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ES IST
GESCHAFFT!

Liebe Leserinnen und Leser,

endlich: Der Friihlingist da und mit ihm die Aussicht auf
einen hoffentlich langen, langen Sommer. Und damit
auch auf sonnige Tage, lange, laue Abende und leckeres
Essen im Freien. Was konnte da besser passen als ein
italienisches Gartenfest (Seite 24)?

Aber die mediterrane Kiiche besteht natiirlich nicht nur
aus Italien. Aus Frankreich haben wir ein Hahnchen a la
Dijonnaise (Seite 14) fiir Sie mitgebracht und aus Portugal
den Schichtdesserttraum ,Serradura de luxe” (Seite 111).
Und selbstverstandlich darf in diesem Heft auch die spani-
sche Kiiche nicht fehlen. Probieren Sie mal unsere neuen
Tapas-Ideen auf Seite 70. Und dass Griechenland kulina-
risch sehr viel mehr zu bieten hat als Gyros und Tsatsiki,
werden Sie spatestens dann feststellen, wenn Sie unser
Rezept fiir Spaghetti ,Aphrodites Liebling“ mit Lammhack-
sof3e auf Seite 84 ausprobieren.

Uberhaupt ist die mediterrane Kiiche so viel mehr als die
Summe all ihrer kostlichen Zutaten und Gerichte. Den, der
sich auf sie einlasst, belohnt sie stets aufs Neue mit einem
wohligen Gefiihl aus Leichtigkeit und Lebensfreude, aus
Sinnlichkeit und Genuss. Von der Zubereitung bis zum ge-
meinsamen Essen, von der Vorspeise bis zum Espresso.

Savoir-vivre und Dolce Vita - ich glaube, das kénnen wir
alle nach diesem langen Winter ganz gut gebrauchen.

Viel Spafd beim Durchblattern und Inspirierenlassen, beim
Nachkochen und GeniefRen wiinscht Thnen

Editorial

Jessika Brendel
Chefredakteurin

Besuchen Sie uns auf
Instagram @eat_club.de

ich bin Rosa Viktoria Ahlers,
selbststandige Illustratorin

und Tatowiererin. Seit einem

Jahr studiere ich Kunst an

der Hochschule fur Gestaltung T A
Offenbach, und ich liebe es, &j‘i:‘r
gleichzeitig so viele kreative - &
Tatigkeiten ausiiben und noch

mal das Studi-leben fihren

zu kénnen. Meine Figuren und
Zeichnungen zeigen sich in

grafischen Formen sowie inten-

siven knalligen Farben und

begleiten mich durch mein

Leben wie gute Freundinnen.

rosaviktoriaahlers.com
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CARNE E PEIXE
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ET VE BALIK



Sizilianischer Hackbraten
IN PANCETTAKRUSTE

FUR 6 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1% STUNDEN

1 Zwiebel / 1 groBe Mohre / 2 Stangen Staudensellerie /

2 EL + etwas Olivenol / 1 Scheibe Toastbrot / 800 g Rinder-
hack / 1 Ei (GroBBe M) / 2 TL getrockneter Thymian /
Salz, Pfeffer / 150 g Pancetta (in dinnen Scheiben; ersatzweise
Bacon) / 500 g Rispen-Kirschtomaten / 100 g schwarze Oliven
(z.B. Taggiasca) / 2 EL Kapern / 150 ml Gemusebrihe /

2 Stiele glatte Petersilie

Pro Portion ca. 35 g E, 31 g F, 8 g KH, 450 kcal

l Zwiebel und Mohre schalen, Sellerie waschen. Alles in sehr feine Wiirfel
schneiden. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Gemiise darin ca. 10 Minuten bei
kleiner Hitze anschwitzen, abkiithlen lassen.

2 Inzwischen Toastbrot in kaltem Wasser einweichen. Ofen vorheizen (Ober-/
Unterhitze: 180 °C/Umluft: 160 °C). Hack mit Gemiise, Ei, ausgedriicktem

Brot, Thymian, Salz und Pfeffer verkneten, in einer grof3en gefetteten Auflauf-
form zum Braten formen. Leicht tiberlappend mit Speckscheiben umwickeln.

§ Tomaten waschen. Halfte Tomaten halbieren, mit abgetropften Oliven und
Kapern um den Braten verteilen. Mit 1 EL Ol betraufeln, salzen und pfeffern.
Briihe angief3en. Im heiflen Ofen 35-40 Minuten garen. Ubrige Tomaten an
den Rispen in die Form geben, weitere 15-20 Minuten garen.

4 Petersilie waschen, trocken schiitteln und fein hacken. Den Braten und das
Gemiise damit bestreuen. Dazu schmeckt Ciabatta.

DAS TRIO IDEALE DER CUCINA ITALIANA

Zwiebeln, Staudensellerie und Méhren sind die Basis ganz vieler
Kultgerichte aus Italien. Fein gewirfelt und bei kleiner
Hitze in Olivendl gedinstet, bis das Gemise leicht karamellisiert,
entsteht daraus der sogenannte Soffritto. Der Gemisemix
haucht SoBen Aroma und die notwendige Tiefe ein, so auch der
Bolognese. Wichtig: In der Cucina italiana wird das
Gemisetrio dazu extrafein geschnitten.






250 g getrocknete weiBBe Riesenbohnen / 2 Mohren
/ 2 Stangen Staudensellerie / 1 kleine Stange Porree /
5 EL Olivenol / 150 ml trockener Weillwein
/ 400 ml Gemusebrihe / Salz, Pfeffer / 2 Lorbeerblatter /
3 Tomaten / 2 Scheiben WeiB3- oder Toastbrot / 1 EL Butter
/ 2 Lauchzwiebeln / 400 g Doradenfilets mit Haut (ersatzweise
Rotbarbe) / ca. 1 EL Mehl / %2 TL edelsiBes Paprikapulver

Pro Portion ca. 29 g E, 17 g F, 26 KH, 410 kcal

l Bohnen tiber Nacht in Wasser einweichen. AbgiefRen, mit Wasser bedeckt
aufkochen und ca. 1 Stunde garen. AbgiefRen, gut abtropfen lassen.

2 Mohren schalen, fein wiirfeln. Staudensellerie und Porree putzen, waschen
und in Stiicke schneiden. 2 EL Ol in einem grofRen Topf erhitzen. M6hren,
Sellerie und Porree darin andiinsten. Mit Wein und Briihe abléschen und auf-
kochen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Lorbeer und Bohnen zugeben, ca.

15 Minuten zugedeckt garen.

Q Tomaten tiber Kreuz einritzen, mit kochendem Wasser tiberbriithen. Kalt
abschrecken, hauten, entkernen und wiirfeln. Tomatenwiirfel zum Gemiise
geben und abschmecken. Brot in kleine Wiirfel schneiden. Butter in einer
Pfanne erhitzen und Brotwiirfel darin goldbraun braten, beiseitestellen.

4 Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Fischfilets wa-
schen, trocken tupfen, auf der Hautseite mit Mehl bestauben. 2 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen, Fisch darin auf der Hautseite ca. 4 Minuten braten, Lauch-
zwiebeln mit anbraten. 1 EL Ol und Paprikapulver verriihren, Fleischseite der
Filets damit bepinseln, Filets wenden. Pfanne vom Herd nehmen und Fisch
ca. 1 Minute gar ziehen lassen. Lauchzwiebeln darauf verteilen. Mit dem
Bohnentopf servieren und mit Crotitons bestreuen.

UNSER TAGLICH BOHNCHEN

Hilsenfrichte wie Bohnen, Linsen oder Kichererbsen enthalten
(neben vielen anderen wichtigen Bausteinen) reichlich pflanzliches
Eiweifl, Kalzium und super Sattmacherballaststoffe. Unsere
Organe lieben sie dafir — machen sie doch den Darm fit, entlasten
die Leber und stdrken unsere Knochen. Noch mehr gute Grinde
fior eine tdgliche Ration2 Schmeckt natirlich auch ..









15



Hackbefillte Ofentomaten
- KRETA@HOME*

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1 STUNDE




Hettig deftige
Toastlegende
AUS PORTO

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 50 MINUTEN

Fur die SoBe
1 kleine Zwiebel / 2 Knoblauchzehen /
1 EL Olivenol / 1 Lorbeerblatt /

3 TL Tomatenmark / 50 ml Portwein /
300 ml Bier / 1 EL Speisestarke (z. B. Mais-
starke) / 100 ml Fleischbrihe / Salz /
1-2 TL Piri-Piri-SoBe (portugiesische Chili-
sofde, siehe Seite 32; ersatzweise Tabasco)

Fur die Sandwiches
4 Scheiben gekochter Schinken /
12 Scheiben WeiB3- oder Toastbrot
/ 4 Minutensteaks vom Rind (ca. 240 g) /
etwas Ol / Salz, Pfeffer / 12 dinne
Scheiben Kase (z. B. Gouda oder Cheddar)
/ 8 dinne Scheiben Chorizo-Aufschnitt /
4 Eier (GroBe M) / 1 EL Butter

Pro Portion ca. 57 g E, 48 g F, 52 g KH, 890 kcal

l Flir die SofRe Zwiebel und Knoblauch schalen, fein
wiirfeln. Im heifen Ol mit Lorbeer glasig diinsten.
Tomatenmark einriihren, anschwitzen. Mit Portwein
und Bier abloschen, etwas einkdcheln.

2 Starke mit wenig kaltem Wasser glatt rithren, mit
Briihe in die Sof3e riihren, ca. 1 Minute kocheln. Mit
Salz und Piri-Piri-Sof3e abschmecken. Lorbeer heraus-
nehmen, Sof3e piirieren. Auf dem Herd warm halten.

3 Backofen vorheizen (Ober-/Unterhitze: 200 °C/
Umluft: 180 °C). Schinkenscheiben halbieren. Brot im
Toaster leicht rosten. Steaks in einer geolten Grill-
pfanne von beiden Seiten ca. 20 Sekunden braten, mit

Salz und Pfeffer wiirzen. 4 Brotscheiben mit je

1 Scheibe Kiase, 1 Steak und % Scheibe Schinken
belegen. Dann je 1 Scheibe Brot, Kése, % Scheibe
Schinken und 2 Scheiben Chorizo daraufschichten.
Mit iibrigem Brot und Kase abschliefden. Im heif3en
Ofen 5-10 Minuten backen, bis der Kase schmilzt.

4 Inzwischen Eier in der heifRen Butter zu Spiegel-
eiern braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Auf die
tiberbackenen Sandwiches setzen und alles mit Sofde
ibergiefien.

DIE KLEINE FRANZOSIN AUS PORTUGAL

Francesinha (sprich: ,Franzesinja”, heift:
.kleine Franzésin”) nennen Portugiesen dieses
méchtige Sandwich, das in Weinbars, vor
allem rund um Porto, zum Kult wurde. Beim
Inhalt hat jede Location ihre eigene Variante,
sogar Burgerpattys und Bratwirstchen wurden
schon gesichtet. Der zierlich anmutende
Name?2 Vermutlich eine freie Interpretation
des franzésischen Croques Madame.



FOR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 40 MINUTEN

2 groBe Fenchelknollen / 250 g Kirschtomaten /

50 g Rucola / 4 EL Olivendl / 150 ml trockener WeiBBwein
/ 100 ml Gemusebrihe / Salz, Pfeffer / ca. 2 Stiele Salbei /
4 dinne Kalbsschnitzel / 4 Scheiben Parmaschinken
/ 1-2 EL Mehl / 2 EL Butter / 40 g schwarze Oliven /
evil. Frischhaltefolie / HolzspieBchen

Pro Portion ca. 52 g E, 22 g F, 8 g KH, 455 kcal

l Fenchel waschen, putzen (eventuell das Griin abschneiden und zum
Bestreuen des fertigen Gerichts fein hacken). Fenchel in Spalten schneiden.
Tomaten waschen. Rucola verlesen, waschen und gut abtropfen lassen.

2 In einer Pfanne 2 EL Ol erhitzen, Fenchel darin anbraten. Mit 50 ml Wein
und Briihe abléschen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Fenchel zugedeckt ca.
10 Minuten garen. Tomaten die letzten ca. 5 Minuten mitgaren.

3 Inzwischen Salbei waschen, trocken tupfen und 8 Blatter abzupfen. Die
Schnitzel trocken tupfen, eventuell zwischen zwei Lagen Frischhaltefolie mit
einem Topf etwas flacher klopfen. Salzen und pfeffern. Jedes Schnitzel

mit 1 Scheibe Parmaschinken belegen und quer halbieren. Je 1 Salbeiblatt mit
einem Holzspief3chen auf jedem Fleischstiick feststecken.

4 In einer grof3en Pfanne 2 EL Ol erhitzen. Mehl auf einen flachen Teller
geben, Schnitzel mit der Unterseite leicht ins Mehl driicken, tiberschiissiges
Mehl abklopfen. Im heifen Ol von jeder Seite 1-2 Minuten anbraten, heraus-
nehmen. Bratsatz mit 100 ml Wein abloschen und Butter zufiigen. Sof3e
aufkochen, kurz kocheln. Fleisch darin kurz ziehen lassen. Sof3e mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

é Rucola und Oliven zum Gemiise geben. Nach Belieben mit Fenchelgriin be-
streuen. Gemiise mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Saltimbocca anrichten.



Saltimbocca alla ro
MIT SCHMORFENCI

i=

DREISTE FENGHEL-MAFIOSI

Schon mal was voni,einfencheln” gehért? Da’s ist die Ub‘er\s‘et'-l

zung der italienischen Redewendung ,lasciarsi infinocchiare”! LA { ),

- Die geht auf die:Gewohnheit gerissener Wirte' 'und Weinhandler ‘ a
aus alten Zeiten zurick, die ihren Gasten Fenchel zum ‘W‘ei‘n ;

i servierten. Das Gemise hebt namlich das Aromad des Weinjs - i

i un'd verdeckt kleine Mangel,
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FESTA IN GIARDINO
FIESTA EN EL JARDIN

FETE JARDINIER
FETA NO JARDIM

YKAPVTEV-TTAPTL
BAHGE PARTISI




Gegrilltes Schweinekoteleft
MIT TOMATEN-PETERSILIEN-SALSA

FUR 8 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 50 MINUTEN + WARTEZEIT

Fur die Koteletts
8 Schweinekoteletts (ca. 2 kg; ca. 2 cm dick) /
4 EL Olivenol / Salz, Pfeffer

Fir das Topping
800 g Tomaten / "2 Salatgurke / 1 rote Zwiebel /
3-4 Knoblauchzehen / 1 rote Chilischote / 4 Lauchzwiebeln
/ Saft von 1 Zitrone / Salz, Pfeffer / je 1 groBes Bund
glatte Petersilie und Basilikum / 6 EL Olivenol

Pro Portion ca. 36 gE, 24 g F, 5 g KH, 415 kcal

l Einen grofden Grill anheizen. Schweinekoteletts aus der Kiihlung nehmen,
trocken tupfen und ca. 30 Minuten Raumtemperatur annehmen lassen.

2 Fiir das Topping Tomaten waschen, halbieren und entkernen. Fruchtfleisch
klein wiirfeln. Gurke schalen, langs halbieren, entkernen und Fruchtfleisch
ebenfalls klein wiirfeln. Zwiebel und Knoblauch schalen, Chili putzen, entker-
nen, alles fein wiirfeln. Lauchzwiebeln waschen, putzen und in diinne Ringe
schneiden. Alles mischen, mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen. Krauter
waschen, trocken schleudern, Blatter abzupfen und hacken. Mit Ol unter das
Topping heben und etwas durchziehen lassen.

§ Grillrost leicht élen. Koteletts salzen und diinn mit iibrigem Ol bestreichen.

Aufjeder Seite 6-8 Minuten bei direkter Hitze grillen (wer ein Fleischthermo-
meter hat: Die Kerntemperatur sollte ca. 68 °C erreichen). Koteletts vom Grill

nehmen, kurz ruhen lassen. Dann pfeffern und mit Topping servieren.

SPANISCHES DELIKATESSSCHWEIN

Wer sich etwas génnen méchte, wirft Kotelettes vom |berico-
schwein auf den Rost. Die Tiere erndhren sich in freier Wildbahn
von Steineicheln, Wiesengrdsern und Kréutern, was ein
besonders nussiges Aroma, eine tiefrote Fdrbung und ausgepréagte
Marmorierung hervorbringt. Zwar nicht ganz ginstig, aber
zu besonderen Anldssen unbedingt zu empfehlen! Tipp: Lieber
weniger und nach persénlichem Geschmack nachgaren als
ibergaren — 60-65 °C Kerntemperatur genigen hier in der Regel!









Kanarische Doraden-Ceviche
MIT AVOCADOSALAT

FUR 8 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 30 MINUTEN + WARTEZEIT

3 Zitronen / 1 Orange / 1 rote Pfefferschote / Meersalzflocken
/ 600 g Doradenfilets (ochne Haut; beim Fischhandler
vorbestellen) / 200 g Kirschtomaten / 1 grine Spitzpaprika /
1 rote Zwiebel / 2 Avocados / Saft von 1 Limette
/ Salz, Pfeffer / 6 Stiele glatte Petersilie / 6 EL Olivenol

Pro Portion ca. 14 g E, 14 g F, 4 g KH, 210 kcal

l Zitronen und Orange auspressen. Pfefferschote putzen, entkernen, wa-
schen, fein wiirfeln und mit 1 gehduften TL Meersalzflocken und Zitrussaften
verriihren. Fischfilets waschen, trocken tupfen, quer in ca. 5 mm diinne
Streifen schneiden. Gut mit der Marinade mischen und zugedeckt im Kiihl-
schrank %2-1 Stunde (siehe Tipp) marinieren.

2 Tomaten waschen, putzen und klein schneiden. Paprika putzen, waschen
und in diinne Ringe schneiden. Zwiebel schalen, halbieren, in feine Streifen
schneiden. Avocados halbieren, entkernen, Fruchtfleisch aus der Schale
heben, in diinne Scheiben schneiden und mit Limettensaft betraufeln. Gemiise
auf einer Platte mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

§ Petersilie waschen, trocken schiitteln, Blatter grob schneiden. Fisch mit
Zitrussud neben dem Salat anrichten. Alles mit Olivenol betraufeln und mit
Petersilie bestreuen.

<
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GAREN AUF EIS

Der Fisch wird bei Ceviche von der Zitrussdure im Sud ,gegart” -
je ldnger man ihn darin ziehen lasst, desto fester und weniger roh
ist er. Fir ungetribten Genuss beste Fischqualitdt kaufen!

WEINTIPP

Ceviche hat dank ihrer
lebendigen Sé&ure schon
ganz schén Wumms im
Gepdck. Da braucht es
eine ausdrucksstarke
Trinkbegleitung, die mit-
halt, statt darin unter-
zugehen. Eine gute Wahl
wiare ein feinminerali-
scher, nicht zu schwerer
Muskateller, etwa der
Muskateller QbA trocken
lhringer Fohrenberg vom
Weingut Faber:

mit krdftiger Muskatnote
und frischen Anklédngen

von Apfel, Maracuja und

einem Hauch Holunder-

blite. 0,75 |, ca. 8,40 €

zzgl. Versandkosten, Uber
shop-weingutfaber.de
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Betenhummus

FUR 8 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 4
1% STUNDEN + WARTEZEIF

250 g junge Rote Beten / Salz
/ 1 gehaufter TL Kreuzkiom-

melsamen / 1 groBe Dose
Kichererbsen (ca. 480 g Ab-
tropfgewicht) / 2 Knoblauch-
zehen / 120 g Tahin (Sesam-
pasté) / 3-4 EL Zitronen-
saft / 4 EL Olivenol /
ca. Y4 TL Cayennepfeffer /
4 Stiele glatte Petersilie

Pro Portion ca. 8 g E, 14 g F 17.9 IF(H,' 240 kcal

9 l Rote Beten waschen und in ko-
chendem Salzwasser ca..45 Minuten
weich garen. In ein Sieb abgieféen‘
‘und ausdampfen lassen. Noch warm
pellen (Einmalhandschuhe tragen,

- sie fdrben) und grob wiirfeln..

i 2 Kreuzkiimmel'in einer Pfanne .
. ohne Fett rosten, bis er duftet. Ab-
kuhlen lassen und im Mérser grob
\.zerstoﬁen Kichererbsen in einem .

: Sieb abtropfen lassen, Sud auffangen.
——— Sen Knoblauch schélen. Rote Beten,
: " Kichererbsen, Knoblauch, Tahin;
- Zitronensaft, 2 EL Ol und Kreuz-

-

kiimmel fein piirieren. Bei Bedarf
etwas Kichererbsensud zugeben. Mit
Cayennepfeffer und Salz abschmecken.

3 Petersilie waschen, trocken tupfen,
Blatter fein hacken. Hummus mit
restlichen 2 EL Olivendl betraufeln
und mit Petersilie bestreuen.

Thunfischcrema

" FUR 8 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 5 MINUTEN

1 Dose Thunfisch {im eigenen

Saft, 135 g Abtropfgewicht] /
- ../ 300 g Mayonnaise /

2 EL Olivenol / 1 EL Zitronen-
saft / Salz / Zucker

Pro Portion ca. 4 g E, 32 g F, 1.g KH, 320 kcal

Thunfisch in einem Sieb:abtropfen
lassen. Mit Mayonnaise, Ol Zitronen-,

‘saft, etwas Salz und 1 Prise Zucker -

fein piirieren. Thunfischereme ab-
schmecken und bis zum Servieren
zugedeckt kalt stellen.

S




FUR 8 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 30 MINUTEN + WARTEZEIT

2 Schalotten / 5 EL Olivenol
/ 30 g Softaprikosen /
150 g rote Linsen
/ 450 m| Gemusebruhe /

2 TL Koriandersamen
/-1 Bio-Zitrone / 3-4 EL Tahin
(Sesampaste) / Salz, Pfeffer

BQSi | | |<U m peSTO /1 TL Schwarzkimmel.

¥ - Pro Portion ca. 6gE 11gF 12 gKH, 195 kcal
FUR 8 PORTIONEN // 2

ZUBEREITUNGSZEIT ~ % : : :
CA. 20 MINUTEN lSchalotten schalen, wiirfeln und

in 3 EL heifRem Ol glasig diinsten.

Aprikosen wiirfeln, mit Linsen zuge-
30 g Pintinkdine / ben: Briithe angiefen, aufkochen

1 Kleine Knoblauchzehe / und zugedeckt ca. 15 Minuten garen.

100 g Basilikum / ca.
1 TL Salz / 200 ml Olivensl
/ 40 g Parmesan

2 Koriander ohne Fett résten, bis

er duftet. Abkiihlen lassen. Zitrone
waschen, trocknen, Schale abreiben,
halbe Frucht auspressen. Koriander

Pro Portion ca. 2 g E, 28 g F, 1 g KH, 270 kcal - ot
und Zitrusschale im Morser zerstofden.

l Kerne in einer Pfanne ohne Fett 3 Linsen plirieren, abkiihlen lassen.
goldbraun résten und auf einem - Mit thronensaft Tahm und Korian-
Teller abkiihlen lassen. Knoblauch dermix verrithren, abschmecken. Mit
schilen. Basilikum waschen, trocken . - 2 EL Ol bétratfeln und mit Schwarz-

schleudern, Blatter abzupfe"n. Mit - - kiimmel bestreuen.
Pinienkernen, 1 TL Salz und Knob- e Gl
lauch im Blitzhacker fein ptirieren.

180 ml Ol nach und nach untermixen.

2 Kase reiben, unterrithren. Pesto . i
abschmecken, mit {ibrigem Ol bedeckt LR

bis zum Servieren kalt stellen.
: 2

Linsen pate.. |

Piri-Piri-Sofde

FUR 8 PORTIONEN. //
ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 30 MINUTEN + WARTEZEIT

1 rote Paprikaschote / 3 rote
Pfeffer- oder Chilischoten /
1 Zwiebel / 5 Knoblauch-
zehen / 180 ml Olivenol /

/90 ml Rotweinessig / Saft von

1 Zitrone / 1 TL Cayenne-

pfeffer / 2. TL getrockneter -

Oregano / 3 TL edelsiBes
Paprlkopulver T &Iz

Pro Porhon ca. 1 g E, 23 g F ve g KH, ,225 keal




l Backofengrill vorheizen. Paprika
putzen, vierteln, entkernen und
waschen. Mit der Haut nach oben auf
ein Blech legen und unter dem
heifden Grill 6-8 Minuten grillen, bis
die Haut schwarze Blasen wirft.
Paprika herausnehmen, mit einem
angefeuchteten Geschirrtuch ab-
decken und ausdampfen lassen. Dann
hauten und klein schneiden, dabei
Saft auffangen. Pfefferschoten putzen,
langs halbieren, nach Belieben
entkernen, waschen und klein schnei-
den. Zwiebel und Kroblauch schalen,
Zwiebel grob wiirfeln.

2 Vorbereitete Zutaten mit Ol, Essig,
Zitronensaft,‘Cayenne, Oregano,
Paprikapulver und Salz fein piirieren,
bei Bedarf aufgefangenen Paprikasaft
unterriihren. Sof3e abschmecken und
bis zur Verwendung kalt stellen.

PIRI HOT OR PIRI NOT?

Piri Piri fallt je nach
Pfeffersorte unterschied-
Wenn-
Sie dafir kleine rote

“lich.scharf aus.

Chilischoten verwenden
und es gern"?ichrig feurig
moégen, geben Sie ruhig

ein paar mehr dazul

Salsa verde

FUR 8 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 15 MINUTEN

2 EL kleine Kapern (z. B. Non-
pareilles) / 2 Sardellenfilets
lin Ol) / 4 EL Zitronensaft /

Salz, Pfeffer / 80 ml Olivenol
/ 50 g glatte Petersilie /

je 30 g Dill und Rucola

Pro Portionca. 0gE, 10 g F, 1 g KH, 100 keal
l Kapern und Sardellen in einem:

Sieb abtropfen lassen und sehr fein
hacken. Mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer

~und Ol verriihren.

2 Petersilie,‘.DiH und Rucola wasche'n,

_trocken schleudern und fein hacken.

Unter die Salsa rithren, abschmecken.
Zugedecktbis zum Servieren kalt
stellen. #

limettenjoghurt

“"FUR 8 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 15 MINUTEN

2 EL helle Sesamsamen /

1 Bio-Limette / 5 Stiele Minze
/ 500 g griechischer Sahne-
joghurt / 2 EL Olivenal /

 Zucker / Salz, Pfeffer

Pro Portion ca. 2 g E, 10'g F, 3 g KH, 115 keal

l Sesamsamenin einer Pfanne ohne
Fett goldbraun rosten, abkiihlen
lassen. Limette heif3 waschen, tro-
cken tupfen; Schale abreiben und
Frucht auspressen. Minze waschen,
trocken schiitteln, Blatter fein hacken.

2 Joghurt mit Limettensaft, -schale,
Minze, Ol, 1 Prise Zucker, Salz, Pfeffer
und der Halfte Sesam verriihren. Dip
abschmecken und mit réstlichem
Sesam bestreuen.




CHE, SUSS. UND SAFTIG =

antaloupe-Melone - das Rezepti =
schmeckt aber auch mifijeder anderen
‘Zuckermelone oder: mit Pf-irrs‘i'c’h(,‘f




Limoncel

’

HEISS DRAUSSEN?

Wenn Platz im Tiefkohler
ist, Glaser ein, zwei Stun-
den vorher reinpacken.
Hdlt den Drink cool und
sieht auch so aus.

O,

’
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Holzofen"-Pizza aus der Pfanne

MIT LACHS UND CHAMPIGNONSﬁ
P

FUOR 8 STUCKE //

ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1 STUNDE + WARTEZEIT




Fur den Teig
Y2 Wiirfel frische Hefe (21 g) / 1 Prise Zucker / 400 g + etwas
Mehl (Type 550) / 1 gestrichener TL Salz / 4 EL Olivenol

Fir den Belag
500 g Lachsfilet / 200 g Champignons / 250 g Kirschtomaten
/ 1 Bund Rucola / Salz, Pfeffer / 2 EL Sesamsamen

Pro Stiick ca. 19 g E, 15 g F, 37 g KH, 390 kcal

l Hefe zerbrockeln und mit Zucker in 50 ml lauwarmem Wasser auflésen,
10 Minuten gehen lassen. Dann mit 400 g Mehl, Salz und Ol ca. 5 Minuten zu
einem glatten Teig verkneten, dabei weitere 100-150 ml lauwarmes Wasser
zufiigen. Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 1 Stunde gehen lassen.

2 Einen Grill anheizen. Lachs waschen, trocken tupfen und grob wiirfeln.
Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Tomaten waschen und
halbieren. Rucola waschen und trocken schiitteln.

3 Teig auf etwas Mehl durchkneten und halbieren. Jeweils rund (ca. 32 cm @)
ausrollen und 1 Fladen in eine feuerfeste Pfanne oder ein Pizzablech legen.
Fladen tiber dem heifden Grill backen, bis er von unten leicht braunt. Wenden
und mit der Halfte Lachs, Pilzen und Tomaten belegen. Salzen, pfeffern und
mit 1 EL Sesam bestreuen. Zugedeckt ca. 5 Minuten fertig backen, dabei
darauf achten, dass die Pizza von unten nicht verbrennt. Mit Halfte Rucola
bestreuen und in Stiicke geschnitten servieren. 2. Pizza genauso backen.

OZEAN, WECHSEL DICH ...

Statt mit Lachs schmeckt die Pizza auch késtlich
mit Thunfisch - entweder frisches Filet oder abge-
tropften Thunfisch aus der Dose verwenden.




o

8-12 STUCKE //
GSZEIT CA. 1 STUNDE + WARTEZEIT

i




BUNT GEBLUMT WIE MONETS GARTEN

Aus Tomaten, Zwiebelscheiben, Spitzpaprika in Ringen, Oliven,
Pilzscheiben und Krduterstielen lassen sich auf der Focaccia
hibsche Blitenmuster zusammenlegen. Zur Inspiration einfach mal
bei Instagram nach #focacciagarden suchen.

Fur den Teig
500 g + etwas Mehl (Type 550) / 15 g frische Hefe /
1 TL Salz / 5 EL Olivenol

Fir den Belag
6 EL Olivenol / 150 g schwarze Oliven (ohne Stein) /
150 g Kirschtomaten / 2 rote Zwiebeln
/ 4-6 Stiele Salbei (ersatzweise Thymian)

Pro Stiick (bei 12) ca. 5gE, 11 g F, 31 g KH, 260 kcal

l 500 g Mehl in eine Schiissel geben, eine Vertiefung hineindriicken. Hefe
hineinbrockeln, mit 100 ml lauwarmem Wasser und etwas Mehl vom Rand
verriihren. Zugedeckt 15 Minuten gehen lassen.

2 Salz, ca. 150 ml lauwarmes Wasser und 4 EL Ol zum Vorteig geben und alles
glatt verkneten. Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 1 Stunde gehen lassen.

3 Teig durchkneten und auf einem mit 1 EL Ol bestrichenen Backblech (ca.
30 x40 cm) ausrollen. Mit bemehlten Fingern Vertiefungen eindriicken, mit
6 EL Olivenol betraufeln. Zugedeckt nochmals ca. 45 Minuten gehen lassen.

4 Backofen vorheizen (Ober-/Unterhitze: 220 °C/Umluft: 200 °C). Oliven
abtropfen lassen. Kirschtomaten waschen und halbieren. Zwiebeln schélen, in
Streifen schneiden. Alles auf dem Teig verteilen. Focaccia im heifsen Ofen

ca. 20 Minuten backen. Inzwischen Salbei waschen, trocken tupfen, Blatter ab-
zupfen. Auf der Focaccia verteilen und die letzten 5 Minuten mitbacken.
Herausnehmen und heif oder abgekiihlt servieren.




Fir die Frichte
1 Bio-Orange / 50 g Zucker / 6 EL Marsala (siehe Tipp)
/ 500 g Plattpfirsiche oder -nektarinen / 250 g Himbeeren /
je 125 g Brombeeren und Heidelbeeren

Fur die Gremolata
75 g gehackte Mandeln / 3 TL Bio-Zitronenabrieb /
25 g brauner Zucker / 1 Bund Basilikum / je 4 Bund Minze
und Zitronenverbene (ersatzweise Zitronenmelisse)

Pro Portion ca. 3 gE, 5 g F, 23 g KH, 180 kcal

l Orange heifd waschen, trocken tupfen, Schale fein abreiben und die Frucht
auspressen. 100 ml Saft, Schale und Zucker aufkochen und 3 Minuten kdcheln.
Kurz abkiihlen lassen, mit Marsala verriuhren.

2 Pfirsiche waschen, halbieren, entsteinen und in Spalten schneiden. Marsala-
sirup dariibergiefien und Pfirsiche mindestens 30 Minuten marinieren.

§ Fiir die Gremolata Mandeln in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten.
Herausnehmen, abkiihlen lassen. Zitronenschale und Zucker in einem Morser
zerreiben. Krauter waschen, trocken tupfen, Bliatter abzupfen und hacken.
Mit Mandeln und Zitronenzucker mischen.

4 Beeren verlesen, nur wenn notig waschen, dann vorsichtig trocken tupfen.
Kurz vorm Servieren mit Pfirsichen mischen. Mit der Gremolata anrichten.

JEDEM FRUCHTCHEN SEIN LIKORCHEN

Marsala ist ein sizilianischer Likérwein, der wie so vieles aus einer
Not heraus erfunden wurde: Ende des 18. Jahrhunderts waren
Sherry und Portwein in Grof3britannien so beliebt, dass die Nachfrage
nicht gedeckt werden konnte - bis ein englischer Kaufmann in
der Hafenstadt Marsala tdtig wurde und dem Wein, den er von dort
exportierte, Weingeist und spéter auch andere Zugaben wie
Bananen, Erdbeeren oder Kaffee beimengte. Ein Geniestreich, wie sich
herausstellte. Heute gibt es durch den DOC-Status genaue
Vorgaben, was rein darf und was nicht. Wer aber keinen kaufen
will, ist mit einem Port ebenso gut beraten.
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INSALATA E VERDURA
SALADE ET LEGUMES
ENSALADA Y VERDURA
SALADA E LEGUMES
CANATA Kal NAXaVIKS

SALATA VE SEBZE







FUR 6-8 STUCKE //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1% STUNDEN + WARTEZEIT

250 g Mehl / 50 g + etwas Maismehl / Salz, Pfeffer /
175 g Butter / 6 EL geriebener Parmesan
/ 1 EL flussiger Honig / 2 Eier (GroPe M) / 250 g Ricotta /
ca. 800 g gemischte Tomaten (gelbe, orange und rote;
in verschiedenen Gréfien) / 2 Knoblauchzehen /
8 Stiele Thymian / 3 EL Olivenol / 125 g Burrata /
etwas Basilikum / Backpapier

Pro Stiick (bei 8) ca. 12 gE, 30 g F, 31 g KH, 460 kcal

l Beide Mehlsorten mit 4 TL Salz mischen. Butter in Stiickchen, 2 EL Par-
mesan, Honig, 2 EL kaltes Wasser und 1 Ei zufiigen. Alles rasch glatt ver-
kneten. Teig zu einem Rechteck formen, etwas flacher driicken und zugedeckt
ca. 30 Minuten kalt stellen.

2 Fiir die Fiillung Ricotta und 2 EL Parmesan verriihren, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Tomaten waschen. Grof3e Tomaten putzen und in Scheiben schneiden,
kleine Tomaten halbieren. Fiir das Wiirzol Knoblauch schilen und fein hacken.
Thymian waschen, trocken schiitteln und Blattchen abzupfen. 24 Thymian mit
Knoblauch und Olivendl verriihren.

3 Teig auf einem mit Maismehl bestdubten Bogen Backpapier rechteckig

(ca. 27 x 38 cm) ausrollen. Teig mitsamt Backpapier auf ein Blech heben.
Ricottacreme darauf verstreichen, dabei rundherum ca. 5 cm Rand frei lassen.
Dicht an dicht mit Tomaten belegen. Rand vorsichtig iiber die Tomaten klappen,
Ecken dabei leicht zusammendriicken.

4 Restliches Ei verquirlen, Teigrand damit bestreichen. Crostata mit Salz und
Pfeffer wiirzen und mit der Halfte vom Wiirzol betraufeln. Im vorgeheizten
Backofen (Ober-/Unterhitze: 200 °C/Umluft: 180 °C) ca. 30 Minuten backen.

é Crostata herausnehmen. Burrata in Stiicke zupfen, auf den Tomaten verteilen.

Mit restlichem Wiirzol betraufeln. Rest Parmesan und Thymian dariiberstreu-
en. Mit Basilikum garniert sofort servieren.

KLEINE RANDNOTIZ DER EAT-CLUB-REDAKTION

Besonders gern mochten wir den Teig dieser Crostata.
Durch das Maismehl bekommt er zum einen eine ganz besondere
Knusprigkeit, die ein bisschen an Shortbread erinnert.

Zum anderen passt sein vornehm sifBes, leicht nussiges Aroma

hervorragend zu Tomate, Kdse und Thymian.




Vor Gber 2000 Jahren
urspringlich aus Mufflon-
milch hergestellt, ist der

Grillkdse schon lange rund

ums Mittelmeer verbreitet,

darf seit 2021 aber nur

Halloumi heiBen, wenn er
aus Zypern stammt.
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FUOR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1 STUNDE + WARTEZEIT (UBER NACHT)

250 g getrocknete Borlottibohnen (ersatzweise Wachtel- bzw.
Pintobohnen) / 400 g Kirschtomaten / 400 g Tomaten
(z. B. krause oder gelbe) / 1 Zwiebel / 100 g gelbe Sultaninen
(tirkischer oder orientalischer Lebensmittelladen) /
100 g Salzmandeln / 6 EL Olivenal / 2 TL Fenchelsamen
/ Salz, Pfeffer / 1 groBes Bund gemischte Krduter
(z. B. Petersilie, Kerbel und Dill) / 200 g saure Sahne / Salz,
Pfeffer / je /2 Bund Minze und Petersilie / 1 Bio-Zitrone

Pro Portion ca. 22 g E, 29 g F, 49 g KH, 590 kcal

l Bohnen iiber Nacht in reichlich Wasser einweichen. Abgief3en, abspiilen
und abtropfen lassen. Mit reichlich Wasser bedeckt aufkochen, ca. 45 Minuten
zugedeckt weich garen. Abgief3en, kalt abschrecken und abtropfen lassen.

2 Tomaten waschen, Kirschtomaten halbieren. Restliche Tomaten putzen und
in Stiicke schneiden. Zwiebel schélen, vierteln, in Streifen schneiden. Sultaninen
waschen und abtropfen lassen. Mandeln grob hacken.

§ Kirschtomaten in 2 EL heifem Ol ca. 2 Minuten braten. Fenchelsamen,
Zwiebel und restliche Tomaten zufiigen, ca. 1 Minute weiterbraten.

Vom Herd ziehen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Krauter waschen, trocken
schiitteln und Blattchen in Streifen schneiden.

4 Schale von der Halfte der Zitrone fein abreiben, Frucht halbieren und
auspressen. Bohnen mit Tomaten, Zitronenschale und Sultaninen mischen.
Mit Zitronensaft und 4 EL Ol betrdufeln, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Mit Krautern und Mandeln bestreuen. Schmeckt lauwarm oder kalt.

SULTANS LIEBSTE

Sultaninen verleihen levantinischen Gerichten ein honig-
siBes und vollmundiges i-Tipfelchen. Sie sind die von grofBen
weifBen bzw. griinen Trauben stammende weichere - und
aromenvornehmere — Version der hierzulande von manchen
verpénten Rosinen. Gibt's im tirkischen Supermarkt.






IM NAMEN DER DOSE

Braune Kichererbsen gibt es
auch vorgegart im gut
sortierten Supermarkt. Sie
sind kleiner und fester

als die hellen und nussiger

im Aroma. Durch die
dunkle Fédrbung enthalten
sie dazu mehr sogenannte

Anthocyane, das sind
zellschitzende Pflanzen-

farbstoffe.
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WELCHE AUBERGINE IST DIE
SCHONSTE IM GANZEN LAND?

Am besten wird’s mit méglichst
dunklen, dinnen Exemplaren.
Damit sie durch Frittieren und
Ofen wunderbar weich werden,
einen Teil der Schale in breiten
,Zebrastreifen” mit einem
Sparschéler abziehen und in
Salzwasser ziehen lassen.

/weitach gebackene Auberginen
IN TOMATEN-BUTTER-SOSSE ¥

£

= 4




NICHT NUR FISCH
MUSS SCHWIMMEN!

Beim Ausbacken in Fett
nie am Ol sparen - sonst
saugt sich das Gemise
umso voller damit. Und:
Erst ins heile Bad geben,
wenn beim Hineinhalten
eines Holzloffels kleine
Bldaschen daran
aufsteigen.

TURKISCHER

Mohren-Minz-Salat

FUR 4 PORTIONEN /.
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 25
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ZURUCK ZUM URSPRUNG

Mehr Nachhaltigkeit und Natirlichkeit beim Kochen?
Dann greifen Sie zu Urgetreiden wie Farro
bzw. Emmer oder Einkorn: Beim Anbau sind keine
Pestizide notwendig, weil sich die Pflanzen
selbst gegen Schdadlinge, Pilzbefall und negative
Umwelteinflisse wehren kénnen.

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 45 MINUTEN

200 g Farro (italienischer Emmer, ganze Kérner; ersatzweise
Dinkel) / 150 g grune Linsen / 100 g Walnusskerne
/ 2 EL flussiger Honig / 500 g Brokkoli / 250 g Zucchini /
1 EL Senf / 4 EL WeiBweinessig / Salz, Pfeffer
/ 5 EL Ol / 1 Granatapfel

Pro Portion ca. 24 g E, 30 g F, 68 g KH, 650 kcal

l Farro und Linsen waschen. Mit reichlich Wasser in einen Topf geben,
zugedeckt aufkochen und bei milder Hitze ca. 30 Minuten garen. Nach
ca. 10 Minuten Linsen zufiigen und mitgaren. Abgief3en, kalt abschrecken
und abtropfen lassen.

2 Walniisse grob hacken, in einer Pfanne ohne Fett rosten, mit 1 EL Honig
betraufeln und beiseitestellen. Brokkoli waschen, in kleine Roschen teilen,
Stiel schalen und klein schneiden. Zucchini waschen, putzen und grob raspeln.

§ Rest Honig, Senf, Essig, Salz und Pfeffer verquirlen. Ol unterschlagen.
Getreide-Linsen-Mix, Niisse, Brokkoli und Zucchini mit der Vinaigrette mi-
schen. Salat abschmecken. Granatapfelkerne aus der Schale l6sen und tiber
den Salat streuen.
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Das Geheimnis der 100Jahrigen

VON IKARIA UND SARDINIEN

DIE TRADITIONELLE MEDITERRANE ERNAHRUNG, VIEL BEWEGUNG UND DIE
EINBINDUNG IN DIE FAMILIE SIND FUR DIE INSULANER

DER SCHLUSSEL ZU EINEM GESUNDEN,

Auch im hohen Alter noch gesund und unabhangig sein -
eine wunderbare Vorstellung. In den meisten Fallen sieht
die Realitat jedoch anders aus. Die 2018 veroffentlichte
»Global Burden of Disease“-Studie zeigt die dramatische
Lage: Unter 22 westeuropaischen Staaten bildet Deutsch-
land bei der Lebenserwartung das absolute Schlusslicht.

Doch es gibt sie, diese Regionen auf der Erde, in denen
die Menschen ungewdéhnlich alt werden und dabei gleich-
zeitig gesund bleiben. So entdeckten die Altersforscher
Michel Poulain und Gianni Pes im Jahr 2000 diese Beson-
derheit gleich in mehreren Orten der italienischen Insel
Sardinien. Noch heute sind in dem Dorf Perdasdefogu von
insgesamt 1778 Einwohnern acht Menschen tiber 100.

Interessant: Die Bewohner werden nicht nur erstaunlich
alt, sie leiden auch deutlich seltener an Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Diabetes. Von dieser Entdeckung
fasziniert, machte sich US-Journalist Dan Buettner auf
die Suche nach weiteren solcher Orte und wurde unter
anderem auf der griechischen Insel Ikaria fiindig. Der
Anteil der 90-Jahrigen dort ist zehnmal so hoch wie

im europdischen Durchschnitt. Aber wodurch ldsst sich
dieses Phanomen denn nun erklaren?

Lange Zeit waren Wissenschaftler der Auffassung, die
Menschen hatten einfach ,gute Gene* Heute weifd man:

ERFULLTEN UND LANGEN LEBEN

Die Genetik macht nur einen kleinen Teil aus. Neben
ausreichend Bewegung, mentaler Einstellung und Um-
welteinfliissen spielt vor allem die traditionelle medi-
terrane Ernahrung eine entscheidende Rolle. Nicht
umsonst empfehlen zahlreiche Mediziner bei leichtem
Bluthochdruck die Umstellung auf genau diese Ernéh-
rungsweise, bevor sie Medikamente verschreiben.

Denn in der Tat lassen unsere heutigen Essgewohnheiten
zu wiinschen librig: zu viel Fleisch, schnell verwertbare
Kohlenhydrate, und obendrein steckt Zucker in fast allen
Produkten. Prof. Dr. Andreas Michalsen bestatigt in
seinem Buch ,Mit Erndhrung heilen“ die Quelle des Ubels:
,70 Prozent der chronischen Erkrankungen, an denen
wir mit zunehmendem Alter leiden, haben ihre Ursache
auch in falscher Erndhrung.” Tun Sie sich also selber
etwas Gutes und machen es den 100-]Jahrigen nach.

Und worin liegt nun das Geheimnis? Gekocht wird grund-
satzlich frisch, regional und saisonal. Die verwendeten
Produkte sind mdglichst naturbelassen und so wenig ver-
arbeitet wie moglich. Die Erndhrung in den ,Blue Zones*
ist auflerdem grofitenteils pflanzenbasiert, Fleisch und
Fisch (aufser in Kiistenregionen) kommen nur selten
beziehungsweise in kleinen Portionen auf den Teller. Und
wie bereits erwahnt: Viel Bewegung an der frischen Luft
sorgt zusatzlich fiir eine lang anhaltende Gesundheit.



Die Bausteine der traditionellen
mediterranen Erdhrung

Obst und Gemise

Der grofdte Teil jeder Mahlzeit be-
steht aus frischem saisonalem und
regionalem Obst und Gemiise. Es
liefert wertvolle Vitamine, Antioxi-
dantien und gesunde Ballaststoffe.

Vollkorngetreide

Setzen Sie bei Pasta, Brot oder Reis
grundsatzlich auf die Vollkornvarian-
te. Diese enthalt nicht nur mehr
Nahrstoffe, die komplexen Kohlenhy-
drate werden vom Korper langsamer
aufgeschlossen, verweilen so langer
im Korper und halten besser satt.

Pflanzliche Fette

Die mediterrane Kiiche setzt fast aus-
schliefllich auf pflanzliches Fett in
Form von Olivenol, Nussen, Mandeln
und Samen. Ihr Gehalt an ungesattig-
ten Fettsduren sowie zum Teil auch
Omega-3-Fettsdauren wirkt entziin-
dungshemmend und gefaf3schiitzend.

Hilsenfrichte

Mehrmals pro Woche - am besten
taglich - kommen Hilsenfriichte auf
den Teller. Besonders beliebt sind
Bohnen, aber auch Kichererbsen und
Linsen liefern wertvolle Proteine,
Ballaststoffe und zahlreiche Mikro-
nahrstoffe. Der regelmaflige Verzehr
senkt das Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, und auch das Institute
for Cancer Research empfiehlt zur
Krebsvorsorge zu jeder Mahlzeit eine
Portion Vollkorn oder Hiilsenfriichte.
Ubrigens: Wer Sorge vor unangeneh-
men Nebenwirkungen wie Blahungen
hat - Durchhalten lohnt sich. Denn
hat sich die Darmflora erst einmal an
den Verzehr gewohnt, werden diese
automatisch weniger.

Milchprodukte

Die Erndhrungsweise in den ,Blue
Zones" ist vorwiegend pflanzen-
basiert, genauso wie Fleisch werden
auch Milchprodukte nur in Maf3en
verzehrt. Produkte aus Schaf- oder
Ziegenmilch werden bevorzugt.

Kése wie Pecorino oder Feta kommen
dabei aber weniger aufs Brot,
sondern geben den Mahlzeiten

eine zusatzliche Wiirze.

Gewlrze

Zu viel Salz kann auf Dauer zu Blut-
hochdruck fithren und kommt in der
mediterranen Erndhrung nur sehr
sparsam zum Einsatz. Gewiirzt wird
mit reichlich frischen Krautern,
Zitronensaft und viel Knoblauch. Die
atherischen Ole wirken antibakteriell
und blutdrucksenkend.

Getranke

Auf zuckerhaltige Getranke wird
komplett verzichtet, man trinkt
reichlich Wasser sowie ungesiifite
Tees. Wahrend ein Schluck Rotwein
frither als gesundheitsférdernd galt,
sehen Arzte Alkohol heute kritisch.
Denn auch wenn ein moderater
Konsum einen positiven Einfluss auf
das Herz-Kreislauf-System haben
kann, fordert Alkohol gleichzeitig die
Entstehung von Krebserkrankungen.

SiBes

Raffinierter Zucker, Stif3igkeiten und
fertige Snacks spielen keine Rolle.
Gesiifst wird vor allem mit frischen
oder getrockneten Friichten und
Honig. Statt Schokolade & Co. werden
im Stiden gern frisches Obst, Man-
deln, Niisse oder Sonnenblumen-
kerne genascht.

DIE BLUE ZONES
DER METHUSALEMS

Es gibt Orte, in denen
die Menschen dlter
werden als anderswo.
Forscher kreisten sie
auf einer Karte mit
einem blauen Stift ein —
seitdem werden
sie als ,Blue Zones”
bezeichnet.
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BADISCHE WEINE
MACHEN LUST AUF
SONNE UND SIESTA

Wenn Sie ,,mediterran“ héren: Woran denken Sie?
An Sonne und Sehnsucht nach Meer und
nach mehr? An Gelassenheit und Geselligkeit,
Lebensfreude und die Liebe zum Genuss?

Dann denken Sie einfach mal an Baden.

Das siidlichste aller Weinbaugebiete in Deutschland
lockt mit Mittelmeerflair und herrlichen Weinen. Die
passen zum Sonnenuntergang mindestens so gut wie
zur Siesta. Warum? Weil nur Baden diese einzigartige
Kombination aus Sonne und Sommerniederschli-
gen, wichtigen Mineralstoffen und vielfiltigen Boden
bietet — aus denen Weine voller Frucht und Wucht
entstehen. Oh, und natiirlich die Badenerinnen und
Badener, die Lebensart, diese besondere Atmosphire
auf 400 Kilometern. Mit Leichtigkeit konnen Sie hier

gliicklich sein, versprochen.

Im Frithling vor allem, denn der ist hier ein beson-
deres Erlebnis. Nicht umsonst heifit Baden auch der
Garten Deutschlands: Im Frithjahr ist das grofie
Sprieflen und GeniefSen angesagt. Spargel zum Bei-
spiel, eine badische Delikatesse, wirft sich jetzt in
Schale. Klar schmeckt er klasse mit Hollandaise.
Aber die schlanken Stangen konnen auch anders.
Bringen Sie doch ein bisschen Dolce Vita auf den

Teller! Und was kommt dazu ins Glas?

WEIN MIT DER STANGE: FEINE TROPFEN
ZUM KONIGLICHEN GEMUSE

Frischer Spargel ist knackig, aromatisch, saftig. Das
gilt auch fiir die badischen Weine, die ihn besonders
gut begleiten; Riesling und Miiller-Thurgau, Weifi-
burgunder, Silvaner, Gutedel. Je nach Beilage auch
Grauburgunder und Rosé, sogar leichte Rote machen
mit. Siidlindisch eben! Das feine, dezent bittere
Aroma, das auf der Zunge fast schon stif$lich wirkt,
wiinscht sich eher weniger Sdure — dabei unbedingt
auf die Beilagen achten. Grundsitzlich gilt: das zu-

riickhaltende Edelgemiise wird von zu kriftigen

Die 13 deutschen Weinregionen sind

geschiitzte Ursprungsbezeichnungen

badischerwein.de/gU

Foto: Moritz Attenberger

Weinen eher erschlagen. Fleisch dabei? Dann darf’s
etwas kriftiger werden, etwas linger gereift, mit holzi-

gen Aromen. Fruchtig wiirzig bitte, wie Spatburgunder.

Badischer Friihling, da passt auch Salat. Versuchen
Sie Spargel mit Erdbeeren, Balsamico und Kresse.
Mehr Hunger? Nudeln dazu. Aber Achtung, bleiben
Sie beim Essig sparsam. Dann harmoniert ein dufti-
ger Weilwein wie Miiller-Thurgau vom Bodensee.
Auch im Risotto sind die weiflen Stangen in Stiicken
iiberraschend fein. Klassisch mit Weiflwein, Butter
und Reis schlucken bittere Aromen und Siure, da
steht Weilburgunder gern zur Seite. Oder tiberra-

schen Sie mit Rotweinrisotto und Spargel.

Griin, griiner, Erbsensuppe mit Spargel schmeckt
gegen Ende der Spargelsaison. Die dauert traditionell
bis zum Johannistagam 24. Juni, und da gibt’s bereits
Erbsen. Was fiir eine Kombination. Frithling zum
Loffeln, fein mit Gutedel, Silvaner, Riesling. Oder,
gewagt, aber toll zur griinen Suppe: auch mal ein

Rotwein mit wenig Sdure und viel Frucht.

Apropos griin. Probieren Sie Spargelpesto. Ja, richtig
gelesen. Griine Spargelstangen mit Cashew- oder
Pinienkernen, Parmesan & Co. werden piiriert zum
wunderbaren Begleiter fiir Pasta, Gemiise oder Kar-
toffeln. Ins Glas konnen Sie kriftigere Weifle oder
Rosé schenken, dessen Krauternoten kommen gut
mit Pesto klar. Warum immer den Wein zum Essen
wihlen? Starten Sie doch mal andersrum - erst Gu-

tes ins Glas, dann Feines auf den Teller.

Ubrigens: Gutes ins Glas garantieren wir Thnen,
denn Baden ist eines von 13 Weinbaugebieten fiir
Qualitdtswein aus Deutschland, deren Namen von
der EU als geschiitzte Ursprungsbezeichnungen (g. U.)
anerkannt sind. Die badischen Weine werden also
ausschlieSlich oder iiberwiegend in der jeweiligen

Region erzeugt, verarbeitet und hergestellt.

Alles Wissenswerte zum sonnigen Garten Deutsch-
lands und unseren vielfach ausgezeichneten Win-
zern und Winzerinnen finden Sie unter

www.badischerwein.de.

Ses
K : ‘..‘ Willkommen Ba)den
“ in besten Lagen. Wein

deutscheweine.de

aus dem Garten
Deutschlands.

Baden ist eines der 13 deutschen Weinanbaugebiete, das die EU als geschiitztes Ursprungsbezeichnung anerkannt hat. Spatburgunder, Grauburgunder und Weilburgunder sind die
bedeutendsten Rebsorten im Weinland Baden — wo die Landschaft fiir Thre Weine und die Menschen fiir Thre Leidenschaft und Thr Qualititsbewusstsein bekannt sind.
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Auberginen-Dakos
MIT KARTOFFEL-ZITRONEN-CREME

FUR 8 STUCK // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1 STUNDE

4 groBe Kartoffeln / Salz, Pfeffer /
500 g Auberginen (entweder Mini-Auberginen oder 2 kleine
Auberginen) / 2 Knoblauchzehen / 8 EL Olivenadl /
Y2 Bio-Zitrone / 2 EL WeiBweinessig / 1 EL flussiger Honig
/ 2 EL Haselnusskerne / 8 dicke Scheiben WeiBbrot
(ca. 400 g) / 4 EL Rote-Bete-Sprossen

Pro Stiick ca. 6 g E, 12 g F, 39 g KH, 290 kcal

l Kartoffeln schilen, waschen, in grobe Stiicke schneiden und in kochendem
Salzwasser ca. 15 Minuten garen. Auberginen putzen, waschen und in Spalten
schneiden (groflere Auberginen schrag in ca. 7 mm dicke Scheiben schnei-
den). Aubergine salzen und ca. 15 Minuten ziehen lassen.

2 Kartoffeln abgiefRen, noch heifs durch eine Kartoffelpresse driicken oder
mit einer Gabel zerdriicken. Knoblauch schilen, fein hacken. Mit 3 EL Ol unter
die Kartoffelcreme rithren. Zitrone heifd waschen, trocknen, die Schale fein
abreiben und Zitrone auspressen. Kartoffelcreme mit Salz, Pfeffer, Zitronen-
saft und etwas Zitronenschale abschmecken.

3 Auberginen trocken tupfen, mit 3 EL Olivenol einstreichen und in einer
heifen Grillpfanne von jeder Seite 2-3 Minuten braten. Auberginen in eine
Schiissel geben, noch warm mit Salz, Pfeffer, Essig und Honig mischen.

4 Haselniisse grob hacken. Brotscheiben mit 2 EL Olivendél bepinseln und
von beiden Seiten nacheinander in der Grillpfanne rosten. Brote mit

der Kartoffelcreme bestreichen und mit Auberginen belegen. Mit Rote-Bete-
Sprossen, Haselniissen sowie iibriger Zitronenschale bestreuen.

BRUSCHETTE ALLA GRIECHENLAND

Basis fir ,Dakos” ist ein zweifach gebackenes Brot, das urspriing-
lich von Kreta stammt. Es erinnert ein bisschen an Zwieback
(ist aber nicht sif3). Darauf tirmt man dann verschiedenste Beldge,
ein Klassiker ist beispielsweise ein Tomaten-Feta-Mix.




FUR 8 PORTIONEN) //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1% STUNDEN + WARTEZEIT

Fir den Teig
10 g frische Hefe / 300 g + etwas Weizenmehl (Type 550
/ V2 TL Salz / 1 Prise Zucker / 1 EL Naturjoghurt /
3 EL Olivenol / Backpapier

Fir die Fillung
1 Zwiebel / 2 Knoblauchzehen / je 1 rote und
grune Spitzpaprika / 100 g Kirschtomaten / 2 EL Olivenol /
300 g Rinderhack / 2 TL Tomatenmark / Salz, Pfeffer
/ V2 TL gemahlener Kreuzkimmel / evtl. 4 Eier (GroBe M) /
2 Stiele Petersilie / 1 TL Chiliflocken

Pro Portion ca. 16 g E, 15 g F, 30 g KH, 320 kcal

l Fiir den Teig Hefe in 150 ml lauwarmem Wasser auflosen. 300 g Mehl,
Salz, Zucker, Joghurt, Olivenol und Hefewasser in eine Schiissel geben
und zu einem glatten, elastischen Teig verkneten. Zur Kugel formen, zuge-
deckt an einem warmen Ort ca. 1 Stunde gehen lassen.

2 Fiir die Fiillung Zwiebel und Knoblauch schélen, fein wiirfeln. Paprika
entkernen, mit Tomaten waschen und alles fein wiirfeln. Ol in einer grofden
Pfanne erhitzen, Hack darin kurz anbraten. Zwiebel und Knoblauch zuge-
ben, kurz mitbraten. Tomatenmark einriihren. Ubriges Gemuse untermischen.
Mit Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel wiirzen. Mix etwas abkiihlen lassen.

§ Backofen vorheizen (Ober-/Unterhitze: 200 °C/Umluft: 180 °C). Hefeteig
auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache vierteln. Jede Portion mit den
Héanden zu einem Oval formen (ca. 12 x 25 cm). Fiillung darauf verteilen,
dabei einen Rand lassen. Teig seitlich etwas iiber die Fiillung klappen,
dabei die Enden spitz und fest zusammendriicken.

4 Je 2 Pide auf ein mit Backpapier belegtes Blech setzen, nach Belieben je
1 Ei daraufgeben. Nacheinander im heifden Ofen ca. 20 Minuten backen.
Herausnehmen, mit klein gezupfter Petersilie und Chiliflocken bestreuen.




. Typisch-Turkei-Style"-Pide S
MIT HACK UND EI

.




Y7

ALLA ROMANA |

Im Original belegt man
die Pizza mit Catalogna,
einem leicht bitteren
Blattgemise (erhdltlich
bei uns im italieni-
schen Supermarkt).
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FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 50 MINUTEN

1 Zwiebel / 2 Knoblauchzehen / 500 g Lammhack /
2 EL Olivenol / 2 TL rosenscharfes Paprikapulver
/ 1 TL getrockneter Oregano / 2 Prisen gemahlener Zimt /
Salz, Pfeffer / 150 ml trockener Rotwein /
1 Dose stickige Tomaten (400 g) / 400 g Spaghetti
/ 4 Stiele glatte Petersilie / evtl. griechischer
Hartkase oder Parmesan

Pro Portion ca. 35 gE, 23 gF, 75 g KH, 715 kcal

l Zwiebel und Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Hack im heifRen Ol unter
Wenden kriimelig-braun braten. Zwiebel und Knoblauch zugeben und kurz
mitbraten. Mit Paprikapulver, Oregano, Zimt, Salz und Pfeffer wiirzen. Wein
angiefden und einkdcheln lassen. Tomaten zufiigen und aufkochen. Bei schwa-
cher Hitze unter gelegentlichem Riihren ca. 30 Minuten kécheln.

2 Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanleitung
bissfest garen. Petersilie waschen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen und
hacken. Hacksof3e abschmecken. Nudeln abgief3en, abtropfen lassen und
unter die Sofde heben. Mit Petersilie bestreut servieren. Nach Belieben gerie-
benen Hartkase oder Parmesan dazu reichen.

DER OLYMP FUR OH-REGANOISTEN

Wer immer auf der Suche nach dem allerwirzigsten
und authentischsten Oreganogeschmack ist und sich an dem
eher majoranigen Aroma stért, den er hierzulande
haufig mitbringt, der sollte im tirkischen Supermarkt mal
nach ,Kekik” gucken - der entfacht schon in kleinen
Mengen ein géttlich gutes und intensiv-wirziges Aroma.




AN\
SN

DIE SOLLTEN SIE SICH
WARM HALTEN .
—_ SEV T s
Weil die Carbonara
wegen des empfind-
lichen Eigelbs nur
vorsichtig efwdrmt
und nicht stark er-
hitzt werden sollte,
die Teller von dem
Servieren im Ofen
bei 80 °C duf Tem-
peratur bringen.



Spargel-Carbonara
»+VOLLES ROHR*

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 40 MINUTEN

750 g weiBer Spargel / Salz, Pfeffer /
80 g Guanciale (italienische gepaokelte, luftge-
trocknete Schweinebacke; ersatzweise Pancetta
oder Speck) / 1 EL Ol / 400 g dicke Rohren-
nudeln (z. B. Paccheri) / 4 Eigelb (GroBe M) /
100 g geriebener Pecorino

Pro Portion ca. 25 g E, 34 g F, 72 g KH, 730 kcal

l Spargel schélen, holzige Enden abschneiden. Spargel
waschen und abtropfen lassen. Stangen schrag in Stiicke
schneiden und in kochendem Salzwasser 7-10 Minuten
bissfest garen. Abtropfen lassen. Guanciale in ca. 1 cm gro-
e Wiirfel schneiden. Im heifden Ol ca. 1 Minute unter
Wenden knusprig braten, beiseitestellen.

2 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Pa-
ckungsanleitung bissfest garen. Inzwischen Eigelb mit
80 g Pecorino und 4 EL heifsem Nudelwasser ca. 3 Minu-
ten dicklich aufschlagen. Nudeln abgief3en, abtropfen
lassen, dabei ca. 300 ml Kochwasser auffangen.

3 Nudeln in den Topf zuriickgeben. Spargel und Guanciale
mit Bratfett, Eiercreme und wenig Nudelwasser zugeben,
bei sehr schwacher Hitze unter Rithren erwiarmen. Nach
und nach mehr Nudelwasser zugeben, bis eine cremige
Konsistenz erreicht ist. Auf Teller verteilen, mit restlichem
Pecorino und Pfeffer bestreuen.
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Linguine
MIT CALAMARETTI

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 30 MINUTEN




Blitz-Pasta
, = | - MIT KNOBLAUCHGARNELEN
= -~ UND KIRSCHTOMATEN

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 25 MINUTEN g =

e 250 g Kirschtomaten / 300 g Garnelen (kiichenfertig; ohne
= . Kopfund Schale] / 3 Knoblauchzehen / 1 EL Olivencl
=== = / 150 ml trockener WeiBwein / 500 g Spaghetti / Salz /
1 Bund Basilikum / Chiliflocken / 2 EL Butter

Pro Portion ca. 28 gE 9gF 94 g KH, 625 kcal

e _l Tomaten waschen.und-halbieren. Garnelenswaschen, abtropfen-lassen: e

Knoblauch schilen, hacken, mit Garnelen im heiflen Ol anbraten. 3
‘Garnelen herausnehmen und beiseitestellen. Tomaten in die Pfanne
—_———— —geben, Wein angiefSen und 8=10 Minuten kocheln. - :

_2_ Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanleitung biss-
== = g fest garen. Basilikum waschen, trocken schiitteln, Bldtter abzupfen. Mit den B e
: Garnelen unter die Tomaten heben. Mit Salz und Chili wiirzen, kurz erhitzen. :

3 Spaghetti abgiefden und abtropfen lassen, dabei etwas Kochwasser auf- = e
fangen. Nudeln und Butter unter die Sof3e heben, bei Bedarf mit wenig Nudel- ——
kochwasser verlangern. Abschmecken und servieren.




b
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levante-lasagne
MIT HAHNCHEN UND MANGOLD

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1% STUNDEN + WARTEZEIT

400 g Hahnchenbrustfilet / 2 rote Zwiebeln / 2 Knoblauch-
zehen / 150 g Pilze (z.B. Shiitake oder Champignons)
/ 500 g Mangold / 5 EL Ol / Salz, Pfeffer / Chiliflocken /
100 g Tahin (Sesampaste) / 75 ml Zitronensaft /
ca. 500 ml Gemusebrihe / 9 Lasagneplatten (ca. 170 g;
ohne Vorkochen) / 1-2 EL helle Sesamsamen /
3 EL Semmelbrosel / Backpapier

Pro Portion ca. 39 g E, 32 g F, 45 g KH, 655 kcal

l Filet trocken tupfen, in Streifen schneiden. Zwiebeln und Knoblauch
schalen. Zwiebeln in Ringe, Knoblauch in Scheiben schneiden. Pilze
putzen, in Scheiben schneiden. Mangold putzen, waschen und abtropfen
lassen. Stiele und Blatter getrennt in breite Streifen schneiden.

2 Filetstreifen in 2 EL heiffem Ol rundherum anbraten, dabei mit Salz

und Chili wiirzen. Herausnehmen. Zwiebeln, Knoblauch und Mangoldstiele
mit 1 EL Ol ins Bratfett geben und unter Wenden ca. 3 Minuten braten.
Mangoldblatter und Pilze zufiigen, weitere ca. 3 Minuten mitbraten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

§ Backofen vorheizen (Ober-/Unterhitze: 180 °C/Umluft: 160 °C). Tahin,
Zitronensaft und Brithe unter Riithren erhitzen, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Etwas Sof3e in einer rechteckigen Auflaufform verteilen, mit

3 Nudelplatten belegen. %5 Gemiisemix und Fleisch daraufschichten und mit
etwas Sofe betrdufeln. Vorgang noch 2-mal wiederholen.

4 Sesam, Semmelbrdsel und 2 EL Ol mischen, darauf verteilen. Im heifRen
Ofen 45-50 Minuten goldbraun backen, bei Bedarf zum Ende locker mit
Backpapier abdecken, damit das Topping nicht zu stark braunt. Heraus-
nehmen und ca. 10 Minuten abkiihlen lassen, dann servieren.



*

GRUNE ALTERNATIVE

Statt mit Mangold kann man
die Lasagne genauso gut
mit Spinat ergrinen lassen.
Dafir 600-800 g kraftigen,
aromatischen Wurzelspinat
grindlich waschen, dickere
Stiele entfernen. Die Bldatter
mit den Pilzen zusammen
in der Pfanne anbraten und
zusammenfallen lassen.







Nudelplatte
MIT TOMATENSUGO UND
KAPERN-PANGRATTATO

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 50 MINUTEN

60 g Kapern (in Meersalz) / 50 g getrocknete Tomaten (in Ol) /
1 Zwiebel / 2-3 Knoblauchzehen / 5 EL Olivenol
/ 2 EL Tomatenmark / 1 Dose stickige Tomaten (400 g) /
200 g passierte Tomaten / Salz, Pfeffer / 500 g schmale Band-
nudeln aus HartweizengrieB / 1 Scheibe WeiBbrot /
1 EL gehackte Petersilie

Pro Portion ca. 17 g E, 23 g F, 109 g KH, 740 kcal

l Kapern abspiilen und ca. 15 Minuten in kaltem Wasser einweichen. Inzwi-
schen getrocknete Tomaten trocken tupfen und klein schneiden. Zwiebel und
Knoblauch schélen, fein wiirfeln und in 2 EL heifem 0l glasig diinsten. Ge-
trocknete Tomaten kurz mitbraten. Tomatenmark einriihren und ca. 1 Minute
anschwitzen. Stiickige und passierte Tomaten zufiigen, mit Salz und Pfeffer
wirzen und aufkochen. Sugo ca. 15 Minuten koécheln.

2 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanleitung biss-
fest garen. Brot fein zerbrdseln. Kapern abgief3en, auf Kiichenpapier abtrop-
fen lassen und gut trocken tupfen. In einer Pfanne in 2 EL heifRem Ol kurz
frittieren, auf Kiichenpapier abtropfen lassen. 1 EL Ol im Frittierfett erhitzen.
Brotbrésel darin unter Wenden knusprig braten. Kapern und Petersilie
zufiigen, eventuell leicht salzen.

§ Tomatensugo abschmecken. Linguine abgief3en, abtropfen lassen, mit Sugo
auf Tellern anrichten. Mit Kapern-Pangrattato bestreuen, sofort servieren.

EIN ,VON UND FUR” DER GESCHMACKSKNOSPEN

Kapern, die Knospen des gleichnamigen Strauchs, sind ein
typischer Aromageber der Mittelmeerkiche. In Salz eingelegt
besonders intensiv, verhindert das Wdssern vorab, dass Sie

das Gericht ungewollt versalzen - daher bitte nicht ignorieren!

Wer Kapern nicht kennt, tastet sich langsam heran: Kleine

Exemplare schmecken feiner, die gréfBeren kraftiger.
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DOLCE ETORTA
DESSERT ET GATEAU

POSTRE Y PASTEL
SOBREMESA E BOLO
ETMIDOPTTIO Katl YAUKS
TATLI VE PASTA



OBEN OHNE?

Wer keine ofenfeste

Form mit Deckel hat,

kann eine Auflauf-
form mit Alufolie
verschlieBen.
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Cannoli siciliani
MIT EISFULLUNG

FUR CA. 16 STUCKE //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1 STUNDE + WARTEZEIT

(%)
60 g Butter / 250 g + etwas Mehl / 2 EL gemahlene Mandeln /
30 g Zucker / 1 EL Vanillezucker / 1 Prise Salz
/ 1 TL Bio-Zitronenabrieb / 2 Eier (Grof’e M) / 50 ml Marsala
(italienischer Likérwein) / 1 EiweiB (Grofe M) / ca. 1 | Pflanzenal
/ 150 g Zartbitterschokolade / 3 EL Vollmilchschokoraspel /

ca. 600 ml Vanilleeis / Cannoli- bzw. Schaumrollenformen
(z. B. aus Edelstahl)

Pro Stiick ca. 4 g E, 17 g F, 28 g KH, 290 kcal

l Butter schmelzen und abkiihlen lassen. 250 g Mehl, Mandeln, Zucker, Vanille-
zucker, Salz und Zitronenschale mischen. Eier, fliissige Butter und Marsala
zugeben und zu einem glatten, elastischen Teig verkneten. Ca. 2 Stunden zuge-
deckt im Kiihlschrank ruhen lassen.

2 Eiweif3 steif schlagen. Teig in ca. 16 Portionen teilen, zu Kugeln formen
und auf einer bemehlten Arbeitsflache jeweils rund (ca. 8 cm @) ausrollen.
Teigfladen um je eine Cannoliform wickeln, iiberlappenden Teig mit etwas
Eischnee bestreichen und zusammendriicken.

§ 0Ol in einem grofRen Topf auf ca. 170 °C erhitzen. Teigrollchen mit den Formen
portionsweise ins heifRe Ol geben, Rollchen darin 3-4 Minuten goldbraun
backen. Herausheben, auf Kiichenpapier abtropfen und abkiihlen lassen.

4_Teigrt')llchen von den Formen l6sen und auf einem Kuchengitter vollstandig
abkiihlen lassen. Restliche Cannoli genauso frittieren und abkiihlen lassen.

é Schokolade hacken und tiber einem heiféen Wasserbad schmelzen. Cannoli-
rander eintauchen, mit Schokoraspeln bestreuen und trocknen lassen.

é Eis im Kiihlschrank antauen lassen. In einen Spritzbeutel mit grof3er Lochtiille
filllen, Cannoli damit fiillen und sofort servieren.



LA RICETTA TRADIZIONALE

Klassisch werden Cannoli mit einer Ricottacreme gefillt:
750 g Ricotta und 100 g Puderzucker verrihren
und in die Teigréllchen spritzen.. Nach Belieben mit
: gehackten Pistazien bestreven. )
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AMARENA WAR GESTERN

Die frische Kombi aus

Frucht, Essig und Rosmarin

muss man probiert haben.
Je nach Reifegrad von Bal-
samico und Kirschen die
Honigmenge nach Ge-
schmack anpassen.
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FUR 10-12 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 40 MINUTEN + WARTEZEIT




TULLENBALLETT

Die fein gezackte sogenannte franzésische Tille zaubert
im Nu eine spannende Optik - man kann sie aber
getrost gegen eine normale Stern- oder Lochtille tauschen
oder ganz weglassen. Was am Ende wirklich z&hlt,
ist bekanntermaBen allein der Geschmack.

200 ml Espresso (frisch aufgebriht und abgekihli) /
4 EL Kakaopulver / 6 EL Kaffeelikor / 150 g Himbeeren
/ 150 g Johannisbeeren / 200 g Erdbeeren
/ 250 g Schlagsahne / 750 g Mascarpone / 750 g Mager-
quark / 150 g Zucker / 300 g Loffelbiskuits

Pro Portion (bei 12) ca. 16 g E, 30 g F, 38 g KH, 520 kcal

l Espresso mit 2 EL Kakao und Likor verriihren, in einen tiefen Teller geben.
Beeren waschen, abtropfen lassen. Himbeeren verlesen, Johannisbeeren von
den Rispen streifen. Erdbeeren putzen und in Scheiben schneiden. Sahne steif
schlagen. Mascarpone, Quark und Zucker glatt rithren, Sahne unterheben.

2 Halfte der Loffelbiskuits in der Espressomischung wenden und sofort dicht
an dicht in eine tiefe Auflaufform (ca. 21 x 27 cm) legen. Mit ca. % der Mascar-
ponecreme bestreichen. Himbeeren und Johannisbeeren darauf verteilen, in

die Creme driicken. Restliche Biskuits im Espresso tranken und daraufsetzen.

3 Halfte der restlichen Creme daraufstreichen, Erdbeeren darauf verteilen.
Ubrige Creme in einen Spritzbeutel mit franzosischer Sterntiille fiillen.
Creme dicht an dicht daraufspritzen. Mindestens 4 Stunden, besser liber
Nacht, kalt stellen. Mit 2 EL Kakao bestauben.
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SAGESPANE 3.0

Woértlich heifdt ,Serradura”
Sédgemehl - und meint die
Keksbrosel, aus denen das
eigentlich schlichte Dessert
besteht. Gepimpt mit Zimt
und Eier-Mandellikér-
Schdumchen, ein himmels-

gleiches Traumchen ...
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Golden
Cheesecake-Baklava
»SERAYI-STYLE*




Ob spicy
Seitan-Bites mit
Erdnusssofe
oder Hummus mit
Knusper-Nuss-
Crunch: genial
lecker wie vom
Gemisemeister
Ottolenghi - und
dabei ldangst
alles andere als
gewdhnlich

Fir noch mehr
Pflanzlichkeit
beim Backen: ein
Bananenbrot
mit Schokotrépf-
chen und Oliven-
8l als Inbegriff
von Kuchen,
die auch ohne
Butter & Co.
Zeug zum Block-

das

buster haben

Demndchst im

SPERRT AUF DIE GRUNSCHNABEL! FUR EIN
SATTES HEFT VOLL KNACKFRISCHER
MOGLICHKEITEN, MIT DENEN GEMUSE ENDLICH
GANZ GROSS RAUSKOMMT

Sie sdttigt und
ndhrt uns ja -
oh, so wunder-
bar: Hoch lebe
die Hilsen-
frucht! Feiern
werden wir
zum Beispiel mit
roten Linsen
und Mozzarella
befillte
Levantepaprika

What the Fluff:

luxuriése Frihsticks-
freuden und Lunchideen mit Ei

und Avocado, bei denen Flexitarier
eine Vollzeitstelle anmelden



LESEN SIE 3X ,,Se sciumeckt’ IM TESTABO
UND GESCHENK SICHERN!
8

3-TEILIGES
MESSER-SET

PRAMIEN-NR. K-993
3 MESSER IN MAGNETBOX:
UNIVERSALMESSER 12,5 CM X 1,2 MM
GEMUSEMESSER 8,5 CM X 1,2 MM
KOCHMESSER 20 CM X 1,8 MM

DENVER

GESCHENKKARTE

% GRATIS
_ E-PAPER

A

DEP10

VALDO

. PROSECCO
VORT E I LE = PRAMIEN-NR. IT006700 BLUETOOTH

DER WUNDERBAR ELEGANTE
KEI NE PROSECCO VON VALDOS IST LAUTSPRECHER R ]
EINER DER BELIEBTESTEN PRAMIEN-NR. KH-798 —

AUSG ABE INTIALIERS0 Tole TRAGBARER LAUTSPRECHER ANTI0

MIT LED-LICHTEFFEKTEN.

VERP ASSEN EINGEBAUTER LI-ION AKKU
1200 MAH, SPIELZEIT BIS ZU 2H, 1 O €

MICRO-USB LADEANSCHLUSS,

TOLLE MABE 18,5 X 9,5 X 9,5 CM.

PRAMIE Jetist, Bestellen: ek N
040 231 887 144
& SERVICE-ABO@FUNKE-ZEITSCHRIFTEN.DE Ofe 0]

& EATCLUB.TV/ABOHALBJAHR

TESTABO: WA_E2303SH E.ﬂ

Lesen Sie SO SCHMECKT 3x im Testabo fiir nur € 22,20 inkl. Porto. Nach Ablauf der Mindestlaufzeit ist das Abo jederzeit kiindbar. SO SCHMECKT erscheint 6 x im Jahr.
Angebot gilt nur in Deutschland. SO SCHMECKT erscheint in der FUNKE LIFE GmbH, GroBer Burstah 18-32, 20457 Hamburg. Registergericht Hamburg HRB 134730.




FUR SALAT
FAST /U SCHADE

UNSER EAT-CLUB-OLIVENOL

@ sortenreines Single-Farm-Produkt
@ nachhaltig-6kologisch erzeugt in
2. Generation

@ aus der Region Kalamata, der
Heimat uralter Olivenhaine

@ Anbau, Ernte und Abfiillung

in Familienhand

@ aufgezogen von griechischer Sonne
und Meereswind

@ erhiiltlich iiber Amazon und
www.eatclub.tv/olivenoel

Dder direkt hier bestellen:




