP: Anstelle von Rehleber konnen
Sie ebenso gut Kalbsleber nehmen. Ser-
vieren Sie das Gericht nach Belieben mit
Ciabatta, das sich ideal dazu eignet, die
pikante Sofie aufzunehmen. Alternativ
bieten sich als Begleiter auch eine cre-
mige Polenta oder goldbraun und kross
angebratene Polentaschnitten toll an.

& ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
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AUTHENTISCH & FEIN

Venezianischer Auflauf mit Conchiglie und Hihnchen

Conchigliont al forno con ripieno di pollo

FUR 4 PERSONEN

400 g Conchiglie
1kg Brathdahnchen, gegart,
vom Vortag
2 Stiele Thymian
3 Knoblauchzehen
3 EL Pinienkerne
450 ml Hiihnerbriihe
50 g Schwarze Johannisbeeren
200 g Créme fraiche
200 g frisch geriebener Pecorino
etwas natives Olivendl extra zum
Fetten
1/2 Bund Petersilie
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

<=

Den Backofen auf 180 °C Umluft vor-

heizen. Die Pasta in reichlich kochen-
dem Salzwasser in ca. 6 Minuten sehr al
dente garen, dann abgieflen und beiseite-
stellen. Haut des Hahnchens entfernen,
Fleisch von den Knochen losen, in kleine

Stiicke zupfen und in eine Schiissel geben.

Den Thymian waschen und trocken
Q schiitteln, Blattchen abzupfen. Knob-
lauch schélen und fein wiirfeln. Thymian
mit Knoblauch, Pinienkernen und Briithe
in einen Topf geben. Die Mischung auf-
kochen und 10 Minuten kocheln lassen.
Beeren verlesen, ggf. vorsichtig waschen
und trocken tupfen. Brithe zum Fleisch
geben, Creme fraiche, 2/3 vom Pecorino

Stockfischpiiree mit Fenchelol

Baccala mantecato

<=

FUR 4-6 PERSONEN

1EL Fenchelsaat
60 ml natives Olivendl extra
600 g Stockfisch
600 ml Milch
1 Knoblauchzehe
etwas Fenchelgriin
1-2 EL Biozitronensaft
etwas frisch gemahlener schwar-
zer Pfeffer

Die Fenchelsaat ohne Zugabe von Fett
lin einer Pfanne anrosten, dann heraus-
nehmen und in ein verschlieffbares Glas
geben. Mit dem Ol auffiillen, verschlieffen

96 % Februar /Mérz 2022

und tiber Nacht gut durchziehen lassen.
Stockfisch in kaltes Wasser legen und im
Kiihlschrank iiber Nacht ziehen lassen.

Den eingeweichten Fisch am nachs-

ten Tag gut abspiilen und in einem
Topf mit der Milch zum Kochen bringen.
Bei mittlerer Hitze 10-15 Minuten garen.
Herausnehmen, von Haut und Graten be-
freien und in kleine Stiicke zupfen, dabei
den Kochsud aufbewahren.

Knoblauch schilen und fein hacken.

Fenchelgriin waschen und trocken
schiitteln. Fischstiicke mit Knoblauch,
4 EL Fenchelol und ca. 100 ml Kochsud
fein piirieren. Mit Zitronensaft und Pfef-
fer abschmecken. Auf einen Teller geben,
verstreichen, mit dem Fenchelol betrau-
feln und mit etwas Fenchelgriin sowie
Pfeffer garniert servieren. Dazu passen
Grissini oder WeifSbrot.

& ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
zzgl. 8 Stunden Ruhe- bzw. Kiihlzeit

und Johannisbeeren ebenfalls dazugeben.
Alles verrithren und mit Pfeffer wiirzen.

Eine ovale Auflaufform (Linge ca.

35 cm) mit etwas Olivenol fetten, die
Conchiglie mit der Hihnchenmasse fiil-
len und in die Form setzen. Die restliche
Fliissigkeit bzw. Fiillung dariibergeben.
Alles mit dem iibrigen Kése bestreuen
und im vorgeheizten Ofen ca. 45 Minuten
backen. Ggf. mit Alufolie abdecken. Die
Petersilie waschen und trocken schiitteln,
die Blattchen abzupfen. Den Auflauf aus
dem Ofen nehmen, mit der Petersilie be-
streuen und das Gericht servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 100 Minuten

Cicchetti - kleine
bunte Kostlichkeiten

Die leckeren Snacks aus lokalen
Spezialitaten werden in und um
Venedig gern in Bars, den Bacari,
zu einem Glas Wein serviert. Es
gibt sie in vielen unterschiedlichen
Varianten, z.B. Crostini mit Leber,
gratinierte Jakobsmuscheln oder
Polpettine (frittierte Ballchen aus
Thunfisch oder Rindfleisch). Die
Venezianer geniefen diese feinen
Happchen - meist mehrere unter-
schiedliche davon - zu jeder Tages-
zeit. Eine wunderbare Tradition!

), Monica Silva (1); © StockFood/News Life Media (1)

Fotos: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Fivetonine (1), Givaga (1
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7 CULTURA

In Venedig ist Maskenball!

Der frithe Vogel tanzt zum Karneval in
Venedig. In der Zeit vom 12. Februar bis
zum 1. Mérz 2022 herrscht in der Lagu-
nenstadt Ausnahmezustand. Zehn Tage
vor Aschermittwoch, am 20. Februar,
wird mit dem Volo dell’Angelo, dem En-
gelsflug, der Karneval in Venedig offizi-
ell auf dem Markusplatz er6ffnet. In den
Gassen und Straflen rund um die Piazza
San Marco herrscht fortan reges Treiben.
Seit dem Spéatmittelalter wird das Fest
mit immer aufwendigeren Kostiimen und
den typisch venezianischen Masken gefei-
ert. Den kronenden Abschluss bildet der
Svolo del Leon, der Flug des Lowen, am
1. Miérz. www.carnevale.venezia.it

Italiano - Deutsch

il USTO....ueeeeeceerean.. der Geschmack
11 - (- lesen
lavacanza der Urlaub

la cucina leggera.......die leichte Kiiche

la pasta integrale.......die Vollkornpasta

l'inizio dell'anno........der Jahresbeginn
die guten Vorsatze
die freizeit

le lenticchie......................... die Linsen

98 % Februar /Marz 2022
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Spannende Geschichten, kulinarische Neuheiten und Hotel-
empfehlungen fiir die italienischen Momente in Ihrem Leben

¥ VACANZA

MALERISCH Das Hotel liegt
am Ufer des Gardasees

Gardaseefeeling mit Luxusambiente

+EALAY der keltische Begriff fiir Schwan, zeigt die Noblesse und Feinheit, die dieses
auflergewohnliche 5-Sterne-Luxus-Hotel am Gardasee verkorpert. Ein Familienbetrieb
auf hochstem Niveau fiir anspruchsvolle Ruhesuchende ab 16 Jahren. Die erfahrene
Hoteliersfamilie Risatti erfiillt mit ihrem Hotel Traume - die der Géste ebenso wie die
eigenen. Der ausgefeilte Neubau besticht durch schlichte Eleganz, moderne Natiirlichkeit
und einen unverwechselbaren Blick auf das Westufer des Gardasees. Ob Wellnessbereich,
Infinity-Pool oder Private Spa, das Wohlgefiithl kommt im Hotel niemals zu kurz. Die
Null-Kilometer-Philosophie des Kiichenchefs Alfio Ghezzi sorgt fiir eine gute Umwelt-
bilanz der raffinierten Kostlichkeiten, die in Restaurant sowie Bistro serviert werden.
Kulturfreunde kommen von Limone sul Garda auf schnellen Wegen in die Stadte Trient
und Verona. Das ,EALA" ist ein perfekter Ort einzigartiger Entspannung am Ufer des
Gardasees. Weitere Informationen unter www.ealalakegarda.com


http://www.ealalakegarda.com
http://www.carnevale.venezia.it

Fotos: Getty Images/E+/Neyya (1); © 2020 EALA (2); © photografcamangili (1); PR (8); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/guppys (1) | lllustrationen: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/

Mika_48 (1), Anastasia Shemetova (1)

¥ GUSTO

Stilvoll und
messerscharf

In der Messerserie ,,Amici” von WUOSTHOF steckt
die Seele Kalabriens. In ihr vereint sich die prazise
geschmiedete Klinge mit dem individuell gemaser-
ten Olivenholz zu einem zeitlosen Unikat. Die Mes-
ser sind einzeln (ab ca. 160 Euro) oder im 5-tlg.-Set
inkl. Messerblock (ca. 1200 Euro) erhéltlich. Infos
und Bestellung unter www.wusthof.com

Siifde Leckerbissen

Ravioli zum Dessert? Aber nattirlich!
Die neue Pastakreation ,,Stif}e Ravioli
con Cioccolato” von Giovanni Rana
macht’s moglich. Im Kakaopastateig
verbirgt sich eine feine Fiillung mit
Schokolade und Haselnussstiickchen.
Die Ravioli sind nur fiir kurze Zeit im
Kiihlregal erhiltlich. 250-g-Packung
fiir ca. 3,50 Euro. Weitere Informa-
tionen zur Produktvielfalt finden Sie
unter www.giovannirana.de

Rosarote Zeiten

Holen Sie sich die zarte Farbenpracht der italienischen Mandelbliite
ins Haus. Diese Accessoires fiir Kiiche und Wohnzimmer verstrémen
rosafarbene Leichtigkeit. 1 BROTKASTEN ,,Mini Grandy" von Wesco
(www.wesco.de), ca. 34 Euro 2 LIEBLINGSPLATZ Sessel ,,Kleo" von
Gallery M (www.gallery-m.de) mit drehbarem Gestell, ab ca. 1000 Euro
3 STANDMIXER ,,K400 Blender” von KitchenAid (www.kitchenaid.de),
mit 1,4-I-Glasbehalter, ca. 330 Euro 4 AUFGETISCHT Speiseteller
.GASTRO" von Bitz, @ 27 cm, ca. 15 Euro, iiber www.onekitchen.com

5 MESSBECHER aus Emaille mit 0,5 | Fassungsvermdgen, von Riess.
Ca. 22 Euro, Giber www.onekitchen.com
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¥ GUSTO

Fix zerkleinern

Mit seiner griffigen Form liegt der
Stofiel des Gewlirzmorsers ,Mano®
von Zassenhaus gut in der Hand.

So lassen sich Gewiirze bequem
zerreiben. Ein weiteres Plus: Die
Rundung des Stofiels passt sich ideal
an die Schale an. Der Morser (Hohe
7,5 cm, @ 10 cm) ist fir ca. 40 Euro
im Handel erhéltlich und bestellbar
unter www.zassenhaus.com

Pizzateig aus Gemiise

Weizenmehl und Hefe sucht man in der
Zutatenliste fur den ,Vollgemuse Pizza-
boden" von Beetgold (www.beetgold.com)
vergeblich. Stattdessen bilden Karotten-
und Rote-Bete-Trester (als Mehlersatz), glu-
tenfreies Hafermehl, Olivendl, Flohsamen-
schalen und Salz die Basis fur knusprige
Pizza. Ca. 3,80 Euro je 200-g-Packung.

Meisterwerk

Der 13-fache Pizza-Weltmeister Tony
Gemignani prasentiert die Welt des
italienischen Exportschlagers. Lufti-
ge sizilianische Pizza, klassische nea-
politanische Margherita & Co. - mit
seinem Kochbuch gelingt Ihnen auch
zu Hause meisterlicher Hochgenuss!

Hochgenuss

EIf renommierte Profikéche aus Sudtirol verzau-
bern die Leser:innen ihres Buchs ,,Genussregion
Sudtirol” mit 50 Rezepten aus regionalen und sai-
sonalen Produkten. Ob Tatar vom Saibling mit But-
termilch und Wiesenkrautern, Risotto mit Zirbel-
butter und Kalbsries oder Topfen-Joghurtmousse
mit Beeren - so lasst man GeniePBerherzen hdher-

schlagen! Matthaes Verlag, 49,90 Euro - = Verlag Eugen Ulmer, 25 Euro
Romantische Begegnung Bewusst & lecker
Beide fremd in Rom, begegnen sich Letty und Alf in einem Italie- Dass nachhaltiges und achtsames Kochen
nischkurs. Sie kénnen die Augen nicht voneinander lassen, doch nicht kompliziert sein muss, zeigt ,,Goodful.
konnten sie unterschiedlicher nicht sein. Erst durch gemeinsa- Das Kochbuch". Einsteigerrezepte und jede

mes Tanzen finden sie langsam den Weg zueinander. Doch bevor Menge Tipps und Tricks aus der BuzzFeed-
sie ihre neue Liebe in der lauten, leiden- . Online-Community ermdglichen es, sich eini-
schaftlichen Stadt leben kdnnen, missen KATE EBERLEN gen wichtigen Themen wie gesunder Lebens-
sie ihre Vergangenheit hinter sich lassen. stil, Millreduzierung und Plastikvermeidung
Diana Verlag, 10 Euro anzunehmen. Siidwest Verlag, 26 Euro

Fotos: PR (6) | lllustration: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/cat_arch_angel (1)
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Unabhdngige Rezensionen und neue Biicherwelten.
Jetzt mit KINDERBUCHER-Magazin plus Soulfood-Heft!
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VEGANER™

Tierwohl und Nachhaltigkeit ricken zunehmend in den Ernahrungsfokus.
Dass der Verzicht auf tierische Zutaten nicht mit dem Verzicht auf Genuss
einhergehen muss, beweisen diese veganen Soulfood-Rezepte

KNUSPRIGE ~ +*
REISBALLCHEN S
mit Paprikadip i
Rezept auf Seite 105

' Runde Sache

Ob als Snack, auf einem Buifett -
' oder als Beilage, diese kross frittier-
ten Reisballchen sorgen fir feinstes
Knuspervergniigen. Variieren Sie
. gern die Zutaten der Fllung, z.B.
getrocknete Tomaten und Oliven
: oder eingelegter Spargel
und Kapern.

102 % Februar /Mirz 2022

1); Grafe und Unzer Verlag/Julia Hoersch (2)
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Seelentroster

Kaum etwas hilft besser gegen
graue Laune als Warme, die durch
den Magen geht. Dieser fein belegte
Flammkuchen streichelt die Seele auf :
farbenfrohe Weise. Wer mag, ver- 3
leiht ihm mit ein paar Tropfen
Peperoncinodl zusatzlich
warmende Scharfe.

FLAMMKUCHEN
mztlezen wnd getmc‘lmﬁen Tcm?,@ten'
Rezept auf Seite“leﬁ
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HERRLICH
CREMIG

Hauptrolle statt nur Statist im
Suppengrin: In diesem Gericht darf
der Knollensellerie zeigen, welches
Aroma-Potenzial in ihm steckt. Fir

etwas Abwechslung bildet er ein
harmonisches Duett mit einer
Garnitur aus frittierten
Salbeiblattern.

-'_f"‘su -

> g mit Birne

" Rezept auf Seite 105
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Sellerierisotto mit Birne
Risotto con sedano rapa e pere

FUR 4 PERSONEN

2 Zwiebeln
400 g Knollensellerie
10 Stiele Thymian
ca. 1,51 Gemiisebriihe
6 EL natives Olivendl extra
400 g Risottoreis
2 Birnen
2 EL helle Misopaste
(z.B. Shiro Miso, nach
Geschmack mehr)
2 EL Cashewnussmus
1EL Biozitronensaft
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Zwiebeln schilen und fein wiirfeln.

Den Sellerie putzen, schilen, waschen
und auf der Kiichenreibe grob raspeln.
Thymian waschen und trocken schiitteln.

<=

Von 2/3 der Stiele die Blattchen abzupfen
und grob hacken.

Die Gemiisebriihe in einem kleinen

Topf aufkochen und warm halten. In
einem grofieren Topf 4 EL Olivendl erhit-
zen, die Zwiebelwiirfel darin bei mittlerer
Hitze ca. 4 Minuten andiinsten. Den Reis
dazugeben und ca. 1 Minute mitdiinsten.

Sellerieraspel und Thymianbldttchen
8 unterrithren. Nun so viel Brithe an-
gieflen, dass der Reis knapp bedeckt ist.
Alles bei kleiner bis mittlerer Hitze unter
gelegentlichem Rithren weiterkochen, bis
der Reis die Fliissigkeit fast ganz aufge-
nommen hat. Eine weitere Kelle Briithe
dazugeben und weiterkocheln lassen,
dabei ab und zu rithren. Auf diese Weise
nach und nach so viel Brithe dazugeben
wie notig und den Reis unter gelegentli-

chem Riihren 15-20 Minuten garen, bis
das Risotto schon sdmig ist, die Korner
aber noch Biss haben.

Inzwischen die Birnen waschen, vier-

teln und vom Kerngehause befreien.
2 der Viertel in kleine Wiirfel schneiden,
die ibrigen in diinne Spalten schneiden.
In einer kleinen Pfanne das tibrige Oli-
venol erhitzen und die Birnenspalten mit
dem iibrigen Thymian darin 4 Minuten
von beiden Seiten anbraten.

Birnenwiirfel, Misopaste und Cashew-
5 nussmus unter das Risotto rithren,
dieses mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken. Risotto auf Teller verteilen
und mit gebratenen Birnenspalten und
Thymian garniert servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

Knusprige Reisballchen mit Paprikadip

Bocconcini di riso croccanti con salsa di peperoni

FUR 4 PERSONEN

2 Zwiebeln
2 EL natives Olivenodl extra
1TL mildes Currypulver
1TL Schwarzkiimmelsaat
300 g Risottoreis
etwas Salz
120 g gerdstete Paprika in Lake
(Glas)
6 EL vegane Mayonnaise
4 EL ungesiipter Kokosjoghurt
2 TL gerduchertes Paprikapulver
1-2 EL Biozitronensaft
ca. 24 kleine griine Oliven,
entsteint

-

6 EL Semmelbrosel
6 EL Speisestarke
ca. 750 ml Rapsol zum Frittieren

Fiir die Billchen die Zwiebeln schélen
lund fein wiirfeln. Das Ol in einem Topf
erhitzen, Zwiebelwiirfel darin bei mitt-
lerer Hitze ca. 4 Minuten glasig diinsten.
Currypulver und Schwarzkiimmel dar-
iiberstreuen und kurz mitbraten, dann
den Risottoreis unterriithren. Alles unter
Rithren ca. 30 Sekunden anbraten, dann
mit 500 ml Wasser abloschen. 1 TL Salz
dazugeben, alles einmal aufkochen und
abgedeckt bei kleiner Hitze ca. 15 Minu-
ten kocheln lassen, bis der Reis das ge-
samte Wasser aufgenommen hat. Reis
vom Herd nehmen und in mindestens
3 Stunden vollstandig auskiihlen lassen.

Fiir den Dip eingelegte Paprika ab-

tropfen lassen und mit Mayonnaise,
Joghurt und Paprikapulver piirieren.
Mit Salz und Zitronensaft abschmecken,
dann bis zum Servieren kalt stellen.

Oliven bereitlegen (grofie Oliven ggf.

halbieren). 1 gehauften EL Reismasse
zu einer Kugel formen, 1 Olive(nhilfte)
in die Mitte geben und den Reis dariiber
gut verschliefien. Die restlichen Ballchen
ebenso fiillen und rund formen. Die Sem-
melbrosel in eine Schiissel geben. In einer
zweiten Schiissel die Stiarke mit 100 ml
Wasser verriihren. Die Béllchen zuerst in
der Starkemischung, dann in den Sem-
melbroseln wilzen.

Das Rapsol in einem grof3en Topf
4‘erhitzen. Es hat die richtige Tempe-
ratur erreicht, wenn an einem Holzkoch-
I6ffelstiel Blaschen hochsteigen. Die Oli-
ven-Reisbillchen darin portionsweise
unter Wenden in je 3—-4 Minuten hell-
braun und knusprig frittieren. Mit einer
Schaumkelle vorsichtig herausheben und
kurz auf Kiichenpapier abtropfen lassen,
dann heify mit dem Paprikadip servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
zzgl. mindestens 3 Stunden Kiihlzeit

Februar /Méarz 2022 %



Pasta mit Schwarzwurzeln und Orange

Pasta con scorzonera e arance

FUR 4 PERSONEN

2 Bioorangen
4 EL Kalamata-Oliven, entsteint
1Bund Petersilie
2 Zwiebeln
6 EL heller Balsamicoessig
1kg Schwarzwurzeln
6 EL natives Olivenél extra
400 g kurze Pasta (z. B. Penne)
400 g Pflanzensahne (z.B. ,,Hafer
cuisine")
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Orangen heif abwaschen und trocken
lreiben. Die Schale mit einem Zesten-
reifier abziehen oder mit einem Sparscha-
ler moglichst diinn abschélen und in feine
Streifen schneiden. Orangen auspressen,
den Saft abmessen und ggf. mit Wasser

auf 500 ml auffiillen. Die Halfte der
Orangenzesten und die Oliven hacken
und vermischen. Petersilie waschen und
trocken schiitteln, Blattchen abzupfen,
hacken und in einem Schélchen mit der
Oliven-Orangen-Mischung verriithren.

Die Zwiebeln schélen und in feine
Wiirfel schneiden. Den Essig in eine

grofie Schiissel mit kaltem Wasser geben.

Die Schwarzwurzeln griindlich unter
Wasser abbiirsten, putzen und schilen,
dabei Kiichenhandschuhe tragen. Die
Stangen schrig in 1 cm breite Scheiben
schneiden und sofort ins Essigwasser
geben, damit sie sich nicht verfarben.

Das Ol in einer grofRenPfanne erhit-
3 zen, die Schwarzwurzeln gut abtrop-
fen lassen und bei grofler Hitze 5 Minu-
ten im Ol anbraten. Die Hitze herunter-

schalten, sobald sie braun werden. Die
Zwiebeln dazugeben und 3 Minuten bei
mittlerer Hitze mitdiinsten. Alles mit
Orangensaft abloschen, tibrige Orangen-
zesten dazugeben und das Gemiise bei
kleiner Hitze 15 Minuten kocheln lassen.

In einem grof3en Topf reichlich Was-
4‘ser aufkochen, salzen und die Pasta
darin nach Packungsangabe sehr knapp
al dente garen. 1 Kelle Nudelwasser zum
Gemiise geben, die Pasta abgiefien und
mit der Pflanzensahne ebenfalls zum
Gemiise geben. Alles weitere 2-3 Minu-
ten unter Rithren kocheln lassen, bis die
Pasta gar ist. Alles mit Salz und Pfeffer
abschmecken, auf Teller verteilen und das
Gericht mit der Oliven-Orangen-Gremo-
lata bestreut servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten

Flammkuchen mit Pilzen und getrockneten Tomaten

Tarte flambée con funghi e pomodori secchi

FUR 4 PERSONEN

2 Pck. Flammkuchenteig (Kiihl-
regal, a ca. 40 x 24 cm)
300 g vegane Cashew-Frisch-
creme (natur)
2 TL schwarze Pfefferkorner
etwas Salz
2 rote Zwiebeln
300 g Steinpilze (alternativ
Krauterseitlinge)
2 Knoblauchzehen
4 Stiele Petersilie
8 EL natives Olivendl extra
8 getrocknete Tomaten
in 61 (Glas)

106 % Februar /Mirz 2022

50 g Portulak-Salat (alternativ
Feldsalat)

Flammkuchenteig aus der Packung
lnehmen und mit dem Papier direkt
jeweils auf einem Backblech ausrollen.
Den Teig mit der Cashew-Frischcreme
bestreichen. Den Pfeffer im Morser nicht
zu fein zerkleinern und auf die Creme
streuen. Die Creme auflerdem mit etwas
Salz wiirzen.

Zwiebeln schilen, halbieren und in

Streifen schneiden oder hobeln. Die
Steinpilze putzen und, falls nétig, mit
einem feuchten Tuch abwischen. 4 Pilze
langs in Scheiben schneiden, die iibrigen
Pilze wiirfeln. Den Knoblauch schilen
und sehr fein wiirfeln. Petersilie waschen
und trocken schiitteln. Die Blittchen ab-
zupfen und fein hacken.

Den Backofen auf 220 °C Umluft vor-
heizen. 4 EL Olivendl in einer grofien
Pfanne (oder je 2 EL in zwei Pfannen)

stark erhitzen. Die Pilzscheiben neben-
einander in die Pfanne legen und auf bei-
den Seiten jeweils ca. 2 Minuten braten,
dann salzen und pfeffern und auf dem
Flammkuchen verteilen. Die restlichen

4 EL Olivenol in die Pfanne geben, Pilz-
wiirfel, Knoblauch und Petersilie dazu-
geben und unter Rithren ca. 3 Minuten
anbraten. Die Pilzwiirfel herausnehmen
und auf dem Flammkuchen verteilen.

Die Zwiebelstreifen in die Pfanne
4‘geben und ca. 2 Minuten unter Wen-
den andiinsten, dann auf die Teigfladen
verteilen. Die Tomaten abtropfen lassen,
fein wiirfeln und auf die belegten Teige
streuen. Die Flammkuchen stiickweise
im vorgeheizten Ofen in 10-15 Minuten
goldbraun backen. Inzwischen vom Por-
tulak-Salat die langen Stiele abschneiden.
Blattchen waschen und trocken schleu-
dern. Die gebackenen Flammkuchen mit
Portulak bestreuen und servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

(1); PRA(1)

Fotos: Grafe und Unzer Verlag/Julia Hoersch



PASTA .
mit Schwarswurseln
und Orange
Rezept auf Seite 106
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REDAKTIONSTIPP

In ihrem Buch ,,Seelenfutter vegan" verraten Sabine Schlimm

und Susanne Bodensteiner 85 Gliicksrezepte ganz ohne tierische
Inhaltsstoffe. Mit ihren gesunden Zutaten sorgen diese Gerichte fiir
pure Freude am Schnippeln, Brutzeln, Kécheln und blasen im Nu
jeden Alltagsblues davon. Diese Soulfood-Gerichte schmecken in
allen Gemiitslagen und sorgen dafiir, dass wir auch an jenen Tagen,
an denen wir am Morgen mit dem falschen Fup aufgestanden sind,
am Abend mit einem Lacheln einschlafen. GU Verlag, 19,99 Euro
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GENUSS-
RATSEL

Gewinnen Ste
5 x 1 hochwertige Guss-Kasserolle von Woll

Das gusseiserne Kochgeschirr der Serie ,,Iron" von Woll (www.woll.de) um-
fasst Kasserollen und Topfe in unterschiedlichen Gréfen und Ausflihrungen
und dariiber hinaus toll kombinierte Sets sowie eine Grill- und eine Servier-

pfanne. Wir verlosen fiinf Guss-Kasserollen (@ 28 cm), die fiir alle Herdarten
inkl. Induktion geeignet sind und dank der abnehmbaren Silikongriffe bei bis
zu 250 °C in den Backofen gegeben werden konnen. Durch den Eisenguss wird
die Warme im Innern der Kasserolle besonders lang gespeichert, die leicht zu

reinigende, robuste Emaille-Versiegelung macht sie zu einem unverzichtbaren
Kochutensil, das auch optisch ein Schmuckstiick ist. Teilnahme bis 25.2.2022
unter www.soisstitalien.de/Verlosung. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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DEINE WOCHENPLANE

14 TAGE

KOSTENLOS!

VERLANGEN NACH @
SUSSIGKEITEN
SINKT AUF 0 % WUNSCHGEWICHT MIT

LEICHTIGKEIT ERREICHEN

®

COACHING-TIPPS NACH
EM STAND DER
SENSCHAFT

®

MEHR SELBSTBEWUSSTSEIN,
WOHLBEFINDEN
UND ENERGIE!
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VARIATION

Grandios: E
mit weifer Schokolade,
Pistazien und Limette
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VIER VARIATIONEN

Leckeres mut Pistazien

In dieser Ausgabe widmen wir uns aromatischen Pistazienkernen und zeigen
Ihnen je zwei stife und herzhafte Rezepte mit jeder Menge Biss

BISKUITROLLE mit
Pistazien & feiner Creme

Rotolo di pan di Spagna con
crema e pistacchi

e

FUR 1 KUCHEN

6 Eier, getrennt
2259 Zucker
180 g Mehl, gesiebt
200 g Sahne
250 g Mascarpone
30 g Sofortgelatine
1 Biolimette (abgeriebene
Schale und Saft)
40 g weipe Schokolade, gehackt
50 g Pistazienkerne, gehackt
einige Minzblattchen

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
lvorheizen. Eiweifd mit 50 g Zucker steif
schlagen. Eigelbe mit 125 g Zucker auf-
schlagen, unter den Eischnee ziehen. Mehl
unterheben. Teig auf ein mit Backpapier
belegtes Blech (40 x 30 cm) streichen. Im
heilen Ofen 12-15 Minuten backen, auf
ein feuchtes Kiichenhandtuch stiirzen.
Backpapier abziehen. Biskuit mithilfe des
Tuchs fest einrollen, auskiihlen lassen.

Sahne mit iibrigem Zucker steif schla-
2 gen. Mascarpone, Gelatine, Limetten-
schale und -saft glatt rithren. Die Sahne
unterheben. Biskuit entrollen, mit 2/3 der
Creme bestreichen, wieder einrollen, mit
iibriger Creme bestreichen, 3 Stunden kalt
stellen. Mit iibrigen Zutaten garnieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
zzgl. 3 Stunden Kiihlzeit

Ire RIATION

Plsta2|en verfelnern das
rbsenpesto in diesem

. Pastaqerlcht :

PASTA mit Pistazien-
Erbsen-Pesto & Pancetta

Pasta al pesto di pistacchi
e piselli con pancetta

<=

FUR 4 PERSONEN

250 g TK-Erbsen
1/2 Bund Kerbel
50 g Pistazienkerne
160 ml natives Olivendl extra
30 g frisch geriebener Parmesan
1/2 Biozitrone (abgeriebene
Schale)
400 g Casarecce
200 g Zuckerschoten
4 Pancetta-Scheiben
2 Stiele Minze
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Erbsen in kochendem Salzwasser

3 Minuten blanchieren, dann abgief3en,
abschrecken und abtropfen lassen. Kerbel
waschen und trocken schiitteln. Die Blatt-
chen grob hacken. Die Erbsen mit den Pis-
tazien piirieren. Ol, Parmesan, Zitronen-
schale und Kerbel untermischen und das
Pesto mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Pasta in kochendem Salzwasser al

dente garen. Zuckerschoten waschen,
putzen und in den letzten 2 Minuten mit-
garen. Den Pancetta ohne Zugabe von Fett
in einer Pfanne knusprig auslassen und
auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Minze
waschen und trocken schiitteln, die Blatt-
chen abzupfen. Den Pasta-Mix abgiefien,
zuriick in den Topf geben und mit dem
Pesto vermengen. Die Pasta mit Pancetta
und Minze garnieren und servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
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PISTAZIEN-
MASCARPONE-EIS

Gelato di mascarpone
e pistacchi

e

FUR 4-6 PERSONEN

150 g Pistazienkerne
150 ml Milch
350 g Sahne
1TL Vanilleextrakt
4 Eigelb
100 g Zucker
1-2 Tr. griine Lebensmittelfarbe,
nach Belieben
30 g Mandelkerne

120 g Pistazienkerne fiir ca. 1 Minute in

kochendes Wasser geben, dann in ein
Sieb abgiefien, abtupfen und die Schalen-
haut entfernen. Pistazien anschlieflend
mit Milch und Sahne in einen Topf geben.
Vanilleextrakt dazugeben. Die Mischung
aufkochen und bei sehr kleiner Hitze ab-
gedeckt 15 Minuten ziehen lassen, dann so
fein wie moglich piirieren.

Die Eigelbe in einer Schiissel mit dem

Zucker verrithren. Ca. 1/4 der heiflen
Fliissigkeit unter Rithren zum Eigelbmix
geben. Das Ganze zuriick zur restlichen
Fliissigkeit in den Topf geben und unter
stindigem Riihren bei kleiner bis mittle-
rer Hitze so lange erhitzen, bis die Fliissig-

VARIATION

Dieses herrlich sahnige
Eis mit voller Pistazien-
power macht siichtig

keit cremig angedickt ist. Die Masse nach
Belieben mit etwas griiner Lebensmittel-
farbe einfarben, dann abkiihlen lassen.

Die Masse in eine Eismaschine geben
Sund darin in ca. 35 Minuten cremig
gefrieren lassen. Alternativ die Masse in
einen Metallbehélter geben, in den Tief-
kithlschrank stellen und 4-5 Stunden ge-
frieren lassen, dabei mehrmals kriftig
durchriihren, um eine moglichst cremige
Konsistenz zu erhalten. Ubrige Pistazien
und Mandeln hacken. Eis mit den Kernen
anrichten und servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 90 Minuten

WISSENSWERTES
UBER PISTAZIEN

Die bis zu zwdIf Meter hohen Pista-
zienbdume stammen urspriinglich
aus Afghanistan und dem heutigen
Iran. Inzwischen sind sie unter an-
derem auf Sizilien beheimatet. Die
helle, beigefarbene Samenschale
offnet sich leicht, wenn die Pista-
zienfrucht reif ist - dann ist Zeit fir
die Ernte. Beim Rdésten springt die
Schale weiter auf und gibt den Kern
frei. Je griiner er ist, desto besser
ist die Qualitat. Pistazien liefern
mehrfach ungesattigte Fettsauren
sowie Eisen und Magnesium.

SALAT mit Burrata,
Pistazien & griinem Apfel

Insalata con burrata, mela
verde e pistacchi

e

FUR 4 PERSONEN

500 g Zuckerschoten
1 Biozitrone
2 Avocados
2 kleine griine Apfel
(z.B. Granny Smith)
8 EL natives Olivendl extra
11/2 TL fliissiger Honig
4 Stiele Minze
1Beet Gartenkresse
60 g Pistazienkerne
450 g Burrata
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Zuckerschoten waschen, putzen
lund in Salzwasser 2 Minuten blanchie-
ren, dann abschrecken, gut abtropfen las-
sen und langs in feine Streifen schneiden.
Zitrone heify abwaschen und trocken rei-
ben. Die Schale abreiben und die Frucht
auspressen. Avocados halbieren, von Kern
und Schale befreien und in Wiirfel schnei-
den. Apfel waschen, vierteln, vom Kern-
gehduse befreien und in feine Scheiben
schneiden. Avocados und Apfel jeweils mit
etwas Zitronensaft betraufeln.

Ubrigen Zitronensaft und die -schale

mit Ol verquirlen. Mit Honig, Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Minze waschen
und trocken schiitteln, die Blattchen ab-
zupfen. Kresse vom Beet schneiden. Pista-
zien grob hacken. Zuckerschoten, Apfel
und Avocados auf einer Platte anrichten.
Burrata grob zerteilen und auf den Salat
setzen. Salat mit dem Dressing betraufeln
und mit Minze, Kresse, Pistazien sowie
etwas Pfeffer bestreut servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
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4.

VARIATION

Burrata, griiner Apfel
und Pistazienkerne sind
eine Traumkombi!
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VORSCHAU o
Nehmen Sie mit Thren Liebsten Platz

an unserer grofien Tafel! Wir liefern

Freuen Sie sich auf folgende Themen: Thnen die passenden Rezeptideen

fiirs Osterfest, von siif} bis herzhaft.
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en Themen sowie die Rezeptauswahl kdnnen sich kurzfristig andern. | Fotos: © StockFood/Mondadori Portfolio/Giorgi, Stefania (1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Liliboas (1);

; Alexandra Panella (1)

J

Das Warten hat ein Ende:
Heiflen Sie den Friihlings-
boten willkommen und zele-
brieren Sie die Spargelsaison
mit den leckersten Gerichten,
die man aus dem Gemiise
zaubern kann. Focaccia,
Lasagne und mehr mit den

PASTA MIT PESTO

Wir vereinen aromatische Krauter,
knackige Kerne und wiirzigen Kése
zu unwiderstehlich cremigen Pasta-
begleitern - buon appetito!

feinen Stangen werden Sie
garantiert begeistern.

lichen Gemiises und freuen Sie sich auf
Leckereien wie Rhabarber-Tiramisu & Co.
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JETZT BESTELLEN!
®¥) WWW.ZAUBERTOPF-SHOP.DE

Backe jetzt frischeres Brot als vom Bécker! Unsere drei knusprigen Laibe gelingen einfach
immer. Mithilfe der Knetstufe des Monsieur Cuisine ist der Brotteig rasch gemixt.
Je Packung a 1.000 g fiir 2 Brote 5,95 Euro. Im Set sparen!
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Marlene Lufen Sven Ploger Mareile Hoppner Antoine i"lonot, JR. Lorenz Biiffel Carlo von Tiedemann Hinnerk Baumgarten

Hans Sigl Bettina Tietjen Thomas Anders Anna Maria Zimmermann Guido Cantz Mickie Krause

fm Ein Produkt von falkemedia




