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EDITORIAL

Erleben Sie den kulinarischen
Zauber des Hochsommers!

Liebe Leserin, lieber Leser, unsere sechs Ideen fiir Pastagerichte, fiir die Sie nur
flinf Zutaten einkaufen muissen, denn die restlichen
machen Sie sich bereit! In dieser neuen Ausgabe von haben Sie sicherlich ohnehin in Ihrem Vorratsschrank.
#5018t Italien” entfiihren wir Sie in die fabelhafte Keinesfalls verpassen sollten Sie unsere grofsartige
Welt der mediterranen Fisch- und Meeresfriichtege- Auswahl an Rezepten mit Tomaten (ab Seite 70), denn
richte. Mit unseren Rezeptideen zeigen wir, wie un- kaum ein Produlkt verkorpert den Sommer besser als

kompliziert Sie Lachs, Wolfsbarsch & Co. zubereiten, die leckere Sonnenfrucht.
zum Beispiel gebraten, gebacken oder gratiniert, und
lassen Sie und Ihre Gdste beim Genuss dieser Speisen
vom Urlaub in Bella Italia tridumen.
Die,,So is(s)t Italien*-

Traumhaft gut schmeckt auch unser selbst gemachtes Redaktion wiinscht
Eis, das mal cremig, mal am Stiel daherkommt und Thnen einen wunder-
an heifsen Tagen eine willkommene Erfrischung bie- baren Sommer!

tet. Wir legen Ihnen zudem gern unsere raffinierten
Kreationen mit saftigem Steinobst ans Hers, das wir

sowohl siifs als auch herzhaft kombiniert haben. Wie &
wdire es zum Beispiel mit Hihnchenkeulen mit Pfir- Herzlichst Ihre . e &
sichen und Oliven aus dem Ofen? Lassen Sie sich ab - . e&e&\

Seite 42 von der Vielfalt von aromatischen Aprikosen, A—‘ﬂ 5. 358
Pfirsichen und Nektarinen begeistern! AufSerst prak-

tisch und zudem sehr alltagstauglich sind hingegen Amelie Flum | Chefredakteurin

ra;t’-'-z' 1 3 6&8 schnelle

Sommerkiiche

Wir verraten Ihnen in dieser Ausgabe T Yl 3 ) s Folgen Sie ,,So is(s)t Italien"
die Rezepte fiir unsere hitverdachtigen L : auf Facebook und bei Instagram
Ratzfatz-Gerichte, die Sie in maximal ' T DTG Y Blicken Sie hinter die Kulissen
35 Minuten auf den Teller bringen. Sie Ny LN unseres Redaktionsalltags und
erkennen sie am abgebildeten Icon (0.). Galis . TR lassen Sie sich von unseren italie-
Ob Pasta oder Fleischspiepe, erleben Sie, AT A A G 0 nischen Rezeptideen inspirieren.
wie unkompliziert und fix Sie im Sommer J% .~ " - N\ Wir freuen uns auf Ihren Besuch!
kochen kénnen, um noch mehr von Ihrer " 7. vy [\ ¥ Hamy www.soisstitalien.de/Facebook
Freizeit zu haben. Buon appetito! e hiy ¢/ o~ Instagram: @soisstitalienmagazin

August / September 2023 %



130 ¢

Geniale Eiskreatione
cremig oder am Stie

REZEPTE

8 Ciao Domenico

Kochbuchautor Domenico Gentile verrit, was die
Fischkiiche seiner Heimatregion Kalabrien ausmacht

12 Nachster Halt: Urlaubskiiche

Lassen Sie sich von uns ans Meer mitnehmen und
genieflen Sie Fisch & Meeresfriichte wie in Bella Italia!

24 Pronto, bitte! Eine Mahlzeit in Minuten

Perfekte Rezepte, wenn’s mal schnell gehen muss

30 Eiskalte Erfrischung

Bewahren Sie einen kithlen Kopf mit feinem Gelato

36 Frisch aufgetischt
Unwiderstehliches mit Sechs Gerichte mit Gemiise und Obst der Saison

den Schatzen des Meeres 42 Saftiges Steinobst neu entdeckt

Herzhafte und siif e Kostlichkeiten mit erntefrischen
Nektarinen, Pfirsichen und Aprikosen

50 Leicht & deftig zugleich

Vier unterschiedliche Fleischsorten im Fokus

56 Pasta e Vino: Nudelgerichte aus 5 Zutaten
Sechs Pastagerichte mit den dazu passenden Weinen

64 Bunte Sommersalate
Frisch und knackig wird’s mit farbenfrohem Gemiisemix

70 Ganz grofle Tomatenliebe

Die Vielfalt des aromatischen Sommerstars gilt es jetzt
auszukosten. Wie ware es mit Quiche, Pasta, Salat ...?

Fotos: Ira Leoni (1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/baibaz (1), joci03 (1); © StockFood/Profimedia (1); Tina Bumann (1);

Anna Gieseler (2); © Emira Digital (1); © StockFood/Winkelmann, Bernhard (1)

2 4 Beste Speisen
fiir Eilige

Sommerliche
Fleischgerichte

i
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s 9 Seenlandschaft in Obe

84 Gesund all'italiana: Auberginen
Erzielen Sie Wohlbefinden durch italienisches Essen

90 Norditalienische Seen entdecken

Der Eiszeit sei Dank befinden sich heute zahlreiche Seen
am siidlichen Rand der Alpen. Freuen Sie sich auf eine
abwechslungsreiche Reise durch diese Genussregion

102 Das Geheimnis der Campingkiiche

Packen Sie Ihre sieben (Kiichen-)Sachen und kochen Sie
mit uns einfache und schnelle Mahlzeiten im Freien

110 Vier Variationen: Stachelbeeren

Stifisaurer Friichtespaf mit Tartelettes, Konfitiire,
Kastenkuchen und Mascarponedessert

SERVICE
68 Ratgeber Salate & Dressings

80 Ratgeber Tomaten
98 La dolce vita
107 Ratgeber Sommergetranke

Sechs Leckereien mit
saftigem Steinobst 4‘2

STANDARDS
3 Editorial
6 Rezeptfinder

108 Ratsel/Impressum
114 Vorschau 8

Domenicos Familienkiiche

%,

Neuer, vielféltiger
Genuss mit Tomaten

Pastagliick aus
nur 5 Zutaten
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Alle Rezepte dieser Ausgabe

UNSER MENUVORSCHILAG FUR EINEN GENUSSVOLLEN SOMMER

VORSPEISE HAUPTGERICHT NACHSPEISE
* e . . . , - Z S -

Tomatenpudding

7 1 _ Gebratenes Lachsfilet
mit Avocado-Garnelen-Salat auf Gnocchisalat
ZWISCHEN-
DURCH

nel mentre

S. 20/21 Meeresfriichteein- S. 25 Blumenkohlsalat mit S. 28 Tramezzini mit Ei
topf | Gebratene Garnelen P1n1enkernen und Prosciutto cotto

L e '
. - Bi «_ % 4
S.36 Brokkoh Focaccia S. 39 Melonensalat mit S. 48 Nektarinen-Caprese- S. 65 Karottensalat mit
mit Roter Bete Proscmtto und Mozzarella Crostini Spleﬁe Sprossen und Mozzarella

% .
%‘;

S. 74 Melonen Parmaschin-

S. 65 Gurkensalat mit Feta  S. 66 Selleriesalat mit S. 67 Bohnensalat mit
und Minze Paprika und Orangen Thunfisch und Pilzen

S. 76 Getrocknete Tomaten  S.78 Tomatensuppé |_ S. 86 Sauer emgelegte S. 95 Gebackene Polenta- . 96 Vitello-tonnato-
in Ol Tomatenfocaccia Auberginen rauten mit feinen Beldagen Crepe Rollchen

HAUPT-
GERICHTE
piatto principale
S. 105 Frittata mit Kartof- S 106 Pladlne mit Salaml . S.17 Zandersaltimbocca |
feln | Thunﬁschbaguettes Tomate & Mozzarella Ragout mit Artischocken-Spaghetti

S.17 Garnelenpizza bianca  S. 18 Wolfsbarsch mit S. 20 Gebackene Brasse | S. 24 Gemiise-Krauter- S. 26/27 Avocadopasta |
Pistazienkruste auf Risotto  Pastasalat mit Thunfisch Frittata Sommerminestrone

6 % August / September 2023



Fotos: siehe Rezeptseiten

S.37 Mangold -Tomaten- S. 38 Tomaten-Spaghettini- S. 40 Zucchlm-Bauchﬂelsch— S.44 Aprlkosen Hahnchen- S.45 Hahnchenkeulen mit
Pfanne mit Bratwurst Pizza mit Salami Spiefie & Kartoffeln Involtini mit Pappardelle Pfirsichen aus dem Ofen

J B . ] 3 -_‘* - = . P - 1L i
S. 46 Nektarinen-Roma- S.53 Lammspleﬂe mit S. 54 Rindfleischsalat mit S. 55 Schnitzelchen mit S. 56 Tagliatelle aglio e olio
nesco-Risotto mit Garnelen buntem Salat gebackenen SufSkartoffeln Tomatensalat & Bohnen mit Gemiise

S. 57 Blumenkohl-Pesto- S.58 Gemelli mit Artischo-  S. 59 Farfalle mit Fenchel S. 60 Spaghetti mit S. 61 One-Pot-Penne mit
Farfalle mit Hahnchen cken-Tomaten-Sofie und Hackballchen Brokkoli-Carbonara Prosciutto cotto

S. 75 Fusilloni mit Tomaten- S. 76/77 Qulnoasalat mit S. 78 Spaghetti mit Tomaten S. 79 Krautergnocchi mit
Zucchini-Sugo Tomaten | Gefiillte Tomaten & Basilikum-Minz—Pesto Kirschtomaten & Bohnen

NACHSPEISEN
& GETRANKE
dolce & bevande

S. 86 Auberglnen -Involtini  S. 89 Auberginengemiise | S. 95 Risotto mit Krauter- S. 106 Spaghetti aglio, olio
mit Tomatensofle Gefiillte Auberginen seitlingen e peperoncino

S. 29 Kasekuchencreme
mit Himbeersofie

i '1I :-;:‘L

S. 33/34 Wassermeloneneis  S. 35 Beeren-Ricotta-Eis S. 35 Schokoladeneis |
am Stiel | Kirscheis am Stiel Cremiges Mokkaeis

PLUS:

S. 41 Beeren-Stracciatella- S. 46 Pfirsichcrostata mit S. 49 Aprikosen-Limetten- 11 weitere Rezeptldeen
Dessert Pinienkernen & Rosmarin ~ Granita & Briochebrétchen S.54 Wiirziges Pfannenbrot

=i J I - *
L\ S.69  Sechs wiirzige Salatdressings

S.81  Klassische Tomatensofie
S.81  Tomaten-Paprika-Konfitiire
S.81  Gelbes Tomatenpesto

S.107  Stachelbeersirup

S. 96 Zitronensorbet S. 111 Stachelbeerkonfitiire  S. 112 Stachelbeerkuchen |
Stachelbeerdessert

GUTEN APPETIT! Buon appetito!
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estaurant ,,MicoMare“

nicos Lieblingsfischr
ck auf das Castello
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Fotos: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Alex (1); Archiv (1); Domenico Gentile (6); © Jean-Francois Nagel (1); © Emira Digital (1); © Monika Nussbauer Fotografie (1)

CIAO DOMENICO

Die Fischilciiche Kalabriens

Kochbuchautor und Blogger Domenico Gentile liebt die italienische Kiche und hat es sich zur
Aufgabe gemacht, seine Leidenschaft weiterzugeben. Hier stellt er seine Rezepte vor
TEXT & REZEPTE | DOMENICO GENTILE

tellen Sie sich vor, Sie leben in einem kleinen Dorf-

chen irgendwo aufierhalb. Die niachste Stadt ist mit

dem Auto etwa eine Stunde entfernt. Ein Bus fahrt nur

zweimal am Tag. Wenn man es genau nimmt, sind Sie

eigentlich von der Aufienwelt so gut wie abgeschnit-
ten. Jetzt stellen Sie sich vor, dass Sie allerdings Luftlinie nur ein
paar Kilometer vom Meer entfernt wohnen und dass Thre Mutter,
Grofimutter, Tante, Schwester usw. IThnen die besten Gerichte aus
Fisch zubereiten konnte, die Sie jemals gegessen haben. Das mag
alles im ersten Moment sicherlich etwas verwirrend und wider-
spriichlich fiir Sie klingen.

Wenn ich meine Tante oder meine Cousine in Kalabrien
besuche, dann treffe ich auf zwei Frauen, die weder einen Fiihrer-
schein besitzen, noch daran interessiert sind, ihr kleines Dorf in
den Bergen von Kalabrien zu verlassen. Sie kimen nicht einmal
auf die Idee, mit dem Bus ans Meer bzw. in einen Fischladen zu
fahren, damit sie frischen Fisch fiir die Familie einkaufen konnen.
Letztendlich miissen sie das aber auch gar nicht, denn ihr Nach-
bar Michele erledigt das fiir sie und fiir alle anderen Familien in
den umliegenden Dorfern. Michele, den man in der Gegend von
Pallagorio einfach nur ,Micuzze“ nennt, ist bereits seit mehr als
60 Jahren Fischer. Er hat eine kleine rote
Apé, mit der er nachts an den Hafen von
Ciro Marina fahrt. Dort holt er den Fisch
direkt von seinem Fischer ab und ver-
kauft ihn dann fangfrisch in der Region.

Kalabrien ist ,Mare e Monti“ -
Meer und Berge. Die Kiiche der Region
lebt von einfachen, aber sehr schmack-
haften Produkten und den Gerichten, die
daraus zubereitet werden. Fisch gehort
hier genauso auf den Tisch wie eine gute
Salami oder ein kraftiger Kase. Kalabri-
en ist voll von einheimischen Produkten
und Spezialititen, die es ausschliefilich
hier gibt. Und Kalabrien ist voller Frauen,
die von klein an in der Kiiche mithelfen
und die Gerichte ihrer Grofimiitter von
Generation zu Generation weitergeben.
Nicht zuletzt deshalb nennt sich mein

DOMENICO GENTILE begeistert seit
2015 Fans der italienischen Kiiche auf
seinem Blog www.cookingitaly.de

neues Kochbuch auch ,,Cucina della nonna“ Ein sogenanntes Her-
zensprojekt, das ich schon immer realisieren wollte. So habe ich
mich ein Jahr lang auf die Suche gemacht nach den wichtigs-
ten Familienrezepten dieser Region. Gepaart mit Hintergrund-
infos zur Esskultur Kalabriens und den grundlegenden Produk-
ten der kalabrischen Kiiche sowie vielen personlichen Fotos von
Freunden und von meiner Familie, ist nun das Buch entstanden
und somit mein Traum wahr geworden. Darin finden Sie tibrigens
auch Rezepte meiner Tante Caterina und meiner Cousine Tina.
Diese beiden Frauen inspirieren mich schon seit vielen Jahren und
haben mich vor allem in meinen Anfangsjahren als Foodblogger
immer unterstiitzt, wenn es darum ging, authentische Familien-
rezepte zu finden und sie fiir Fans der italienischen Kiiche zugang-
lich zu machen.

Kalabrien steht fiir mich schon jeher fiir die einfache Kiiche
der armen Leute. In den Bergregionen sind es natiirlich eher Pro-
dukte wie Wurst und Kase, viel Gemiise und Antipasti, aber auch
Wildschwein, Schwein generell oder Pilze, die zu Hause auf den
Tisch kommen. Doch Kalabrien ist fast komplett von Wasser um-
geben. Somit stehen unzahlige Fischsorten auf den Speisekarten
der vielen Restaurants an der Kiiste. Vom Schwertfisch bis hin zu
den vielen Gerichten mit Meeresfriich-
ten, Muscheln und Tintenfisch finden Sie
dort alles, was das Mittelmeer bereithilt.
Am beliebtesten bei den Einheimischen
sind allerdings die ,Pesce Azzurro®, die
,Fische der armen Leute“: Sardinen und
Sardellen, die es sowohl frisch als auch
frittiert in allen moglichen Varianten
gibt. Eine auflerst beliebte ist beispiels-
weise die ,Sardella“ aus Kalabrien, eine

Sardellencreme mit Peperoncino, die in
Kalabrien in so gut wie jedem Restau-
rant als Paté fiir das Crostino serviert
wird. In meinem neuen Buch werden
Sie viele Fischgerichte kennenlernen, so
auch die beiden auf den folgenden Seiten
vorgestellten. Und vielleicht haben Sie
einen Freund wie meinen ,Micuzze®, der
Thnen den Fisch nach Hause bringt.

August / September 2023 % 9



' PIZZA MIT SARDINEN

Sardellen und Sar&inen werden in Siditalien
pesce povero (Arme-Leute-Fische) genannt, sie
werden in ganz Suditalien vielfaltig zubereitet.

Pizza mit Sardinen 1 Zwiebel
Pizza con le sarde 2 Knoblauchzehen
2 Stiele Basilikum
< 300 g Pelati (geschalte ganze
San-Marzano-Tomaten
FUR 2-3 PERSONEN aus der Dose)

100 g schwarze Oliven, entsteint
300 g Weizenmehl (tipo 00,
alternativ Weizenmehl lFﬁr den Teig das Mehl in eine Schiissel

Type 405) zzql. etwas geben und eine Mulde in die Mitte drii-

mehr zum Verarbeiten cken. Hefe in 200 ml lauwarmes Wasser

10 g frische Hefe brockeln und darin unter Riihren auflo-
10 EL natives Olivenél extra zzgl. sen. Hefemischung in die Mulde geben
etwas mehr zum Fetten und erst mit einem Kochloffel, dann mit

und Betraufeln den Hianden einarbeiten, dabei nach und

15 g Salz zzqgl. etwas mehr nach 3 EL Olivenol hinzugeben. Sobald
200 g frische oder TK-Sardinen der Teig die Fliissigkeit vollstindig auf-
(alternativ Sardinenfilets genommen hat, 15 g Salz hinzufiigen und

in Ol aus der Dose) den Teig ca. 5 Minuten kneten. Dann zu

einer Kugel formen und in der Schiissel
mindestens 2 Stunden mit einem Kiichen-
handtuch abgedeckt ruhen lassen.

Den Teig auf die leicht bemehlte Ar-

beitsfliche werfen, zu einem Recht-
eck driicken und wie ein Handtuch falten.
Diesen Vorgang noch zweimal wiederho-
len (so bekommt der Teig Spannung und
bildet ein Glutennetz). Den Teig zu einer
Kugel formen, abdecken und 2 Stunden
ruhen lassen. Diesen Vorgang (schlagen,
falten, ruhen) noch einmal wiederholen.

Die Sardinen ausnehmen, dafiir am

Bauch entlang einschneiden. Die Sar-
dinen in Halften teilen und von Griten,
Kopfen und Schwanzflossen befreien. Die
Fische waschen und gut abtropfen lassen.
Falls Sardinen aus der Dose verwendet
werden, diese nur abtropfen lassen.

Den Backofen auf 190 °C Umluft vor-

heizen. Die Zwiebel schilen, in diinne
Ringe schneiden, mit 4 EL Olivenol in
eine Pfanne geben und darin bei kleiner
Hitze andiinsten. Die Sardinen mit der
Hautseite nach oben vorsichtig hineinle-
gen, sodass sie leicht diinsten. Sie sollen
auf jeden Fall ihre Form behalten. Knob-
lauchzehen schilen, hacken und dazuge-
ben. Sollten Sie Sardinen aus dem Glas
verwenden, diese auf die Pizza legen, ohne
sie zuvor zu garen.

Das Basilikum waschen und trocken
5 schiitteln. Die Blattchen abzupfen. Die
Dosentomaten in eine Schiissel geben,
mit der Hand zerdriicken (auf diese Weise
werden die Kerne nicht zerstort und die
Sofie wird nicht bitter), dann 1 TL Salz,
2 EL Olivenol und die Halfte der Basili-
kumblatter unterriihren.

Ein Pizza-Backblech (@ ca. 30 cm) mit

Olivenodl fetten. Den Teig auf das Blech
legen und vorsichtig mit den Fingerspit-
zen in die Form driicken. Die Tomaten-
sofle gleichmafig darauf verteilen, dann
Zwiebel-Knoblauch-Mischung und Oli-
ven daraufgeben und die Sardinen (Haut-
seite nach oben) darauflegen. Die Pizza im
vorgeheizten Ofen in ca. 25 Minuten gold-
braun backen. Mit etwas Olivenol betrau-
feln, mit den tibrigen Basilikumblattchen
bestreuen und sofort servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
zzgl. 6 Stunden Ruhezeit

10 % August / September 2023



Fotos: © Hubertus Schiiler (2); PR (1) | lllustration: Archiv (1)

Pasta mit
Schwertfisch-Ragout

Pasta con ragu di pesce spada

==
FUR 4 PERSONEN

400 g Kirschtomaten
5-6 EL natives Olivenol extra
2 Knoblauchzehen
10 g Kapern in Lake (Glas),
abgetropft
400 g Calamarata-Pasta (alter-
nativ Pasta nach Wahl)
300 g Schwertfisch in Scheiben,
30 Minuten vorher aus
dem Kiihlschrank nehmen
4 EL trockener Weifwein
1 kl. Bund Petersilie
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Kirschtomaten waschen, trocken
ltupfen und halbieren. 3-4 EL Olivenol
in einer Pfanne erhitzen. Die Knoblauch-
zehen schilen, 1 Zehe bei mittlerer Hitze
im Ol goldbraun anbraten. Dann heraus-
nehmen und entsorgen. Tomaten in die
Pfanne geben und anbraten. Salzen, pfef-
fern und die Kapern dazugeben. Die Tem-
peratur reduzieren, den Deckel auflegen
und die Sofie 20 Minuten kocheln lassen.

In der Zwischenzeit die Calamarata-

Pasta in kochendem Salzwasser etwas
fester als al dente garen. Die Haut vom
Schwertfisch entfernen und den Fisch in
Wiirfel schneiden. Restliches Ol in einer
zweiten Pfanne erhitzen, die zweite Knob-
lauchzehe darin anbraten, herausnehmen
und entsorgen. Fischwiirfel im aromati-
sierten Ol rundum kurz anbraten und mit
dem Weifdwein abloschen.

Die Pasta mit einer Schaumkelle aus

dem Nudelwasser heben und direkt in
die Pfanne zum Tomatensugo geben. Je
nach gewiinschter Konsistenz ein wenig
Pastakochwasser dazugeben. Alles ver-
mengen und die Pasta mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. Petersilie waschen und
trocken schiitteln. Die Blattchen abzup-
fen und hacken. Die Fischwiirfel zur Pasta
geben. Alles vorsichtig vermengen, dann
auf tiefe Teller verteilen. Das Gericht mit
Petersilie bestreuen und sofort servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

PASTA MIT SCHWERT-

FISCH-RAGOUT

Pesce spada (Schwertfisch)
gehort seit eh und je zur Kiiche
Kalabriens. In vielen Stadten
hat der Schwertfischfang eine

lange Tradition. Kein Fisch-
handler, der etwas auf sich d

halt, der keinen Schwertfisch
verkauft. Calamarata-Pasta,
die den Namen ihrer Tinten-
fischringform verdankt, passt

besonders qut zum Ragout. = II

REDAKTIONSTIPP

Fur sein qroBa't"tiges Buch ,,Cucina della
nonna* hat Domenico Gentile authentische

-.__'Rezept_e 5us_ seiner siditalienischen Heimat
~zusammengetragen. Traditionelle Gerichte,
die seit Generationen iiberliefert und mit viel
Liebe und besten Zutaten zubereitet werden,
~ kénnen Sie endlich auch zu Hause geniefen!

Becker Joest Volk Verlaq,.l_f28 Euro

.

J
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N ' Und dazu:
\\ Limetten-Spritz

Servieren Sie Ihren Gasten einen
kiihlen Drink: Pro Glas 2-3 Eiswdrfel,
2 Biolimettenscheiben, je 3-4 EL
Biolimettensaft und Zuckersirup,
50 ml Mineralwasser (mit Koh-
lensaure) und 100 mi
Prosecco mixen.
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Fotos: © StockFood/Great Stock! (1); © StockFood/Jalag/Brettschneider, Jan C. (1) | Illustrationen: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Nataliashein (1), Elinalee (1); Getty Images/DigitalVision Vectors/Astrolounge (1)

CUCINA
DI MARE

Wie im Urlaub: Unsere neuen Gerichte mit
Fisch und Meeresfrichten lassen Sie und
Ihre Gaste sofort von den malerischen
Kusten Italiens traumen
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GARNELENPIZZA
BIANCA

Rezept auf Seite 17

Variante:
Mit Tomatensofse

Anstelle der weifen Sof3e 400 g
passierte Tomaten, 1 gepresste Knob-
lauchzehe, 10-12 fein gehackte Basili-

kumblattchen, 3 EL Olivendl sowie
etwas Salz und Pfeffer verrih-
ren und als Basis auf den
Teig geben.




Perfekt
zum Grillfest

Lachsfilet enthauten, in Wirfel
schneiden und mit Zucchinistlicken
oder Kirschtomaten auf gewdsserte

Spiepe stecken. SpieBe mit Ol be-
streichen, salzen und auf dem
Grill garen. Den Salat
dazureichen.

Fotos: Ira Leoni (2)

FRISCH & BUNT
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PEANNENHIT

ZANDERSALTIMBOCCA

mit Artischocken-Zitronen-
Spaghetti

Krosses
Broseltopping

Wer mag, bestreut das Gericht
vor dem Servieren mit einem Mix aus
1fein gehackten Knoblauchzehe, j
40 g in Butter gerdsteten Semmel-
broseln und Pinienkernen so-
wie 6-8 gehackten Peter-
silienblattchen.



Foto: Ira Leoni (1)

Zandersaltimbocca mit
Artischocken-Zitronen-Spaghetti

Saltimbocca di lucioperca con spaghetti
al limone e carciofi

~if-

FUR 4 PERSONEN

2 Knoblauchzehen
3 Biozitronen
ca. 16 Salbeiblatter
6-8 Artischocken
8 Scheiben Parmaschinken
8 kleine Zanderfilets (a ca. 80 g, ohne Haut)
400 g Spaghetti
5 EL natives Olivendl extra
150 ml trockener Weiffwein
40 g Butter
etwas Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Knoblauch schilen, andriicken und hacken. Zitronen heif
1abwaschen. 2 Zitronen halbieren, von der tibrigen Frucht die
Schale fein abreiben, die Frucht dann auspressen. Salbeiblatter
waschen und trocken tupfen. Die Artischocken putzen, den Stiel
schilen, harte Blatter, Blattspitzen und Heu entfernen. Die Arti-
schockenboden halbieren und mit etwas Zitronensaft betraufeln.

Parmaschinkenscheiben halbieren. Zanderfilets waschen,
Q trocken tupfen und halbieren. Dann mit etwas Zitronensaft
und Salz wiirzen. Jeweils 1 Stiick Schinken und 1 Salbeiblatt mit
einem Holzspiefichen auf den Fischfilets fixieren.

Spaghetti nach Packungsangabe in kochendem Salzwasser
8 al dente garen. 3 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, die Arti-
schocken darin bei grofier Hitze scharf anbraten. Zitronenhalf-
ten mit der Schnittfliche nach unten dazugeben und ebenfalls
anbraten. Alles mit Weifiwein abloschen, diesen etwas verkochen
lassen. Hitze reduzieren, Knoblauch dazugeben. Alles mit Salz
und Pfeffer wiirzen und abgedeckt 4-5 Minuten kocheln lassen.

Das iibrige Ol in einer grof3en Pfanne erhitzen, den Fisch

darin auf der belegten Seite 2—-3 Minuten braten. Wenden
und 2-3 Minuten weiterbraten. Die Butter in die Pfanne geben
und leicht iiber die Fischstiicke traufeln. Pasta abgief3en und
tropfnass zu den gebratenen Artischocken in die Pfanne geben.
Alles mit Zitronenschale, Salz und Pfeffer wiirzen. Pasta und
Zandersaltimbocca anrichten und servieren.

TIPP: Wenn es mal schneller gehen soll, konnen Sie auch ein-
gelegte Artischockenherzen oder -boden verwenden. Diese gut
abtropfen lassen, in Stiicke schneiden und mit dem Knoblauch
in Schritt 3 zum Rest in die Pfanne geben.

& ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

Garnelenpizza bianca

Pizza bianca ai gamberi

FUR 4 STUCK

1/2 Wiirfel Hefe
1 Prise Zucker
500 g Mehl zzgl. etwas mehr zum Verarbeiten
10 EL natives Olivendl extra
3 Knoblauchzehen
400 g rohe Garnelen (ohne Schale, entdarmt)
400 g Ricotta
150 g geriebener Mozzarella
1 Peperoncino
150 g schwarze Oliven (Kalamata)
100 g Rucola
etwas Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Hefe und Zucker in 300 ml lauwarmem Wasser auflosen.

Mehl und 1 gehauften TL Salz in einer Schiissel vermischen.
Die Hefemischung angiefien, 3 EL Ol dazugeben und alles in ca.
5 Minuten zu einem glatten Teig verkneten. Diesen abgedeckt
an einem warmen Ort 45-60 Minuten ruhen lassen.

Inzwischen 2 Knoblauchzehen schialen, durch die Knob-

lauchpresse driicken und mit 5 EL Olivenol sowie etwas Salz
vermischen. Die Garnelen waschen, trocken tupfen und in einem
verschlieffbaren Gefafl mit dem Knoblauchol vermengen. Bis zur
Verwendung im Kiihlschrank durchziehen lassen.

Ricotta und Mozzarella verriihren. Ubrige Knoblauchzehe
8 schalen und durch die Knoblauchpresse dazudriicken. Das
iibrige Ol unterriihren und die Masse mit etwas Salz und Pfeffer
wiirzen. Den Peperoncino waschen und in Ringe schneiden.

Backofen mitsamt zwei Backblechen auf 240 °C Umluft vor-

heizen. Teig auf der leicht bemehlten Arbeitsflache in 4 gleich
grofe Portionen teilen. Diese jeweils zu langlichen Fladen aus-
rollen. Je 2 Teiglinge auf einen Bogen Backpapier setzen, mit der
Ricottacreme bestreichen und mit Oliven, Peperoncino sowie
marinierten Garnelen belegen.

Die Teigfladen samt Backpapier vorsichtig auf je ein heifles

Backblech ziehen und im vorgeheizten Ofen in 10-12 Minu-
ten goldbraun backen. In der Zwischenzeit den Rucola verlesen,
waschen und trocken schleudern. Die Pizzen aus dem Backofen
nehmen, jeweils mit etwas Rucola toppen und servieren.

€ ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten zz3gl. 45-60 Minuten
Ruhexzeit

August / September 2023 % 17



Gebratenes Lachsfilet
auf Gnocchisalat

Salmone arrostito con tnsalata
di gnocchi

Wolfsbarschfilet mit Pistazien-
kruste auf griinem Risotto

Filetto di branzino in crosta di pistacchi
con risotto verde

FUR 4 PERSONEN

800 g Tomaten
2 Biolimetten
3 Avocados
1 rote Zwiebel
1 roter Peperoncino
1/2 Bund Basilikum
7 EL natives Olivendl extra
2 EL Butter
800 g Gnocchi (Kiihlregal)
4 Stiicke Lachsfilet (a ca. 200 g, mit Haut)
1EL fliissiger Honig
etwas Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Tomaten waschen, vierteln, von den Kernen befreien und
lin Wiirfel schneiden. 1 Limette heifl abwaschen und trocken
reiben. Die Schale fein abreiben. Diese und die iibrige Limette
auspressen. Die Avocados halbieren und entkernen. Das Frucht-
fleisch aus der Schale 16sen, in mundgerechte Stiicke schneiden
und mit etwas Limettensaft betraufeln. Die Zwiebel schilen,
halbieren und in feine Streifen schneiden oder hobeln. Peperon-
cino waschen und in feine Ringe schneiden. Basilikum waschen
und trocken schiitteln. Blattchen abzupfen und grob hacken.

2 EL Olivenol und die Butter in einer Pfanne erhitzen, die

Gnocchi darin unter gelegentlichem Wenden rundum gold-
braun und knusprig anbraten. Dann vom Herd nehmen und
etwas abkiihlen lassen. Lachsstiicke waschen, trocken tupfen
und mit etwas Limettensaft und Salz wiirzen. 2 EL Ol in einer
weiteren Pfanne erhitzen, die Lachsstiicke darin auf der Haut-
seite bei grofler Hitze scharf anbraten. Den Fisch wenden und
bei reduzierter Hitze in 5-6 Minuten zu Ende garen.

Ubriges O], restlichen Limettensaft, Honig sowie etwas Salz
8 und Pfeffer in einer Schiissel verquirlen. Tomaten, Avocados,
Zwiebel, Peperoncino und Basilikum sowie gebratene Gnocchi
untermengen. Den Salat auf Teller verteilen und je 1 Stiick Lachs
daraufsetzen. Alles mit Limettenschale garniert servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

18 % August / September 2023

~if-
FUR 4 PERSONEN
1 Schalotte
2 EL natives Olivendl extra zzgl. etwas mehr
zum Fetten

300 g Risottoreis
200 ml trockener Weifiwein
ca. 1l heipe Gemiisebriihe
4 Stiele Petersilie
4 Stiele Minze
100 g Pistazienkerne
3-4 EL Semmelbrosel
80 g weiche Butter zzgl. 1 EL mehr
1EL mittelscharfer Senf
4 Stiicke Wolfsbarschfilet (a ca. 180 g, ohne Haut)
1 Biolimette (abgeriebene Schale und Saft)
300 g gepalte Erbsen
1 rote Paprikaschote
50 g frisch geriebener Parmesan
etwas Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Die Schalotte schilen und in feine Wiirfel schneiden. 2 EL

Ol in einem Topf erhitzen, die Schalottenwiirfel darin glasig
diinsten. Den Risottoreis kurz mitdiinsten, dann beides mit dem
Weifiwein abloschen. Diesen unter Riithren verkochen lassen, an-
schlief}end etwas heifie Briihe angiefien. Diese etwas verkochen
lassen, bevor nach und nach weitere heif3e Briihe hinzugegeben
wird. Auf diese Weise den Reis unter Rithren in 20-25 Minuten
al dente garen. Den Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorhei-
zen. Die Krauter waschen und trocken schiitteln. Die Blattchen
abzupfen und hacken. Die Pistazien in einem Blitzhacker mahlen
und mit Semmelbroseln, gehackten Krautern, 80 g Butter sowie
Senf verrithren. Die Masse mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

Wolfsbarschstiicke waschen, trocken tupfen und mit etwas

Limettensaft und Salz wiirzen. In eine leicht gefettete Auf-
laufform setzen und jeweils 1/4 der Pistazienmasse auf den Filets
verteilen. Die Masse leicht andriicken und den Fisch im vorge-
heizten Ofen 15-18 Minuten backen.

Inzwischen Erbsen in kochendem Salzwasser 2-3 Minuten

blanchieren, abgiefien, abschrecken und abtropfen lassen
und piirieren. Die Paprikaschote waschen, entkernen und in
feine Wiirfel schneiden. Limettenschale, Erbsenpiiree, Paprika-
wiirfel, 1 EL Butter und geriebenen Parmesan unter das fertig
gegarte Risotto rithren. Das griine Risotto mit etwas Limetten-
saft sowie Salz und Pfeffer abschmecken und auf Teller verteilen.
Gratinierte Wolfsbarschfilets aus dem Ofen nehmen, je 1 Stiick
auf das Risotto setzen und das Gericht sofort servieren.

TIPP: Statt das griine Risotto klassisch mit Rundkornreis zu-
zubereiten, verwenden Sie auch mal Fregola sarda. Delizioso!

Foto: Ira Leoni (1)

& ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten



Gesund
und so lecker!

Der beliebte Mittelmeerfisch
punktet mit seinem aromatischen,
festen Fleisch, das wertvolles Eiweif3
und Omega-3-Fettsauren liefert.
Durch die Pistazienkruste
bleibt das Filet im Ofen
saftig und zart.

EIN FEINES DUO



Gebackene Meerbrasse mit Wirzbutter

Orata al forno con burro aromatizzato

FUR 4 PERSONEN

1

4 Stiele
1

2 EL
2-3 EL
60g¢
etwas

Biozitrone

Salbei

Meerbrasse (ca. 1 kg, kiichenfertig)

natives Olivendl extra

Kaperndpfel in Lake (Glas)

Butter

Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

30 g Sprossen
400 g sehr frisches Thunfischfilet
5 EL natives Olivendl extra
1EL fliissiger Honig
3 EL Biolimettensaft
1EL Sesamsaat, gerostet
etwas Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Bavette nach Packungsangabe in reichlich kochendem Salz-

wasser al dente garen, dann abgieflen, abschrecken und gut
abtropfen lassen. Friihlingszwiebeln, Radieschen und Sprossen
waschen, putzen und abtropfen lassen. Die Friithlingszwiebeln
schrag in feine Ringe und die Radieschen in Scheiben schneiden.
Thunfisch waschen, trocken tupfen und salzen. In einer Pfanne
in 2 EL heiflem Ol ca. 2 Minuten rundum scharf anbraten.

Fiir das Dressing iibriges Ol, Honig, 2-3 EL kaltes Wasser
Q und Limettensaft in einer Schiissel verrithren. Mit Salz und
Pfeffer kraftig wiirzen. Davon 1-2 EL unter die Nudeln mischen
und diese auf Tellern anrichten. Thunfisch in Scheiben schnei-
den und darauf verteilen. Alles mit Friihlingszwiebeln, Radies-
chen und Sprossen bestreuen und mit dem restlichen Dressing

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein

Backblech mit Backpapier belegen. Zitrone heif} abwaschen,
halbieren und eine Hilfte in Scheiben schneiden. Salbeiblatter
abzupfen, waschen und trocken tupfen. Den Fisch von innen und
auflen waschen und trocken tupfen. Innen und auflen mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Halfte der Salbeiblatter und die Zitro-
nenscheiben in den Bauchraum des Fischs geben. Den Fisch mit
dem Ol bestreichen, auf das Blech legen und im vorgeheizten
Ofen in ca. 30 Minuten goldbraun backen.

Ubrigen Salbei, Kapernipfel und Butter in einem kleinen

Topf leicht braunen lassen. Saft der iibrigen Zitronenhalfte
dazupressen, alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Meer-
brasse aus dem Ofen nehmen, mit etwas Wiirzbutter bestreichen
und servieren. Die iibrige Salbei-Kapern-Butter dazureichen.

& ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

Pastasalat mit frischem Thunfisch

Insalata di pasta con tonno fresco

FUR 4 PERSONEN

400 g Bavette
2 Frihlingszwiebeln
60 g Radieschen

20 % August / September 2023

betraufeln. Das Gericht mit Sesam bestreuen und servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

Meerestriichte-Fisch-Eintopf

Zuppa di pesce e frutti di mare

FUR 4 PERSONEN

2 Stangen
1

2

2

3EL

2 EL

2 EL
150 ml
500¢
500 mi

1 Msp.
200g¢

2 Zweige
250¢g
200g¢

200g¢
etwas

Staudensellerie

Fenchelknolle

Schalotten

Knoblauchzehen

natives Olivendl extra
Tomatenmark

Pernod

Weiwein

passierte Tomaten (Dose)

Fischfond

Safranpulver

Kirschtomaten

Rosmarin

Miesmuscheln

rohe Garnelen (bis auf das Schwanz-
segment geschdlt und entdarmt)
Tintenfischringe

Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

AN AU N LA A AU NN VAU LA U A AN NNV U LA U AAAAN AUV AUV LA AN

Fotos: Ira Leoni (1); Archiv (1); PR (1) | Illustrationen: Archiv (1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/treemouse (1)
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Sellerie und Fenchel putzen und waschen. Den Sellerie
lin feine Scheiben und den Fenchel in Streifen schneiden.
Schalotten und Knoblauch schalen, die Schalotten in Ringe
und den Knoblauch in feine Scheiben schneiden. Sellerie,
Fenchel, Schalotten und Knoblauch in einem grof3en Topf
in 2 EL heiffem Ol in ca. 10 Minuten weich diinsten. Das
Tomatenmark kurz mit anrosten, alles mit Pernod und Wein
abloschen. Passierte Tomaten sowie Fischfond dazugeben,
alles unter gelegentlichem Riihren in ca. 20 Minuten samig
einkochen lassen. Mit Safran, Salz und Pfeffer wiirzen.

Kirschtomaten waschen, die Halfte davon halbieren.

Rosmarin waschen und trocken schiitteln. Muscheln,
Garnelen und Tintenfisch waschen, abtropfen lassen und
mit halbierten Kirschtomaten und Rosmarin zum Eintopf
geben. Meeresfriichte bei kleiner bis mittlerer Hitze in ca.
10 Minuten gar ziehen lassen. Ubrige Tomaten mit restli-
chem Ol betriufeln, unter dem heiffen Backofengrill kurz
rosten. Zum Eintopf geben, diesen abschmecken und den
Rosmarin entfernen. Den Eintopf heif? servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten

Gebratene Garnelen mit Oliven

Gamberi in padella con le olive

FUR 4 PERSONEN

600 g rohe Garnelen (bis auf das Schwanz-
segment geschalt und entdarmt)
100 g schwarze Oliven, entsteint
1 Biozitrone
2 Stiele Petersilie
3 EL natives Olivendl extra
1EL Kapern in Lake (Glas)
1Bund Rucola
etwas Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Garnelen waschen und trocken tupfen. Oliven abtropfen
lassen. Die Zitrone heifd abwaschen, trocken reiben und in
diinne Scheiben schneiden. Petersilie waschen und trocken
schiitteln. Die Blittchen abzupfen. Das Ol in einer Pfanne
erhitzen, die Garnelen darin 3-4 Minuten scharf anbraten.
Mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen, dann Kapern, Oliven,
Zitronenscheiben und Petersilie unterschwenken. Rucola
verlesen, waschen und trocken schleudern. Kurz vor dem
Servieren untermengen und das Gericht servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten

Italienisches Essen verbindet man
vor allem mit Pasta und Pizza. Italienisch

grillen klingt daher vielleicht seltsam und scheint erst einmal nicht
zusammenzupassen. Doch auch in der italienischen Kiiche wird ge-
grillt. Und sogar ziemlich viel, denn an der Grigliata, der italienischen
Grillparty, kommt im Sommer niemand vorbei. Dabei werden Gemi-
sespiele sowie leckere Fleisch- und Fischgerichte aufgetischt. Be-
sonders Lachs, Dorade und Thunfischsteaks, aber auch Rippchen
und Rinderfilet landen bei der klassischen Grigliata gern auf dem
Grill. Daher eignet sich der Teppanyaki-Edelstahlgrill .Teppinox
M1500" perfekt fir den Einsatz auf der nachsten italienischen Grill-
party. Mit ihm gelingt alles lecker und fettarm, denn durch die Ab-
tropfrinne wird Uberschissiges Fett aufgefangen, was eine noch
gesiindere Zubereitung der Lebensmittel ermoglicht. Leichte, medi-
terrane Gerichte gelingen so im Handumdrehen!

Gewinnen Sie einen von vier
Teppanyalki-Edelstahlgrills

I LE Der mobile Edelst 1

ie unter wwip. soigstitalien.de

chilslredg I8l auUsgesc) lOgs en.

www.technisat.com




.;I_.

PA

ALEXAND‘R

i

Zweli-Sterne-Koch Alexandro Pape kreiert -« |
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ALEXANDRO PAPE
Der Sohn eines Sarden hat
zwei ,Michelin“-Sterne erkocht.
Mittlerweile ist er Inhaber der Sylter
GenussMacherei, zu der die drei Manu-
fakturen Sylter Meersalz, Sylter Pasta
und WATT Brauerei gehéren, und
daruber hinaus Gastgeber im Koch-
studio KOCHINSEL -Alexandro
Pape-. www.kochinsel
alexandropape.de




); PR (5) | lllustrationen: Getty Images/DigitalVision Vectors/bubaone (1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Ganna Galata (1)

Fotos: Alexandro Pape/Sylter GenussMacherei (2); Sylter GenussMacherei (1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/lukbar (1); Viticoltori Ponte (1

MAKRELEN-CARPACCIO

MIT MANGOVINAIGRETTE, GRUNEM SPARGEL
UND GARTENKRESSE

FUR 4 PERSONEN * *

FUR DIE WASABISESAM-MANGOVINAIGRETTE
1/2 reife Mango (ausgeléstes Fruchtfleisch)
1 Bioorange (abgeriebene Schale und Saft)
1 Biolimette (abgeriebene Schale und Saft)
1/2 TL grunes oder gelbes Currypulver
80 ml natives Olivendl extra
2 EL Wasabisesam (aus dem Asialaden)
etwas Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

FUR DAS CARPACCIO
2 EL natives Olivendl extra zzgl. etwas mehr
zum Bestreichen
1EL Wasabisesam (aus dem Asialaden)
500 g Konigsmakrelenfilet (alternativ Thunfischfilet),
in hauchdinne Tranchen geschnitten
150 ml Wasabisesam-Mangovinaigrette (s.0.)
8 Stangen gruner Spargel
1/2 reife Mango, in 20 Scheiben geschnitten
2 Schalen Gartenkresse
etwas Shisokresse
etwas Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Fur die Vinaigrette das Mangofruchtfleisch in grobe Wurfel

schneiden und mit der abgeriebenen Schale sowie dem Saft
von Orange und Limette sowie dem Currypulver in ein hohes,
schmales Gefal3 geben. Alles mit dem Stabmixer fein purieren,
dabei das Olivenol nach und nach untermixen. Alles mit Salz

und Pfeffer abschmecken und 2 EL Wasabisesam unterrihren.

Die Vinaigrette kalt stellen.

Vier Teller mittig langs mit etwas Olivenol bestreichen und

mit Salz, Pfeffer und Wasabisesam bestreuen. Die Fisch-
tranchen darauf verteilen, mit etwas Salz und Pfeffer wirzen
und gleichmafig mit etwas Wasabisesam-Mangovinaigrette
betraufeln. Alles marinieren lassen.

Inzwischen den Spargel im unteren Drittel schalen, von den

holzigen Enden befreien und waschen. Die Stangen jeweils
langs halbieren und in 3 cm breite Stucke schneiden. Spargel
in einer Pfanne in 2 EL heiBem Olivenol anbraten und mit Salz
und Pfeffer wurzen.

Mangoscheiben sowie Spargelstucke mit der restlichen

Vinaigrette vermengen und auf dem Makrelen-Carpaccio
anrichten. Das Gericht mit Gartenkresse und Shisokresse gar-
nieren und mit Vinaigrette betraufelt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

IM WARENKORSB ...

.. fur dieses leckere Gericht
durfen Makrele, gruner Spargel,
Mango, Limette, Orange sowie
Kresse nicht fehlen. Mit ein paar
weiteren Zutaten, z. B. Wasabi-
sesam, entsteht eine wunder-
bare feine Speise.

Anzeige

Gt il

Vor 75 Jahren beginnt im Kleinen etwas
Grof3es: Im Veneto finden sich 14 Wein-
bauern zusammen, um eine Vision Wirk-
lichkeit werden zu lassen: leicht zugang-
lichen Trinkgenuss zu kreieren, der zu-
gleich hohen Ansprichen genugt. Dabei
spielte von Beginn an auch Prickelndes
und Schaumendes eine zentrale Rolle.
Heute sind die Viticoltori Ponte ein be-
deutendes Unternehmen in der italieni-
schen Weinwelt. Ihr Motto lautet jedoch
nach wie vor wie seinerzeit: ,Es gibt nichts
Spezielleres als die Einfachheit.”

Beide erhdltlich unter www.vinolisa.de

1,,Viticoltori Ponte Spumante Rosé Brut
DOC 2022% 11,90 Euro

Eine groBartige Innovation, denn die
Cuvée enthadlt Anteile von Pinot Noir, der
dem Schaumwein Tiefgang und Struktur
verleiht. Dadurch wird die Cuvée zur per-
fekten Begleitung vieler Fischvariationen.
Immens frisch mit eleganter Aromatik
von Zitrus, Pfirsich und knackigem Apfel.

2 ,Viticoltori Ponte Spumante Treviso
Extra Dry DOC¥, 9,95 Euro

Der Spumante ist im Glas strohgelb

mit grunlichen Reflexen und einem cre-
migen, anhaltenden Mousseux. Er duftet
nach reifer Birne und gelbem
Steinobst mit floralen Anklan-
gen. Eine geschmeidige Har-
monie am Gaumen und eine
dezente FruchtsUf3e runden
das Geschmackserlebnis auf
charmante Weise ab.




PRONTO, BITTE!

Eine Mahlzeit in Minuten

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

30

Minuten

24 %’ August / September 2023

GEMUSE-
KRAUTER-FRITTATA

Frittata di verdure alle erbe

i
FUR 4 PERSONEN

1 Zwiebel
1Bund gemischte Krauter (z.B.
Petersilie, Dill, Minze)
300 g Zucchini
1 griine Paprikaschote
4 EL natives Olivendl extra
80 g Sahne
12 Eier
etwas frisch geriebene Muskat-
nuss
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln.

Krauter waschen und trocken schiit-
teln. Die Blattchen abzupfen und hacken.
Zucchini waschen. 2/3 davon grob raspeln,
den Rest langs halbieren und in Scheiben
schneiden. Die Paprikaschote waschen,
putzen und in Streifen schneiden.

2 EL Olivenol in einer grofien Pfanne
Qerhitzen, ca. die Halfte der Zwiebel
und der Zucchiniraspel darin andiinsten.
Sahne, Eier und Krauter verquirlen und
mit Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Halfte der Masse in die Pfanne giefen.
Die Halfte der Zucchinischeiben und der
Paprikastreifen daraufgeben und alles bei
mittlerer Hitze stocken lassen. Die Frit-
tata nach Belieben wenden und von der
anderen Seite ebenfalls kurz braten. Aus
den iibrigen Zutaten eine zweite Frittata
zubereiten. Alternativ 2 Pfannen verwen-
den. Die Frittate servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

Fotos: Anna Gieseler (2) | Illustration: Archiv (1)
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= ‘ Minuten
o BLUMENKOHLSALAT mit Pinienkernen
=T Insalata di cavolfiore e pinoli
A
= ~ FUR4PERSONEN Petersilie waschen und trocken schiit-
TS — teln. Die Blattchen von den Stielen zup-
1/2 Bund Petersilie fen und fein hacken. Die Zwiebel schalen
s 1 rote Zwiebel und fein wiirfeln. Den Blumenkohl putzen
- 650 g Blumenkohl und waschen. Die Roschen in der Kiichen-
— 50 g Pinienkerne maschine oder auf dem Gemiisehobel fein
4 EL heller Balsamicoessig raspeln. Die Pinienkerne ohne Zugabe von
g 6 EL natives Olivendl extra Fett in einer Pfanne goldbraun anrosten.

. 1-2 TL Biozitronensaft
p—— 1 Prise Zucker 2 Essig, Ol, Zitronensaft, Zucker sowie
etwas Salz und frisch gemahlener etwas Salz und Pfeffer in einer Salat-
——— schwarzer Pfeffer schiissel kraftig verquirlen. Blumenkohl,
e Petersilie, Zwiebel sowie Pinienkerne mit

= R - - “ - s
e 2 e
‘____-_w__,_ __—_ -!h:-a-_‘.-_ :_'ﬂ—ﬂ-d—" - e il —
— S e g = . — = - R

dem Dressing griindlich vermengen. Den
Blumenkohlsalat abschmecken, auf Teller
verteilen und servieren.

TITPP: Fir noch mehr Aroma und um
Zeit zu sparen, konnen Sie den Blumen-
kohlrohkostsalat nach Belieben bereits
am Vortag zubereiten und tiber Nacht ab-
gedeckt im Kiihlschrank durchziehen las-
sen. Die Pinienkerne dann erst kurz vor
dem Servieren untermengen.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten




Minuten

AVOCADOPASTA mit Pancetta

Pasta con avocado e pancetta

FUR 4 PERSONEN

500¢
5 Stiele
2

2

2 EL
1/2

1/4 TL
200g¢
4 EL
etwas

eiss 26 % August / September 2023

Spaghetti

Basilikum

Knoblauchzehen

reife Avocados

natives Olivendl extra
Biozitrone (Saft)
Chiliflocken

Pancetta

frisch geriebener Parmesan
Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

e

~if-

Die Spaghetti nach Packungsangabe in

kochendem Salzwasser al dente garen.
Inzwischen das Basilikum waschen und
trocken schiitteln. Die Blattchen von den
Stielen zupfen. Knoblauch schilen und
grob hacken. Avocados schilen, vom Kern
befreien und grob wiirfeln.

3/4 des Basilikums, Knoblauch, Avo-
2 cados, Olivenol, Zitronensaft, Chili-
flocken sowie etwas Salz und Pfeffer in ein
hohes, schmales Gefafy geben und alles
mit dem Stabmixer fein piirieren.

Pancetta in feine Streifen schneiden
8 und ohne Zugabe von Fett in einer hei-
3en Pfanne knusprig auslassen. Die Spa-
ghetti abgiefien, tropfnass zuriick in den
Topf geben und sofort rasch mit der Avo-
cadocreme vermengen. Die Pasta dann
mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken
und auf Tellern anrichten. Das Gericht
mit dem Pancetta bestreuen, mit geriebe-
nem Parmesan und mit tibrigem Basili-
kum garnieren und sofort servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten

R e L s o gl
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Fotos: Tina Bumann (1); Désirée Peikert (1)

az 35

Minuten

SOMMER-
MINESTRONE

mit Rauchertofu

Minestrone estivo con
tofu affumicato

=i
FUR 4 PERSONEN

2 Knoblauchzehen
2 Zwiebeln
300 g Karotten
250 g Zucchini
1 gelbe Paprikaschote
4 Stiele Thymian
6 EL natives Olivendl extra
2-3 EL Tomatenmark
750 ml heife Gemiisebriihe
1 Lorbeerblatt
150 g Rauchertofu
260 g weife Bohnen (Dose),
abgetropft
40 g frisch geriebener Parmesan
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Knoblauch und Zwiebeln schilen. Den

Knoblauch hacken, die Zwiebeln hal-
bieren und in Streifen schneiden. Die Ka-
rotten schilen, waschen und in Scheiben
schneiden. Zucchini und Paprikaschote
waschen, putzen und in mundgerechte
Stiicke schneiden. Den Thymian waschen
und trocken schiitteln. Die Blattchen von
den Stielen zupfen.

4 EL Olivenol in einem Topf erhitzen,

Knoblauch und Zwiebeln darin kurz
andiinsten. Tomatenmark mitrosten und
die Briihe angieflen. Karotten sowie Lor-
beerblatt dazugeben. Den Eintopf salzen,
pfeffern und aufkochen, dann bei mittle-
rer Hitze 8-10 Minuten kocheln lassen.

Inzwischen den Tofu grob wiirfeln.

Ubriges Ol in einer Pfanne erhitzen,
Tofu und restliches Gemiise darin kurz
scharf anbraten. Alles mit Salz, Pfeffer
und etwas Thymian wiirzen. Den Mix und
die Bohnen in die Minestrone geben und
alles weitere 5-7 Minuten sanft kocheln
lassen. Lorbeerblatt entfernen Die Som-

mer-Minestrone mit etwas Salz und Pfef-
fer abschmecken und mit iibrigem Thy-
mian und Parmesan bestreut servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
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25

Minuten

TRAMEZZINI mit Ei und Prosciutto cotto

Tramezzini all’'vovo sodo e prosciutto cotto

FUR 4 PERSONEN

4 Eier
12 Vollkorntramezzini-
Brotscheiben (alternativ
Vollkorntoastbrot)
1 kleine Zwiebel
1 Knoblauchzehe
80 g getrocknete Tomaten
in Ol (Glas), abgetropft
300 g Frischkase
8 Salatblatter
2 Tomaten
100 g Prosciutto cotto in diinnen
Scheiben
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

~if-

Eier anpiken und in kochendem Was-
lser 9-10 Minuten kochen. Dann abgie-
3en, abschrecken, pellen und in Scheiben
schneiden. Inzwischen die Brotscheiben
nacheinander toasten.

Zwiebel und Knoblauch schalen, bei-

des fein wiirfeln. Getrocknete Toma-
ten ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden.
Zwiebel, Knoblauch, getrocknete Toma-
ten und Frischkise verrithren. Die Creme
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Salatblatter waschen und trocken
3 schleudern. Die Tomaten waschen und
in Scheiben schneiden. 4 Scheiben Brot
mit der Halfte der Frischkasecreme be-

streichen und mit je 1 Salatblatt, dem
Prosciutto und den Eiern belegen. Wei-
tere 4 Scheiben mit der restlichen Creme
bestreichen und auf die belegten Brot-
scheiben legen. Je 1 Salatblatt und Toma-
tenscheiben darauflegen. Die restlichen
4 Brotscheiben als Deckel auflegen. Die
Tramezzini jeweils diagonal halbieren,
mit 1 Picker fixieren und servieren.

TIPP: Statt Prosciutto cotto schmeckt
auch Thunfisch aus der Dose sehr gut.
Fiir eine vegetarische Variante eingelegte
Artischockenherzen halbieren oder vier-
teln und die Brote damit belegen.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten




Fotos: Tina Bumann (1); Kathrin Knoll (1)

(ﬂu-

fatz

KASEKUCHENCREME
mit Himbeersofde

Crema di cheesecake con salsa
di lamponi

i

FUR 4-6 PERSONEN

200 g weipe Schokolade

150 g Sahne
400 g Frischkase
350 g Quark

509 Zucker

1/2 Vanilleschote (ausgeldostes

Mark)

300 g Himbeeren

1EL Biozitronensaft

60 g der Schokolade fein raspeln und

beiseitestellen, den Rest hacken und in
eine Schiissel geben. Sahne unter Rithren
in einem Topf aufkochen und iiber die ge-
hackte Schokolade gieflen. Alles 5 Minu-
ten stehen lassen, dann riihren, bis die
Schokolade geschmolzen ist.

Frischkase, Quark, Zucker und Vanil-

lemark ebenfalls in die Schiissel geben
und die Zutaten kurz cremig rithren. Die
Creme in 4-6 kleine Glaser (alternativ in
eine grofie Dessertschale) fiillen.

Die Himbeeren putzen, nur bei Bedarf
3V0rsichtig waschen und trocken tup-
fen. Ca. 2/3 der Friichte in einem hohen,
schmalen Gefifl mit dem Zitronensaft
fein piirieren. Die Himbeersofle auf der
Kasekuchencreme verteilen. Dessert mit
den iibrigen Himbeeren und der geraspel-
ten Schokolade garnieren und servieren.

TTPP: Wer mag, kann das Himbeerpii-
ree fur eine feinere Konsistenz durch ein
Sieb streichen.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten

25

Minuten
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o Selbst gemczchtes Gelato RO

- EIS

Nichts lasst uns an heiffen Tagen so gut einen kihlen Kopf bewahren
wie die cremige Kostlichkeit. Hier kommen sechs Lieblingssorten

; ‘“ "L. . : : \ ’ »
X | : BEEREN-
‘ RICOTTA-EIS

Rezept auf Seite 35

y
=5 =

In der Waffel
oder tm Becher?

Becher bieten den Vorteil, dass
sich bunte Toppings, Sahne oder
Sofen nicht so schnell auf Hand
und Boden verabschieden. Wer

zum Eis lieber eine knusprige

Begleitung mag, wahlt
Waffelhdérnchen.

Fotos: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Shaiith (1); Getty Images/E+/AnthiaCumming (1) | lllustration: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/seamartini (1)
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Haselnuss-Karamell-Eis

Gelato alle nocciole e caramello

FUR 4 PERSONEN

2759 Zucker
80 g weiche Butter
300 g Sahne
1/2 TL Meersalz
60 g geschalte Haselnusskerne
400 ml Haselnussdrink
3 Eigelb

Fiir die Karamellsofde 200 g Zucker
lin einer Pfanne goldbraun karamelli-
sieren lassen. Butter in kleinen Stiicken
dazugeben und unterriihren. Alles kurz
kocheln lassen, dann vorsichtig 150 g
Sahne und 100 ml Wasser dazugiefien
und alles 2-3 Minuten kocheln lassen.
Salz unterriihren, die Pfanne vom Herd
nehmen und die Sof3e abkiihlen lassen.

Q Die Haselniisse grob hacken und

ohne Zugabe von Fett in einer weite-

ren Pfanne goldbraun anrosten. Hasel-
nussdrink und restliche Sahne in einem
Topf erhitzen. Eigelbe und iibrigen Zu-

August / September 2023

.

cker in einer Schiissel schaumig schla-
gen. Etwas heifie Sahnemischung unter
Riihren zur Eimasse geben, dann diese
Mischung in den Topf geben und unter
standigem Riihren vorsichtig erhitzen,
bis die Eismasse andickt. Die Mischung
auskiihlen lassen.

3-4 EL Karamellsofde unter die Eis-

masse rithren, diese dann nach Her-
stellerangaben in einer Eismaschine ge-
frieren lassen, dabei nach der Halfte der
Zeit 3/4 der gerosteten Niisse unterriih-
ren. Alternativ die Masse in eine flache

gefriergeeignete Dose fiillen, verschlie-
3en und mindestens 5 Stunden in den
Tiefkiihlschrank stellen, dabei alle ca.
30 Minuten mit einer Gabel durchriih-
ren, damit sich keine grofden Eiskristalle
bilden. Nach 2 Stunden 3/4 der geroste-
ten Niisse unterrithren. Das Haselnuss-
Karamell-Eis zu Kugeln formen und in
Dessertschalchen geben. Mit der iibrigen
Karamellsof3e und den restlichen Niissen
garnieren und servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
zzgl. 5 Stunden Kiihlzeit

Fotos: Getty Images/E+/GMVozd



Wassermelonen-Kiwi-Eis am Stiel

Gelato di anguria e kiwi allo stecco

.

FUR 8 STUCK

1kg Wassermelone
100 g Zucker
2 Kiwis

150 g Kokosjoghurt

Wassermelone schilen, méglichst von

den Kernen befreien und das Frucht-
fleisch in einen Standmixer geben. 50 g
Zucker dazugeben, alles piirieren. 8 Eis-
am-Stiel-Formchen jeweils zu 2/3 mit der
Melonenmasse fiilllen, dann 60 Minuten
in den Tiefkiithlschrank stellen.

Kiwis schalen und mit dem tibrigen

Zucker fein piirieren. Jeweils etwas
Joghurt auf die angefrorene Melonen-
masse geben, diese vorsichtig mit dem
Kiwipiiree bedecken.

Alles weitere 60 Minuten in den Tief-

kiihlschrank stellen, dann in jedes Eis
einen Holzstiel stecken. Das Eis in min-
destens 4 Stunden durchfrieren lassen,
aus den Formchen 16sen und servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
zzgl. 6 Stunden Kiihlzeit

Download-Tipp

NOCH MEHR EISREZEPTE
finden Sie in unserem E-Book.
Jetzt gratis herunterladen unter
www.soisstitalien.de/eis




Kirscheis am Stiel
Ghiaccioli di ciliegie

FUR 8 STUCK

2 Stiele Thymian
175 g9 Zucker
500 g frische Sauerkirschen
2 EL Biozitronensaft

Den Thymian waschen und trocken
1 schiitteln. Zucker, 300 ml Wasser und
Thymianstiele in einen Topf geben und
alles aufkochen. Den Mix 5-8 Minuten

~if-

kocheln lassen. Topf vom Herd nehmen
und den Sirup auskiihlen lassen. Dann
die Thymianstiele entfernen.

Inzwischen die Kirschen verlesen,
2 waschen, entstielen und entsteinen.
Mit dem Zitronensaft in einen leistungs-
starken Mixer geben und fein piirieren.
Den ausgekiihlten Thymiansirup dazuge-
ben und alles kurz mixen. Die Mischung
dann in 8 Eis-am-Stiel-Formchen fiillen

und im Tiefkiihlschrank ca. 60 Minuten
anfrieren lassen. Je 1 Holzstiel in die an-
gefrorene Eismasse stecken und das Eis
in weiteren ca. 5 Stunden durchfrieren
lassen. Zum Servieren die Formchen kurz
unter warmes Wasser halten. Das Kirsch-
eis am Stiel dann vorsichtig herauslosen
und sofort servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
zzgl. 6 Stunden Kiihlzeit

(1), Merinka (1)

.
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Beeren-Ricotta-Eis
Gelato di ricotta e frutti di bosco

T4
<k A d |
Schokoladeneis

Gelato al cioccolato

it

FUR 4 PERSONEN

150 g Himbeeren
150 g Blaubeeren
3 EL Biozitronensaft
250 g Ricotta
125 g Puderzucker
200 g Sahne
4 Eiswaffelhornchen,
nach Belieben

Beeren verlesen, bei Bedarf vorsichtig
lwaschen und trocken tupfen. Mit dem
Zitronensaft fein piirieren, nach Belieben
durch ein feines Sieb streichen, um die
Kerne zu entfernen.

Ricotta, Puderzucker und Sahne in
Q einer Schiissel cremig rithren. 4-5 EL
der Mischung unter den Beerenmix riith-
ren. Die Ricottacreme in eine flache, ver-
schlief’bare gefriergeeignete Schale fiil-
len. Die Beerencreme daraufgeben und
eine Gabel oder einen Loffel kreisformig
durch beide Cremes ziehen, sodass eine
Marmorierung entsteht. Die Eismasse in
den Tiefkiihlschrank stellen und in min-
destens 5 Stunden gefrieren lassen.

Das Eis ca. 15 Minuten vor dem Ser-
8 vieren aus dem Tiefkiihlschrank neh-
men, dann mit einem Eisportionierer zu
Kugeln formen und nach Belieben in Eis-
waffelhornchen servieren.

TIPP: Fiir ein hiibsches i-Tiipfelchen
das Eis zum Servieren mit einigen Baiser-
stiickchen, etwas gehackter weifer Scho-
kolade oder frischen Beeren bestreuen.

i

Cremiges Mokkaeis

Gelato al caffe

FUR 4 PERSONEN

100 g Zartbitterschokolade
100 g Volimilchschokolade
400 ml Milch
4 Eigelb
100 g Zucker
200 g Sahne

Beide Schokoladensorten hacken und
lca. 1/4 davon beiseitestellen. Die Milch
erhitzen und die tibrige Schokolade darin
unter Rithren schmelzen lassen. Eigelbe
und Zucker in einer Schiissel schaumig
schlagen. Ein wenig heif’e Schokomilch
unterrithren, dann diese Mischung unter
standigem Riihren in die tibrige Schoko-
milch geben. Den Mix vorsichtig erhitzen,
bis die Masse leicht andickt, dabei stan-
dig weiterriithren. Den Topf vom Herd
nehmen, die Sahne dazugiefRen und alles
auskiihlen lassen.

Die Eismasse in eine Eismaschine
Q geben und darin nach Herstelleran-
gaben gefrieren lassen, dabei nach der
Halfte der Zeit die beiseitegestellte ge-
hackte Schokolade unterriihren. Alter-
nativ die Masse in eine verschliefibare
gefriergeeignete Dose geben und mindes-
tens 5 Stunden in den Tiefkiihlschrank
stellen, dabei alle 30 Minuten mit einer
Gabel durchriihren, damit sich keine
Eiskristalle bilden. Die gehackte Schoko-
lade nach ca. 2 Stunden unterriihren.

3 Das Schokoladeneis 10-15 Minuten
vor dem Servieren aus dem Tiefkiihl-

schrank nehmen und in Kugeln servieren.

~igp~

FUR 4 PERSONEN

200 ml Milch
200 g Sahne
125 g Zucker
1EL Kakaopulver
1TL Instantkaffeepulver
50 ml Espresso
4 Eigelb
4 Eiswaffelhornchen,
nach Belieben

Milch, Sahne und Zucker unter Riih-
lren erhitzen, bis der Zucker sich gelost
hat. Kakaopulver, Kaffeepulver und Es-
presso dazugeben, alles glatt rithren.

Eigelbe in einer Schiissel iiber einem

heiflen Wasserbad schaumig schla-
gen. Milch-Sahne-Mix unter Riihren da-
zugieflen und alles iiber dem Wasserbad
unter Rithren erhitzen, bis die Masse an-
dickt. Die Masse in einem Eiswasserbad
kalt rithren, in eine Eismaschine geben
und darin nach Herstellerangaben ge-
frieren lassen. Alternativ in eine gefrier-
geeignete Dose geben und mindestens
5 Stunden in den Tiefkiihlschrank stel-
len, dabei ca. alle 30 Minuten durchriih-
ren, damit sich keine Eiskristalle bilden.

Mokkaeis aus dem Tiefkiihlschrank
8 nehmen und 10-15 Minuten antauen
lassen. Dann mit einem Eisportionierer
zu Kugeln formen und nach Belieben in
Eiswaffelhornchen servieren.

TIPP: Wer mag, mischt noch gehackte
Mokkabohnen unter die Eismasse.

& ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
zzgl. 5 Stunden Kiihlzeit

& ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
zzgl. 5 Stunden Kiihlzeit

& ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
zzgl. 5 Stunden Kiihlzeit
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FRISCHT AUFGETISCHT

Was bringt die Saison?

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

BROKKOLI-FOCACCIA
mit Roter Bete

Focaccia con broccoli
e barbabietola

N a

FUR 4 PERSONEN

1 Pck. Hefeteig (Kiihlregal,
ca. 400 q)

3 EL natives Olivendl extra
zzgl. etwas mehr zum
Verarbeiten

1/2 TL grobes Meersalz
1 kleine Zwiebel, in Streifen
1-2 Rote-Bete-Knollen,
in diinnen Scheiben
40 g griine Oliven
1-2 Zweige Rosmarin, gehackt
150 g Brokkoli (alternativ
Brokkolini), blanchiert
30 g Rucola, gewaschen
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
1vorheizen. Hefeteig samt Backpapier
auf einem Backblech entrollen. Mit geol-
ten Fingern Mulden hineindriicken, Teig
mit 1 EL Olivenol betraufeln, mit Meer-
salz bestreuen. Zwiebel, Rote Beten, Oli-
ven und Rosmarin darauf verteilen. Den

Teigling mit dem iibrigen Ol betriu-
feln und ca. 20 Minuten backen.

BROKKOLI Broccolz

Das Besondere an Brokkoli ist, dass nicht wie bei ande-
ren, klassischen Kohlsorten die Blatter verzehrt werden,
sondern die BlUtenstiele und -knospen. Sein Zweitname
~Spargelkohl” 1asst auf seinen leicht an grinen Spargel
erinnernden Geschmack schliefen. Achten Sie beim Kauf
¥ ZUBEREITUNGSZEIT auf geschlossene Blitenknospen und einen festen Kopf, der
50 Minuten keine gelben Stellen aufweisen sollte.

Brokkoli auf der Focaccia ver-
Q teilen, alles mit Salz und Pfef-
fer wiirzen, weitere 5-7 Minuten
backen. Die Focaccia mit Rucola

bestreuen und sofort servieren.

36 % August / September 2023
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MANGOLD Bieta

Mangold ist botanisch gesehen mit Roter Bete verwandt

und zahlt ebenso zu den Ribenpflanzen. Grundsatzlich

wird zwischen Blatt- und Stielmangold unterschieden.
Blattmangold kann in der Kiiche dhnlich wie Spinat mit-

samt Stiel und Blattrippen verwendet werden. Bei Stiel-
mangold empfiehlt es sich, die Stiele in Stlicke zu schneiden
und separat vorzugaren, die Blatter nur kurz unterschwenken.

MANGOLD-
TOMATEN-PFANNE

mit Bratwurst

Padellata di bieta, pomodori
e salsiccia

~ii-

FUR 4 PERSONEN

350 g Cannellinibohnen (Dose)
400 g Stielmangold
2 Knoblauchzehen
1 gelbe Paprikaschote
1 rote Paprikaschote
350 g Kirschtomaten
3-4 gebriihte Bratwiirste
2 EL natives Olivendl extra
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Bohnen in ein Sieb abgieflen, ab-
lspﬁlen und abtropfen lassen. Mangold
putzen, waschen und die Blatter von den
Stielen trennen. Die Stiele klein schnei-
den, die Blatter grob hacken. Knoblauch
schilen und fein wiirfeln. Die Paprika-
schoten waschen, putzen und in Streifen
schneiden. Die Kirschtomaten waschen,
die Bratwiirste klein schneiden.

Das Ol in einer groffen Pfanne erhit-
Qzen und die Wurststiicke darin kurz
scharf anbraten. Aus der Pfanne nehmen.
Paprika, Mangoldstiele und Knoblauch
im Bratfett anbraten und ebenfalls wie-
der herausnehmen. Mangoldblitter in die
Pfanne geben und unter Riihren zusam-

menfallen lassen.

Tomaten, Wurst, Paprikamix
3 und Bohnen in die Pfanne ge-
ben und alles bei mittlerer Hitze
ca. 10 Minuten unter gelegent-
lichem Riihren garen. Alles mit
Salz und Pfeffer abschmecken,
auf Teller verteilen und servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT
4.0 Minuten

August / September 2023 % 37



TOMATEN-
SPAGHETTINI-PIZZA

mit Salami

Pizza di spaghettini al
pomodoro e salame

i
FUR 4 PERSONEN

350 g Spaghettini

4 Eier _ .
200 g Sahne - Y g \ R e |
etwas frisch geriebene Muskat- - i L ?‘;_'“H*p!‘p‘.; »
nuss N -

1-2 TL getrockneter Oregano
200 g Kirschtomaten
2 EL natives Olivendl extra
100 g geriebener Mozzarella
130 g Feta
3 Stiele Basilikum
80 g Salami in diinnen Scheiben
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Spaghettini nach Packungsangabe in

kochendem Salzwasser al dente garen.
Dann abgiefien und abtropfen lassen. Eier
und Sahne verquirlen und mit Salz, Pfef-
fer, Muskat und der Halfte des Oregano
wiirzen. Kirschtomaten waschen und hal-
bieren. Den Backofen auf 180 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen.

In einer grofien ofenfesten Pfanne mit

hohem Rand das Ol erhitzen, die Spa-
ghettini darin kurz braten, flach driicken.
Mit der Eimasse begiefen, diese bei klei-
ner Hitze in 2-3 Minuten stocken lassen.
Alles mit der Halfte des Mozzarellas und
etwas Oregano bestreuen. Die Tomaten
darauf verteilen. Nudelpizza salzen, pfef-
fern und im Ofen ca. 15 Minuten backen.

Feta wiirfeln. Basilikum waschen
8und trocken schiitteln. Blattchen
abzupfen. Nudelpizza mit iibrigem
Mozzarella bestreuen, mit Salami

TOMATEN Pomodori

Wenn zur Saison die Sonne statt des Treibhauses unzah-

lige bunte Tomatensorten reifen lasst, gilt es, zuzugrei-

fen, denn so schmecken sie einfach am aromatischsten.

Die Frucht des Nachtschattengewachses ist nicht nur der

. _ Star unzahliger Gerichte, sie liefert neben Provitamin A,

¥ ZUBEREITUNGSZEIT d Vitamin C, Kalium und Magnesium das Karotinoid Lycopin,
50 Minuten faus, nsan S das Zellen schitzt und das Schlaganfallrisiko senken kann.

und Feta belegen, mit restlichem
Oregano wiirzen und 5-10 Minu-
ten weiterbacken. Anschlieffend
in Stiicke schneiden und mit Basi-

likum garniert servieren.

38 % August / September 2023
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MELONENSALAT

mit Prosciutto, Mozzarella
und Pesto

Insalata di melone, prosciutto,
mozzarella e pesto

~i-

FUR 4 PERSONEN

4 EL Pinienkerne
2 Stiele rotes Basilikum
1Bund Basilikum
1 Knoblauchzehe
5 EL natives Olivendl extra
500 g Cantaloupe-Melonenfrucht-
fleisch
500 g Galiamelonenfruchtfleisch
250 g Mini-Mozzarellakugeln
2 EL heller Balsamicoessiq
100 g San-Daniele-Schinken in
diinnen Scheiben
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Boonchuay1970 (1) Iifustration: Archiv (1)

Die Pinienkerne ohne Zugabe von Fett
lin einer Pfanne goldbraun rosten und
abkiihlen lassen. Beide Basilikumsorten
waschen und trocken schiitteln. Blattchen
abzupfen. Die roten sowie einige griine

; © StockFood/Schall, Ews

Blattchen zum Garnieren beiseitelegen,
den Rest mit dem geschilten Knoblauch,
3 EL Pinienkernen und dem Ol in einem
Mixer fein piirieren. Das Pesto mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Das Melonenfruchtfleisch mit einem
Ausstecher zu kleinen Kugeln verar-
beiten. Den Mozzarella abtropfen lassen.
Melonen und Mozzarella mit 1-2 EL Pesto
und dem Balsamico locker vermischen.

Fotos: © StockF

Den Salat mit dem Schinken
3 auf einer Platte anrichten. Das

MELONE Melone

Zuckermelonen sind der Oberbegriff fir ungefahr 500
Sorten unterschiedlichen Aussehens und Geschmacks. ¥
Die Cantaloupe-Melone mit ihrem strahlend orangenen, :
saftigen Fruchtfleisch und die Honigmelone mit ihrem
hellgrin bis gelbem Fruchtfleisch sind die berihmtesten
Vertreter. Um eine reife Frucht beim Einkauf zu erkennen, ¥ ZUBEREITUNGSZEIT
reiben Sie leicht am Stielansatz. Er sollte stflich duften. 25 Minuten

restliche Pesto in Klecksen darii-
bergeben. Den Melonensalat mit
den restlichen Pinienkernen und
den tiibrigen Basilikumblattchen
bestreuen und servieren.

August / September 2023 % 39



ZUCCHINI-BAUCH-
FLEISCH-SPIESSE
mit Kartoffeln

Spiedini di pancetta fresca
e zucchine con patate

~i
FUR 4 PERSONEN

600 g festkochende Friihkartof-
feln
2 Zucchini
400 g Bauchfleisch
5-6 EL natives Olivenél extra
4 Stiele Basilikum
1-2 TL Chiliflocken
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Kartoffeln gut waschen und in kochen-

dem Salzwasser ca. 20 Minuten garen.
Abgiefien, abschrecken und auskiihlen las-
sen, dann langs in Spalten schneiden. Zuc-
chini waschen, putzen und der Lange nach
in 3—4 mm dicke Scheiben schneiden. Das
Fleisch trocken tupfen und in ca. 5 mm
breite Scheiben schneiden. Kartoffeln, Ge-
miise und Fleisch mit Ol bestreichen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die vorbereiteten Zutaten auf dem hei-

en Grill ca. 10 Minuten garen, bis
sich rundum Grillstreifen zeigen. Bauch-
fleischscheiben in mundgerechte Stiicke
schneiden, Zucchinischeiben falten. Bei-

des auf gewisserte Holzspiefde fadeln.
Das Basilikum waschen und tro-
cken schiitteln. Die Blattchen ab- .
zupfen. Spiefle und Kartoffelspal- ZUCCHINI' Zucchine
Die zu den Klrbisgewdchsen zahlende Zucchini ist eine
dauferst beliebte Pflanze im heimischen Gemisegarten,
da sie unkrautahnlich immer weiterwachst und den gan-
zen Sommer Uber neue Frichte tragt. Durch ihren leicht
: nussigen und sehr milden Geschmack sind Zucchini in der
W ZUBEREITUNGSZEIT Klche vielseitig einsetzbar und finden selbst als Zutat in

60 Minuten g ' sifem Gebdck Verwendung, um dieses saftiger zu machen.

ten auf Tellern anrichten und mit
Basilikum und Chiliflocken gar-
niert servieren. Dazu konnen Sie

eine Tomatensalsa reichen.

4.0 %’ August / September 2023



jr/Shutterstock.com (1)

k/Getty Images Plus/eyewave (1); unverdor!

Fotos: © StockFood/Schatl, Ewgenij-'a (1.0 f-StockFood/C. S

BEEREN-STRACCIA-
TELLA-DESSERT

Dessert ,stracciatella”
con frutti di bosco

.
FUR 4 PERSONEN

300 g gemischte Beeren (z.B.
Brombeeren, Himbeeren,
Blaubeeren, Erdbeeren)

2-3 EL Walnusskerne
60 g Zartbitterschokolade

400 g Joghurt

200 g Mascarpone

1-2 EL Tahini

3-4 EL Ahornsirup
8 EL Granola
1EL Kakaonibs

Die Beeren verlesen, ggf. sehr vorsich-

tig waschen und trocken tupfen. Erd-
beeren putzen und je nach Grofie vierteln
oder kleiner schneiden. Walniisse hacken.
Schokolade ebenfalls fein hacken.

Joghurt, Mascarpone und Tahini in
Q einer Schiissel glatt rithren und nach
Geschmack mit Ahornsirup siiflen, dann
die gehackte Schokolade unterriihren.

Je 2 EL Granola in 4 Glaser (a 250-
8300 ml) verteilen. Die Joghurtcreme
einfiillen, die Beerenmischung daraufge-
ben. Alles mit Kakaonibs und gehackten
Walniissen bestreuen und servieren.

TTPP: Fiir Granola je 75 g Mandeln
und Haselniisse grob hacken und mit
o/ 350 g Haferflocken mischen. 90 ml
' Rapsol und 150 ml Ahornsirup
BROMBEEREN More
Wer die pralle, schwarzviolette Beere in der Natur ernten
will, muss sich durch ihre dornigen Straucher kampfen.
Bei Kultursorten sind die Dornen der ,,Kratzbeere" meist
weggezlchtet. Pflanzenfarbstoffe, sogenannte Anthocy-
ane, kénnen Flecken an Handen und Kleidung hinterlassen,
bringen aber gesundheitliche Vorziige mit: Sie wirken anti- ¥ ZUBEREITUNGSZEIT
bakteriell, entzindungshemmend und schitzen Kérperzellen. 15 Minuten

aufkochen, mit dem Flockenmix
mischen. Die Masse auf ein mit
Backpapier belegtes Blech geben.
Bei 175 °C Ober-/Unterhitze in
ca. 15 Minuten goldbraun backen.

August / September 2023 % 41
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Unseresbesten St€inobstrezepte

IKROSEN
NEK INEN
PFRSICH

Ob st oder herzhaft kombiniert, die saftigen Frichte machen stets
| te Figur. Lassen Sie sich von unseren Kreationen inspirieren!




Pfirsiche

Die samtartige, flaumige
Behaarung ist ihr Erkennungs-
merkmal. Das unter der weichen
Fruchthaut liegende Fruchtfleisch ist
je nach Sorte weip, gelb oder rot.
Da Pfirsiche kaum nachreifen,
beim Kauf auf einen aroma-
tischen Duft achten.

PFIRSICHCROSTATA

mit Pinienkernen und Rosmarin
Rezept auf Seite 46

(]

Fotos: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Beton studio (1); Anna Gieseler (1)
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Aprikosen-Hahnchen-Involtini mit Pappardelle
Involtini di pollo alle albicocche e pappardelle

FUR 4 PERSONEN

1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
1 roter Peperoncino
400 g Aprikosen
1/2 Bund gemischte Kréduter
(z.B. Thymian, Majoran,
Petersilie)
125 g Ricotta
1 Eigelb
50 g frisch geriebener Parmesan
4 Hahnchenbrustfilets
(a ca. 200 q)
2-3 EL Mehl
6 EL natives Olivendl extra
1/2 TL Senfsaat
400 ml Gefliigelbriihe
150 ml Aprikosensaft oder -nektar
400 g Pappardelle

Die orangegelben Frichte
enthalten wenig Fruchtsaure und
sind daher besonders bekdmmlich.
Provitamin A wirkt positiv auf Seh-
kraft und Haut. Aus dem Steinin-
neren wird wegen des ahnlichen
Aromas der Marzipanersatz
Persipan hergestellt.

44 % August / September 2023

<

1EL Speisestadrke
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Zwiebel und Knoblauch schilen, bei-

des fein wiirfeln. Peperoncino waschen
und in Ringe schneiden. Aprikosen wa-
schen, halbieren und entsteinen. 4 Stiick
fein wiirfeln. Krauter waschen, trocken
schiitteln und die abgezupften Blattchen
fein hacken. Ricotta, Eigelb, Parmesan
und ca. die Halfte der Krauter verriithren.
Die Masse mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Filets trocken tupfen, waagerecht

halbieren und zwischen zwei Lagen
Frischhaltefolie plattieren. Mit Ricotta-
masse bestreichen und mit Aprikosen-
wiirfeln belegen. Filets eng einrollen und
mit Holzspiefden feststecken. Rollchen

salzen, pfeffern und in Mehl wenden.

3 EL Ol in einem Briter erhitzen und die
Involtini darin rundum scharf anbraten.
Herausnehmen. Ubriges Ol in den Briter
geben, Zwiebel, Knoblauch, Peperoncino
und Senfsaat darin andiinsten. Briihe
und Saft angiefen, Aprikosen und Invol-
tini dazugeben. Alles aufkochen, salzen,
pfeffern und ca. 15 Minuten abgedeckt
kocheln lassen, zwischendurch riithren.

Pappardelle nach Packungsangabe
8 in kochendem Salzwasser al dente
garen. Starke mit etwas Wasser verriih-
ren, die Sofde damit binden und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Pappardelle
abgiefen, mit Sofde und Involtini anrich-
ten und mit Krautern bestreut servieren.

W ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
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Hahnchenkeulen mit
Pfirsichen und Oliven
aus dem Ofen

Cosce di pollo al forno con
pesche e olive

-
FUR 4 PERSONEN

1 Knoblauchknolle
2 Schalotten
8-10 Salbeiblatter
4 Hahnchenkeulen
(@ ca.3500)
6 EL natives Olivendl extra
1EL edelsiifes Paprikapulver
150 ml trockener Weifwein
200 ml Hihnerbriihe
4 Pfirsiche
150 g griine Oliven
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Knoblauchknolle von der duferen

Schale befreien, dann waagerecht hal-
bieren. Schalotten schilen, halbieren und
in Streifen schneiden. Die Salbeiblatter
waschen und trocken tupfen.

Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Die Hahnchenkeulen
trocken tupfen und rundherum mit Salz
wiirzen. 4 EL Ol in einer grofien Pfanne
erhitzen, die Keulen darin rundherum
scharf anbraten. Herausnehmen und in
eine grofRe Auflaufform setzen. Ubriges
Ol in die Pfanne geben, Schalotten und
Salbei darin andiinsten. Paprikapulver
kurz mitrosten. Alles mit Weifiwein ab-
loschen, diesen etwas einkochen lassen.
Die Mischung sowie Hithnerbriihe und
Knoblauchknolle zu den Hahnchenkeu-
len geben. Alles mit etwas Salz und Pfef-
fer wiirzen und im vorgeheizten Ofen
20-25 Minuten garen.

Pfirsiche waschen, halbieren und
3 vom Stein befreien, dann in Spalten
schneiden. Pfirsiche und Oliven in die
Auflaufform geben und die Ofentempe-
ratur auf 220 °C erhohen. Alles weitere
15-20 Minuten garen. Aus dem Ofen neh-
men und servieren. Dazu passt Ciabatta.

& ZUBEREITUNGSZEIT 80 Minuten




Nektarinen-Romanesco-Risotto mit Garnelen

Risotto al cavolo romanesco con pesche noci e gamberi

FUR 4 PERSONEN

1,2 kg

1
200g¢
1/2 TL
200 ml
150 ml
2504
2

4 EL

350¢
200 ml
ca.1l
500¢
1/2 Bund
2

400 g

1EL
60 g
etwas

Nektarinen

griiner Peperoncino
Zwiebeln
Koriandersaat
Weipweinessig
Bioorangensaft
Zucker

Schalotten

natives Olivendl extra
zzgl. etwas mehr zum
Bestreichen
Risottoreis

trockener Weiwein
Gemiisebriihe
Romanesco
Basilikum
Knoblauchzehen

rohe Garnelen (bis auf das
Schwanzsegment geschalt,

entdarmt)
Butter

frisch geriebener Parmesan
Salz und frisch gemahlener

schwarzer Pfeffer

S .

Fiir das Chutney Nektarinen waschen,
halbieren und entsteinen. 5 Halften
beiseitelegen, den Rest wiirfeln. Peperon-

cino waschen, nach Belieben entkernen
und in Ringe schneiden. Die Zwiebeln
schilen und fein wiirfeln. Die Koriander-
saat ohne Zugabe von Fett in einem Topf
anrosten. Nektarinenwiirfel, Peperon-
cino, Zwiebeln, Essig, Orangensaft und
Zucker dazugeben. Alles mit Salz und
Pfeffer wiirzen, unter Rithren aufkochen
und offen 40-50 Minuten sdamig einko-
chen lassen. Chutney vom Herd nehmen
und heif} in vorgewarmte sterile Glaser
fiillen. Diese verschliefien und das Chut-
ney auskiihlen lassen.

Schalotten schilen und fein wiirfeln.

2 EL Ol in einem Topf erhitzen, die
Schalotten darin andiinsten. Risottoreis
dazugeben und glasig diinsten. Alles mit
dem Weifwein abloschen, diesen leicht
verkochen lassen, dann etwas Gemiise-
brithe dazugiefien. Unter gelegentlichem
Riihren ebenfalls leicht verkochen lassen,
dann mehr Briithe nachgieflen. Auf diese
Weise den Risottoreis in 20-25 Minuten
al dente garen, zwischendurch umriihren.

Inzwischen Romanesco putzen, in

Roschen teilen und waschen, dann
in kochendem Salzwasser 3-4 Minuten
blanchieren. Abgiefien, abschrecken und
abtropfen lassen. Die beiseitegelegten
Nektarinenhalften in Spalten schneiden,
mit Ol bestreichen und in einer Grill-
pfanne oder in einer normalen Pfanne
unter Wenden goldbraun anbraten.

Basilikum waschen und trocken
4schﬁtteln. Blattchen abzupfen. Knob-
lauch schalen und in Scheiben schneiden.
Das iibrige Olivenol in einer Pfanne erhit-
zen, die Garnelen darin bei grofler Hitze
2-3 Minuten scharf anbraten. Knoblauch
dazugeben, alles mit etwas Salz wiirzen,
kurz schwenken und vom Herd nehmen.

Romanesco, gebratene Nektarinen,

Butter und Parmesan unter das fertige
Risotto rithren und alles mit etwas Salz
und Pfeffer abschmecken. Risotto und
gebratene Garnelen auf Tellern anrichten,
mit etwas Nektarinenchutney toppen und
mit Basilikum bestreut servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 75 Minuten

Pfirsichcrostata mit Pinienkernen und Rosmarin

Crostata di pesche con pinoli e rosmarino

FUR 1 KUCHEN (@ 28 CM)

300 ¢

150 g
125 ¢

1 Prise

1

5-6

2 Zweige
1EL

Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten
Butter

Zucker

Salz

Eigelb

Pfirsiche

Rosmarin
Speisestarke

46 %, August / September 2023

.

3-4 EL gemahlene Mandeln
2-3 EL Pinienkerne
etwas Vanilleeis zum Servieren,
nach Belieben

Mehl, Butter, 65 g Zucker, Salz und

Eigelb zu einem glatten Teig verkneten.
Bei Bedarf 2-3 EL eiskaltes Wasser dazu-
geben und unterkneten. Den Teig zu einer
Kugel formen und in Frischhaltefolie ge-
wickelt 30 Minuten kalt stellen.

Inzwischen die Pfirsiche waschen,

halbieren, entsteinen und in Spalten
schneiden. Den Rosmarin waschen und
trocken schiitteln. Die Nadeln von den
Zweigen zupfen. Pfirsichspalten, Rosma-
rin, 35 g Zucker und Speisestarke in einer
Schiissel vermischen und bis zur Verwen-
dung durchziehen lassen.

Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Den gekiihlten Teig
auf der leicht bemehlten Arbeitsflache
rund (& ca. 34 cm) ausrollen und auf ein
mit Backpapier belegtes Blech setzen.
Mit den Mandeln bestreuen und die Pfir-
sichspalten mittig darauf verteilen, dabei
ringsum einen ca. 5 cm breiten Rand frei
lassen. Diesen tiber die Friichte klappen.
Friichte mit Pinienkernen und tibrigem
Zucker bestreuen.

Den Teigling im vorgeheizten Ofen
4in 35-40 Minuten goldbraun backen.
Ggf. mit Alufolie abdecken. Die Crostata
herausnehmen und etwas abkiihlen las-
sen, dann in Stiicke schneiden und nach
Belieben warm mit Vanilleeis servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden

Foto: Anna Gieseler (1)



NEKTARINE

OMANESCO-RISOTTO

mit Garnelen

Nektarinen

Die Emilia-Romagna ist
Europas Hauptanbaugebiet von
Nektarinen. Verschiedenen Theorien
zufolge sind sie aus einer Mutation
des Pfirsichs entstanden und wur-
den weitergeztichtet. Ihr Frucht-
fleisch ist fest und lasst sich
leicht vom Stein I6sen.




O FRISCH!

—

48 % August / September 2023

Nektarinen-
Caprese-Crostini

Crostini con pesche
e mozzarella

~fi-

FUR 4 PERSONEN

100 g gesalzene, gerdstete
Pistazienkerne
80 g Babyspinat
1 Knoblauchzehe
8-9 EL natives Olivendl extra
zzgl. etwas mehr zum
Betraufeln
50 g frisch geriebener Parmesan
4-5 reife Nektarinen
4-5 Stiele Basilikum
2 Kugeln Biiffelmozzarella (a 150 g)
1 Ciabatta
etwas frisch gemahlener schwarzer
Pfeffer

Pistazienkerne aus der Schale 16sen
1und grob hacken. Den Spinat verlesen,
waschen und trocken schleudern. Knob-
lauch schalen und grob hacken. Ca. 2/3
der Pistazien mit Spinat, Knoblauch und
Ol in ein hohes, schmales Gefifl geben
und fein piirieren. Parmesan unterriithren
und das Pesto mit Pfeffer wiirzen.

Nektarinen waschen, halbieren und
Q entsteinen, dann in diinne Scheiben
schneiden. Das Basilikum waschen und
trocken schiitteln. Die Blattchen abzup-
fen. Mozzarella abtropfen lassen und in
Scheiben schneiden.

Das Ciabatta in Scheiben schneiden.

Die Schnittflichen mit etwas Ol be-
traufeln und die Scheiben in einer Grill-
pfanne goldbraun rosten. Dann jeweils
auf einer Seite mit etwas Pesto bestrei-
chen und mit Nektarine, Mozzarella und
Basilikum belegen. Die Crostini mit den
iibrigen Pistazien bestreut servieren.

8 JUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

Fotos: Anna Gieseler (2) | lllustration: Archiv (1)



Aprikosen-Limetten-Granita mit Briochebrotchen

Granita di lime e albicocche con brioche

FUR 8 PERSONEN

600 g reife Aprikosen
225 g Zucker
2 Biolimetten (abgeriebene
Schale und Saft)
150 ml Milch
15 g frische Hefe
350 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten
1/2 TL Salz
1 Ei zzql. 1Eigelb
100 g weiche Butter zzgl. etwas
mehr zum Fetten
2 Stiele Minze

Fiir die Granita Aprikosen waschen,

halbieren, entsteinen und grob wiir-
feln. 150 g Zucker und 300 ml Wasser in
einem Topf aufkochen. Aprikosen dazu-
geben, alles 4-5 Minuten kocheln lassen.

Limettenschale und -saft dazugeben und

e

alles grob piirieren. Den Mix in eine ver-
schlief}bare gefriergeeignete Dose geben
und ca. 6 Stunden in den Tiefkiihlschrank
stellen, dabei alle 60 Minuten mit einer
Gabel kraftig umriihren, damit sich keine
Eiskristalle bilden.

Inzwischen fiir die Briochebrotchen

125 ml Milch mit restlichem Zucker
leicht erwarmen. Hefe hineinbrockeln.
Mehl und Salz in einer Schiissel mischen,
eine Mulde hineindriicken und die Hefe-
mischung angieflen. Mit etwas Mehl be-
stauben und den Vorteig ca. 10 Minuten
abgedeckt ruhen lassen. Ei und weiche
Butter dazugeben, alles in 8-10 Minuten
zu einem glatten Teig verkneten. Diesen
abgedeckt 90 Minuten ruhen lassen.

Den Hefeteig auf der leicht bemehlten
Arbeitsflache in 8 gleich grof3e Portio-
nen teilen. Von jeder Teigportion 3/4 zu

einer grofien und den Rest zu einer klei-
nen Kugel rollen. Die grofie Kugel jeweils
auf der Oberflache eindriicken, die kleine
Kugel leicht in die Lange ziehen und mit
der Spitze nach unten hineinsetzen. Die
Teiglinge auf ein gefettetes Blech setzen
und abgedeckt 30 Minuten ruhen lassen.

Backofen auf 160 °C Ober-/Untehitze
4‘V0rheizen. Ubrige Milch und Eigelb
verquirlen. Teiglinge mit der Mischung
bestreichen und im vorgeheizten Ofen in
20-25 Minuten goldbraun backen. Ggf.
mit Alufolie abdecken. Auskiihlen lassen.
Die Minze waschen und trocken schiit-
teln. Granita mit einem Loffel abschaben,
in 8 Glaser fiillen, mit Minze garnieren.
Mit den Briochebrotchen servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden
zzgl. ca. 6 Stunden Kiihlzeit und ca.
2 Stunden Ruhezeit
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Hdihnchenfleisch
Fdr den unbeschwerten Genuss
des leicht verdaulichen, fettarmen
Eiweiplieferanten das Fleisch voll-
standig durchgaren und die Roh-
ware getrennt von anderen
Zutaten vorbereiten.

Fotos: © StockFgod/Profimedia (2) | lllustration: Getty Images
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SCHWEINE-
SCHNITZELCHEN “» '

mait Tomatensalat & Bohnen
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Schweinefleisch
Ob Filet, Schnitzel oder Schinken:
Das hellrosafarbene Fleisch ist recht
fetthaltig, damit wohIlschmeckend
und beliebt. Es stammt meist von
sieben bis acht Monate alten
Mastschweinen.




Lammfleisch

Das geschmacksintensive Fleisch
von Jungschafen, die vor Vollendung
des ersten Lebensjahres geschlach-
tet werden. Es wird schon saftig,

wenn Sie es medium garen
und kurz ruhen lassen.

ockFood/Are Media (1)

Fotos: © StockFood/Morg:

Lammspiefe mit buntem Salat

Spiedini dagnello e insalata colorata

FUR 4 PERSONEN

500 g

80¢g

150 g
3-4EL
8 Zweige
4 Stiele
etwas

Lammfilet
Knoblauchzehen

natives Olivendl extra
Tomaten

rote Spitzpaprikaschoten
grofie rote Zwiebel
Salatgurke

schwarze Oliven, entsteint
Feta

Biozitronensaft

Rosmarin

Majoran

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

1 Das Lammfilet trocken tupfen und in 3-4 cm grofde Wiirfel

schneiden. Den Knoblauch schilen, in Scheiben schneiden

und in einer Schiissel mit 4 EL Ol verrithren. Das Fleisch darin

ca. 30 Minuten abgedeckt im Kiihlschrank marinieren.

-t

Inzwischen fiir den Salat die Tomaten waschen, vierteln
Q und in Spalten schneiden. Die Paprikaschoten waschen,
putzen und in Streifen schneiden. Die Zwiebel schélen und in
schmale Streifen schneiden. Die Gurke waschen, putzen, langs
vierteln und in Stiicke schneiden. Die Oliven abtropfen lassen
und halbieren. Den Schafskase wiirfeln oder zerbrockeln.

Gemiise, Oliven und Zwiebelstreifen auf Teller verteilen.
Alles mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und tibrigem Olivenol
wiirzen, dann den Schafskase daraufgeben.

Die Rosmarinzweige am harten, holzigen Ende mit einem
4scharfen Messer vorsichtig anspitzen und das abgetropfte
Lammfleisch daraufspieflen. Die Lammspief e mit etwas Salz
und Pfeffer wiirzen und auf dem heifden Grill (alternativ in
einer Grillpfanne) rundherum 6-8 Minuten garen. Majoran
waschen, trocken schiitteln und grob zerpfliicken. Die Spiefde
mit dem Salat anrichten. Das Gericht mit Majoran bestreuen
und sofort servieren.

W ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

August / September 2023 % 53



Hahnchen-
Caprese-Spiefie

Spiedini di pollo, pomodorini e mozzarella

Rindfleischsalat mit
gebackenen Siifskartofteln

Insalata di manzo con patate dolci al forno

FUR 4 PERSONEN

400 g Kirschtomaten
400 g Hahnchenbrustfilet
6 EL natives Olivendl extra zzql.
etwas mehr zum Bestreichen
etwas Salz
1 Bund Basilikum
250 g Mini-Mozzarellakugeln

Die Tomaten waschen. Das Hahnchenfleisch trocken tupfen,
1in mundgerechte Wiirfel schneiden und abwechselnd mit den
Tomaten auf gewiasserte lange Holzspiefie stecken, dabei an den
Enden etwas Platz fiir den Kase lassen. Die Spiefie mit etwas
Ol bestreichen, salzen und auf dem heiflen Grill ca. 10 Minuten
rundherum braunen. Alternativ in der Grillpfanne garen.

Inzwischen das Basilikum waschen und trocken schiitteln.

Die Blattchen abzupfen. Einige zum Garnieren beiseitelegen,
den Rest mit Olivenol und etwas Salz fein piirieren. Mozzarella
abtropfen lassen. Je 1 Kugel auf die Enden der gegrillten Spiefie
stecken. Diese mit etwas Basilikumol betraufeln, mit Basilikum-
blattchen garnieren und servieren.

W ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

Dazu passt:
Wiirziges Pfannenbrot

Die Blattchen von je 5 Stielen Thymian und Oregano
abzupfen und mit je 50 g abgetropften getrockneten
Tomaten und entsteinten griinen Oliven hacken. 500 g
Mehl und 1 TL Salz vermischen. 360 g Joghurt, 1 Pck.
Trockenhefe und 2 EL natives Olivendl extra dazugeben,
alles zu einem glatten Teig verkneten. Krauter, Tomaten
und Oliven unterkneten. Den Teig abgedeckt 60 Minuten
ruhen lassen, dann auf der leicht bemehlten Arbeitsflache
in 8-10 Portionen teilen. Diese zu Kugeln formen, flach
driicken und portionsweise ohne Zugabe von Fett in einer
heifen (Grill-)Pfanne langsam goldbraun braten.

o

3 %
i
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FUR 4 PERSONEN

p

D

500 g Siipkartoffeln
6 EL natives Olivendl extra
2 Rindersteaks (a ca. 150 g)
1 kleine Salatgurke
200 g gemischter Blattsalat (z.B. Rucola,
Babymangold, Eichlaub)
3 EL korniger Senf
3 EL heller Balsamicoessig
1EL fliissiger Honig
4-6 EL Granatapfelkerne
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Den Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen. Siifkartoffeln
1schéilen, waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden.
Mit 1 EL O], Salz und Pfeffer mischen und auf einem mit Back-
papier belegten Backblech verteilen. Im vorgeheizten Ofen in
ca. 25 Minuten goldbraun backen. Dann herausnehmen und
etwas abkiihlen lassen.

Inzwischen die Steaks trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer

wiirzen und in einer Pfanne in 1 EL heiffem Ol auf beiden
Seiten jeweils 3-4 Minuten scharf anbraten. Aus der Pfanne
nehmen und abgedeckt ruhen lassen.

Die Gurke waschen, langs halbieren, entkernen und in feine
Streifen schneiden oder hobeln. Den Salat verlesen, waschen
und trocken schleudern. Ggf. in mundgerechte Stiicke zupfen.

Fiir das Dressing Senf, Essig, iibriges Ol, Honig sowie Salz
4‘und Pfeffer in einer Schiissel verquirlen. Die Steaks in diinne
Scheiben schneiden und mit Salat, Gurke und Stufikartoffeln auf
Tellern anrichten. Das Gericht mit dem Dressing betraufeln, mit
den Granatapfelkernen garnieren und sofort servieren.

I'TPP: Ein perfekter Salat, um gegarte Reste vom Grillfest am
nachsten Tag lecker zu verwerten. Sie konnen sowohl gegrilltes
Gemiise, Kartoffeln als auch Fleisch in Stiicke geschnitten unter-
mengen und mit einigen frischen Zutaten in ein neues Gericht
verwandeln. Wer mag, mischt noch halbierte Mini-Mozzarella-
kugeln oder in Scheiben geschnittenen Ziegenkéase unter.

W ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

lllustrationen: Archiv (1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Stocknick (1)



Schweineschnitzelchen
mit Tomatensalat & Bohnen

Cotolette di maiale con insalata
di pomodori e fagiolini

FUR 4 PERSONEN

500 g griine Bohnen
1 Schalotte
500 g Kirschtomaten
1/2 Bund Basilikum
1 Kugel Mozzarella (ca. 125 q)
2-3 EL Balsamicoessig
9 EL natives Olivendl extra
150 g altbackenes Weifibrot
3 Stiele Thymian
2 EL Mehl
2 Eier
4 Schweineschnitzel (a ca. 80 g)
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Bohnen waschen, putzen und in kochendem Salz-
1wasser 6-8 Minuten garen. Abgieflen, abschrecken und
abtropfen lassen. Inzwischen fiir den Salat die Schalotte
schilen und fein wiirfeln. Tomaten waschen und halbieren
oder vierteln. Basilikum waschen und trocken schiitteln.
Die Blattchen abzupfen und grob hacken. Mozzarella ab-
tropfen lassen und wiirfeln. Salatzutaten in einer Schiissel
mit Balsamicoessig, 2-3 EL Ol sowie etwas Salz und Pfeffer
vermischen. Alles bis zum Servieren ziehen lassen.

Das Weifibrot grob wiirfeln und in einem Blitzhacker

fein zerkleinern. Den Thymian waschen und trocken
schiitteln. Die Blattchen abzupfen. Brosel und Thymian in
einer flachen Schale gut vermischen. Das Mehl auf einen
flachen Teller geben. Eier in einem tiefen Teller verquirlen.

Schnitzel trocken tupfen und ggf. zwischen zwei Lagen

Frischhaltefolie plattieren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und im Mehl wenden, dann durch die Eier ziehen und mit
den Broseln panieren. Die Panade leicht andriicken und die
Schnitzel in einer Pfanne in 3-4 EL heiffem Ol auf beiden
Seiten in je 2-3 Minuten goldbraun braten. Die Bohnen in
einer weiteren Pfanne im restlichen heifien Ol schwenken
und mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Schnitzel, Bohnen
und Salat anrichten und das Gericht sofort servieren.

W ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
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PASTAGVINO

Nudelgerichte mit passender Weinempfehlung

Freuen Sie sich auf Pastagerichte, fur die Sie nur funf Zutaten einkaufen miissen.

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

TAGLIATELLE AGLIO %2
E OLIO MIT GEMUSE Ga

Tagliatelle aglio e olio e verdure

<l
FUR 4 PERSONEN

3 Knoblauchzehen
1 roter Peperoncino
350 g Kirschtomaten
1 Zucchini
200 g Zuckerschoten
100 g Rucola
400 g Tagliatelle
6-7 EL natives Olivendl extra
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Den Knoblauch schilen und in feine

Scheiben schneiden. Den Peperoncino
waschen und in Ringe schneiden. Kirsch-
tomaten, Zucchini und Zuckerschoten
ebenfalls waschen. Die Tomaten halbie-
ren, die Zucchini der Lange nach vierteln
und in Scheiben schneiden, die Zucker-
schoten putzen. Rucola verlesen, waschen
und trocken schleudern.

Die Tagliatelle nach Packungsangabe
Qin reichlich kochendem Salzwasser al
dente garen. Inzwischen 3 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen, Zucchini und Peperon-
cino darin 3-4 Minuten braten. Zucker-
schoten, Tomaten und Knoblauch sowie
iibriges Ol dazugeben und das Gemiise
3-4 Minuten braten.

1 Kelle Nudelkochwasser dazugeben,
8 alles kurz aufkochen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Tagliatelle abgiefien
und untermengen. Rucola untermischen,
die Pasta abschmecken und servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten |

56 % August / September 2023

Passende
Weinempfehlung
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Sardische Wurzeln

In der Nase zeigt sich dieser sardische Weifwein
intensiv und blumig. Am Gaumen dominieren leicht
salzige, mineralische Ankldnge, ein ausgewogener
Honigton und anhaltende Nuancen von Gewiirz-
krautern, getragen durch Substanz und Dichte.

WIR EMPFEHLEN: ,2021 Sella & Mosca Cala Reale
Vermentino di Sardegna DOC", 13,5 Vol.-%, Rebsorte:
Vermentino, 10,50 Euro, www./ludwig-von-kapff.de/
so-isst-italien

Illustrationen: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/torpong soontrakorn (1); Archiv (1)



BLUMENKOHL-
PESTO-FARFALLE MIT
HAHNCHENPICCATA

Farfalle al pesto di cavolfiore
e piccata di pollo

e
FUR 4 PERSONEN

Knoblauchzehe

Basilikum

Haselnusskerne, gerostet
natives Olivendl extra
frisch geriebener Parmesan
Blumenkohl (ca. 1 kg)

heiffe Gemiisebriihe
Hahnchenbrustfilets

(@ ca.180q)

Eier

Mehl

Butterschmalz

Farfalle

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Knoblauch schialen und grob hacken.
Basilikum waschen und trocken schiit-
teln. Die Blattchen abzupfen. Einige zum
Garnieren beiseitelegen, den Rest mit ge-

e

rosteten Haselniissen, Knoblauch sowie
8 EL Ol in ein hohes, schmales Gefif ge-
ben. Alles mit dem Stabmixer piirieren,
dann 50 g Parmesan unterrithren und das
Pesto mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Blumenkohl putzen, in Roschen teilen,
Qwaschen und abtropfen lassen. Ubri-
ges Ol in einer groflen Pfanne erhitzen,
Blumenkohl darin bei mittlerer Hitze an-
braten. Brithe dazugeben und etwas ein-
kocheln lassen, alles salzen und pfeffern.

Slnzwischen Hahnchenbrustfilets tro-

cken tupfen, waagerecht halbieren,
salzen und pfeffern. Die Eier und iibrigen
Parmesan verquirlen. Mehl in einen tie-
fen Teller geben. Fleisch im Mehl wenden
und durch die Eimischung ziehen. Butter-
schmalz in einer Pfanne erhitzen, Fleisch
darin goldbraun ausbacken. Farfalle nach
Packungsangabe in kochendem Salzwas-
ser al dente garen. Pesto mit etwas Pasta-
kochwasser bis zur gewiinschten Konsis-
tenz verriihren. Ubriges Basilikum grob
hacken. Pasta abgiefien, mit Pesto und
Blumenkohl vermengen. Pasta und Picca-
ta mit Basilikum garniert servieren.

ST W

Passende
Weinempfehlung

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
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Mit ausgewogener Saure
Fir diesen Wein werden die Trauben
sofort nach der Lese vorsichtig zer-
driickt, um die Gewinnung der sorten-
typischen Eigenschaften zu begiins-
tigen. Heraus kommt ein frischer
WeiBwein mit gelben Reflexen. Im
Mund gehen warme, weiche Empfin-
dungen einem starken Charakter und
einer komplexen Struktur voraus.

WIR EMPFEHLEN: ,,2021 Sella &
Mosca Monteoro DOCG Superiore”,

14 Vol.-%, Rebsorte: Vermentino,

11,95 Euro, www.ludwig-von-kapff.de/
so-isst-italien




GEMELLI MIT
ARTISCHOCKEN-
TOMATEN-SOSSE

Gemelli al sugo e carciofi

=i
FUR 4 PERSONEN

1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
400 g Artischockenherzen
in Lake (Dose)
2 EL Kapern in Lake (Glas)
150 g schwarze Oliven, entsteint
5 EL natives Olivendl extra
1Prise Zucker
800 g geschdlte Tomaten (Dose)
400 g Gemelli
1 Bund Basilikum
2-3 EL Balsamicoessiqg
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Zwiebel und Knoblauch schilen und

fein wiirfeln. Die eingelegten Artischo-
cken in ein Sieb abgieflen und gut abtrop-
fen lassen, anschlieflend je nach Grofie
halbieren oder vierteln. Kapern und Oli-
ven ebenfalls gut abtropfen lassen.

3 EL Olivendl in einer Pfanne erhit-
Qzen, Zwiebel und Knoblauch darin
kurz andiinsten. Mit etwas Zucker be-
streuen und leicht karamellisieren lassen,
dann alles mit den Dosentomaten samt
Fliissigkeit abloschen. Tomaten vorsichtig
mit dem Kochloffel zerteilen und alles
aufkochen. Kapern, Oliven und Artischo-
cken dazugeben, alles mit Salz und Pfeffer
wiirzen und 10-15 Minuten bei mittlerer
Hitze kocheln lassen.

Die Gemelli nach Packungsangabe in

kochendem Salzwasser al dente garen.
Basilikum waschen und trocken schiitteln.
Die Blittchen abzupfen und grob hacken.
Pastasofle mit Balsamicoessig, Salz und
Pfeffer abschmecken, 2/3 des Basilikums
unterrithren und alles mit den tropfnas-
sen Gemelli vermengen. Die Pasta auf Tel-
ler verteilen, mit dem iibrigen Ol betriu-
feln, dann mit dem restlichen Basilikum
garnieren und sofort servieren.

TITPP: Wer in Ol eingelegte Sardellen im
Kiihlschrank hat, kann fiir eine wiirzige
Note 3-4 fein gehackte Filets zusammen
mit Zwiebel und Knoblauch andiinsten.

Passende
Weinempfehlung

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

=i
Einfach besonders

Torbato ist eine uralte Rebsorte,

die aus ihrer dgdischen Wiege liber
die phdnizischen Handelswege an die
iberische Kiste und schlieflich nach
Sardinien gelangt ist. Die spat reifen-
de Traube bringt diesen frischen und
kraftvollen Weif3wein hervor, der von
der charakteristischen Fruchtigkeit
der Rebe beherrscht wird.

WIR EMPFEHLEN: ,2020 Sella &
Mosca Terre Bianche Alghero DOC",
12,5 Vol.-%, Rebsorte: Torbato,

10,95 Euro, www.ludwig-von-kapff.de/
so-isst-italien

{




FARFALLE MIT
FENCHEL UND
HACKBALLCHEN

Farfalle con finocchi
e polpettine

i
FUR 4 PERSONEN

2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
7 EL natives Olivendl extra
750 g Fenchel
1 Biozitrone
50 g Mandelkerne
500 g gemischtes Hack
1 Eigelb
400 g Farfalle
100 ml heife Gemiisebriihe
250 g Mascarpone
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Zwiebeln und Knoblauch schilen und

fein wiirfeln. Die Halfte von beidem in
einer Pfanne in 1 EL heiffem Olivenol gla-
sig andiinsten, dann vom Herd nehmen
und etwas abkiihlen lassen. Fenchelknol-
len putzen, waschen und halbieren, dann
in diinne Scheiben schneiden. Das Fen-
chelgriin waschen, trocken schiitteln und
hacken. Die Zitrone heify abwaschen und
trocken reiben. Die Schale fein abreiben,
die Frucht dann halbieren und auspres-
sen. Mandeln grob hacken.

Hackfleisch, Eigelb, gediinstete Zwie-

belmischung, die Halfte des Fenchel-
griins sowie etwas Salz und Pfeffer in
einer Schiissel verkneten. Mit angefeuch-
teten Handen kleine Ballchen daraus for-
men. 4 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, die
Ballchen darin goldbraun braten.

Die Farfalle nach Packungsangabe in

kochendem Salzwasser al dente garen.
Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen,
iibrige Zwiebel sowie iibrigen Knoblauch
darin andiinsten. Fenchel kurz mitbraten,
mit der Briihe abléschen und 4-5 Minuten
kocheln lassen. Mascarpone und Zitro-
nenschale unterriihren, die Hackballchen
dazugeben. Alles 2-3 Minuten weiter-
kocheln lassen und mit Zitronensaft, Salz
und Pfeffer abschmecken. Farfalle abgie-
en und tropfnass mit der Sof}e vermen-
gen. Pasta mit librigem Fenchelgriin und
Mandeln bestreuen und servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

Passende
Weinempfehlung

Von charaktervollen Reben

Fir seinen besonderen vollmundigen Geschmack
wird dieser Rotwein drei Jahre zu Beginn in Bar-
rigues, spater in mittelgropen Eichenfdssern bei
einer Temperatur von 15 °C und anschliefend min-
destens sechs Monate in der Flasche ausgebaut.

WIR EMPFEHLEN: ,2016 Sella & Mosca Tanca
Farra Alghero DOC", 13,5 Vol.-%, Rebsorte: Cabernet
Sauvignon, 16,95 Euro, www./ludwig-von-kapff.de/
so-isst-italien

August / September 2023 % 59



1L

SPAGHETTI
MIT BROKKOLI-
CARBONARA

Spaghetti alla carbonara
di broccoli

~#ii-

FUR 4 PERSONEN

800 g Brokkoli
1 Zwiebel
1/2 Bund Petersilie
100 g Pancetta in diinnen Scheiben
2 EL Butter
40 g Semmelbrosel
400 g Spaghetti
4 Eier
100 g frisch geriebener Pecorino
2 EL natives Olivendl extra
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Brokkoli putzen, in Roschen teilen und
1in kochendem Salzwasser 2—-3 Minuten
blanchieren. Dann abgiefien, abschrecken
und abtropfen lassen. Die Zwiebel schalen
und fein wiirfeln. Petersilie waschen und
trocken schiitteln. Die Blattchen abzupfen
und fein hacken. Pancetta fein wiirfeln.

Butter in einer Pfanne erhitzen, Brosel

darin rundherum goldbraun anrosten,
dann aus der Pfanne nehmen und abkiih-
len lassen. Die Spaghetti nach Packungs-
angabe in reichlich kochendem Salzwas-
ser al dente garen.

SInzwischen in einer grofen Metall-

schiissel Eier, geriebenen Pecorino so-
wie etwas Salz und Pfeffer verquirlen. Ol
in der Pfanne erhitzen und den Pancetta
darin knusprig braten. Aus der Pfanne
nehmen und die Zwiebel im Bratfett gla-
sig diinsten. Den Brokkoli dazugeben und
2-3 Minuten mitbraten, dann Pancetta
sowie 2/3 der Petersilie unterschwenken.

Die Pasta abgieflen und sofort zur Ei-

mischung geben. Alles verriihren, bis
die typische, cremige Konsistenz entstan-
den ist. Die Brokkolimischung unterriith-
ren. Die Pasta abschmecken, auf Teller
verteilen und mit tibriger Petersilie sowie
den Broseln bestreut servieren.

TTPP: Fiir mehr Nihe zum Carbonara-
Original statt Pancetta Guanciale (aus der
Schweinebacke) verwenden.

& ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

Passende O
. SARDEGR
Weinempfehlung

~iffi-
Voll und fruchtig

Cannonau ist Sardiniens bekannteste
rote Rebsorte und die Basis dieses
Weins. Er wird zwei Jahre in Fassern

aus slawonischer Eiche gelagert.
Nach einem weiteren Ausbau in der
Flasche erreicht er seine volle Reife.
Der Wein sollte unbedingt zwei Stun-
den vor Genuss entkorkt und in eine
Karaffe gefillt werden.

WIR EMPFEHLEN: ,,2020 Sella &
Mosca Cannonau di Sardegna Riserva
DOP*, 14 Vol.-%, Rebsorte: Cannonau,
12,95 Euro, www.ludwig-von-kapff.de/
so-isst-italien
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ONE-POT-PENNE
MIT PROSCIUTTO
COTTO

Penne one-pot al prosciutto cotto

i
FUR 4 PERSONEN

1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
2 rote Paprikaschoten
300 g braune Champignons
200 g Prosciutto cotto in diinnen
Scheiben
3 EL natives Olivendl extra
400 g Penne
800 ml heife Gemiisebriihe
200 g Créme fraiche
200 g Babyspinat
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Zwiebel und Knoblauch schilen, beides

fein wiirfeln. Paprika waschen, entker-
nen und in mundgerechte Stiicke schnei-
den. Die Champignons putzen und je nach
Grofle ganz lassen, halbieren oder vier-
teln. Den Prosciutto grob wiirfeln.

Das Olivenol in einem grofden Topf er-

hitzen, Pilze darin anbraten. Zwiebel
und Knoblauch dazugeben und kurz mit-
diinsten. Paprika, Prosciutto, Penne, heifle
Gemiisebriihe und Creme fraiche dazuge-
ben. Alles umriihren, mit Salz und Pfef-
fer wiirzen und aufkochen, dann bei mitt-
lerer Hitze 10-12 Minuten kocheln lassen,
bis die Pasta al dente ist. Zwischendurch
umriihren und ggf. etwas mehr heifle
Briihe oder heifies Wasser erganzen.

Spinat verlesen, waschen und trocken
Sschleudern. Dann in den Topf geben,
untermischen und kurz miterhitzen. Die
Pasta mit Salz und Pfeffer abschmecken,
auf Teller verteilen und sofort servieren.

TTPP: Statt mit Créeme fraiche schmeckt
die Pasta auch mit (Krauter-)Frischkase,
Mascarpone, Ricotta oder Feta.

& ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

Passende
Weinempfehlung

Mediterrane Lebensfreude

Die floralen, wohlriechenden Noten sowie das
satte Kirschrot dieses Rosé laden zum Probieren
ein. Im Geschmack dann trocken und frisch mit
fruchtigen Noten von roten Beeren, Kirschen und
reifen Pflaumen. Ein siffiger Wein und guter Be-
gleiter von leichten Speisen.

WIR EMPFEHLEN: ,,2022 Sella & Mosca Rosé

Alghero DOC", 12 Vol.-%, Rebsorte: Sangiovese,
795 Euro, www.ludwig-von-kapff.de/so-isst-italien
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SELLA&MOSCA

Sella & Mosca

Zwei Norditaliener verhelfen Sardiniens Inselweinen zu Weltruhm

Es begann mit einem Jagdausflug. Eigentlich waren
die Piemonteser Eriminio Sella und Edgardo Mosca
fur ihr eigenes Freizeitvergnigen nach Sardinien
gekommen. Dort erlagen sie prompt dem Charme der
rauen Inselschénheit. Doch obwohl! Sardinien einma-
lige Voraussetzungen fur den Weinbau bot, konnten
die Tropfen nicht mit den Weinen ihrer Heimat mithai-
ten. Die zwei witterten ein Abenteuer und stellten sich
der groBen Hergusforderung, das karge Hinterland von
Alghero zu fruchtbaren Weinbergen auszubauen.

So grindeten Sella und Mosca 1899 ihr Inselweingut
und begannen buchstdblich Steine aus dem Weg zu
réumen. Zwar war das Umland des historischen Hafens
von Alghero landwirtschaftlich erschlossen, doch auf

.

den Feldern und dem kargen Weideland grasten vor
allem Schafe zwischen schroffen Gesteinsbrocken. Fur
Sella und Mosca hieB3 es also Armel hochkrempeln und
anpacken. Die beiden Visiondare begannen damit, den
Boden vorzubereiten, entfernten die Gesteinsbrocken
und pflanzten die ersten Weinreben.

Statt guf die Stars der internationalen Weinwelt leg-
ten die beiden ihren Fokus auf typische Inselrebsorten
und verhalfen dem roten Cannonau sowie den beiden
weiBen Torbato und Vermentino zu einem glanzvollen
Auftritt. Ihr erklartes Ziel war es, mit ihren Weinen auf
dem internationalen Parkett zu Uberzeugen. Bis heute
erzeugt Sella & Mosca als einziges Weingut der Welt
sortenreine Spitzenweine aus den Torbato-Trauben.

Fotos: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Leonsbox (1); Sella & Mosca (4); Sella & Mosca/Federica Borgato (2);

PR (3) | lllustrationen: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Ductru (1), nuiiun (1)
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Ihre erstklassigen Cannonau-Erzeugnisse wurden sehr
bald zum Maf3stab, an dem sich die anderen Inselwein-
guter bis heute messen mussen.

Heute unterhdit Sella & Mosca in den drei wichtigsten
Weinbauregionen Sardiniens eigene Weinguter. Das
bedeutendste der drei, die Region des DOC Alghero,
liegt im Nordwesten der Insel, die anderen im einzigen
DOCG Sardiniens, dem DOCG Vermentino di Gallura,
sowie im Studwesten im DOC Sulcis. Mit einer Mischung
aus Tradition und Innovation stellt das Unternehmen
Nachhaltigkeit und Regionalitat in den Fokus seines
naturnahen Weinbaus. Diese hergusragende Qualitat
weil? auch ltaliens renommiertester Weinfuhrer von
Gambero Rosso zu schdtzen. www.sellaemosca.com

™

italien ist das Zuhause bester Weir
Zahlreiche Weinguter vor Ort sorgen
ieh hierzulande¥mit ihren Weinen fir

Italienische Weine
per Mausklick einkaufen

Wer die Weine der hier vorgestellten und wei-
terer Weingdter italiens erleben méchte, kann
sie sich einfach nach Hause holen. Bei Ludwig
von Kapff finden Sie neben Rotwein, WeiBwein,
Roséwein und Prosecco
aus Bella Italia und der s
ganzen Welt auch Hoch- . i .
prozentiges sowie tolle ke
Weinpakete. Lassen Sie LUDWIG VON KAPFF
sich jetzt inspirieren unter o
www.ludwig-von-kapff.de




KAROTTENSALAT

mit Sprossen und Maoszarella

|deal fur heif3e Tage sind dlese knackfrlschen Sommersalate. Als M|ttagessfen zum .
Picknick oder am Abend, die bunten Gemusevar|at|oneneschmecken Zu Jeder Gelegenhelt ‘{' ;

wa '.":' o . I &
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Fotos: ZS Verlag/Coco Lang (2) | lllustrationen: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/MariaGisina (1); Archiv (1)

Karottensalat mit
Sprossen und Mozzarella

Insalata di carote, germogli
e mozzarella

i
FUR 4 PERSONEN

250 g Sojasprossen
1 Eisbergsalat

500 g Karotten

8 EL Biozitronensaft
1 Prise Zucker

8 EL natives Olivendl extra
1Bund Petersilie
250 g Mini-Mozzarellakugeln
etwas Salz und frisch gemahlener

schwarzer Pfeffer

Die Sojasprossen in ein Sieb geben,

mit heiflem Wasser abbrausen und gut
abtropfen lassen. Den Eisbergsalat von
den aufleren Blattern befreien, dann in
die einzelnen Blatter teilen, waschen,
trocken schleudern und in mundgerechte
Stiicke zupfen. Die Karotten putzen,
schilen und in diinne Streifen schneiden.

Fiir das Dressing Zitronensaft mit

Salz, Pfeffer und Zucker verriihren,
dann das Ol unterquirlen. Die Petersilie
waschen und trocken schiitteln. Blatt-
chen abzupfen und grob hacken.

Sprossen, Eisbergsalat sowie Karot-
8 ten in einer Schiissel vermischen. Das
Dressing dariibergeben und alles gut ver-
mengen. Den Salat auf Tellern anrichten,
mit Mini-Mozzarellakugeln und Peter-
silie garnieren und sofort servieren.

TIPP: Fiir noch mehr Frische und Farbe
konnen Sie diesen Salat z. B. mit einigen
Bioorangenstiicken und 1 fein gewiirfel-
ten roten Zwiebel aufpeppen.

& ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten

FUR 4 PERSONEN

300 g Feta
1Bund Friihlingszwiebeln .
5 EL natives Olivendl extra
5 EL Biozitronensaft
200 g Gewiirzgurken (Glas)
2 gro3e Salatgurken (ca. 800 q) Bk
1TL Kreuzkiimmelpulver
5 Stiele Minze

etwas Salz und frisch gemahlener

schwarzer Pfeffer .

Feta grob zerbrockeln oder mit einer

Gabel grob zerdriicken. Die Friithlings-
zwiebeln putzen, waschen und in diinne
Ringe schneiden. Feta und Friihlings-
zwiebeln in einer Schiissel mit Ol, Zitro-
nensaft sowie etwas Salz und Pfeffer gut
vermengen. Nach Belieben etwas Gur-
keneinlegesud dazugeben.

‘ gur %ﬁebgnfalls kIem sehﬁ‘em’le‘n Belde :

r_ ]

.....

Gur \t'fen vorswhtlg unter dle Feta—
ZW1ebeIIlMlschung heben RO

Deh Gurkensalat mlt Kreuzkummel i
l'und Pfeffer wiirzen. Mmsz' hﬁ:h oy
und trocken schutteln Die Blattc\ von
den Stlelen zupfen. 'Hhmge zum Gpmleren A
belseltélegen, den Rest grob hacken und g
unter den Salat mengen TR s
] '| _‘IP' s

4Den Salat ca. 10 Mln.uten zxehe«n las-

sen, dann ggf. erneut abschmecken
Den Salat auf Tellern anrichten und mlt
Minze garniert serv1eren TR

Yisir

' ZUBEREITUNGSZEI' T 10 Mznuten
z3gl. 10 Minuten Ruhezeit y
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T DAS y

Als Erndhrungstherapeutin kennt sich

: Dr. Kathrin Vergin mit den Problemen all
Can iR — ¥ | ! ' jener aus, die mit Uber- oder Untergewicht
: kampfen, in der Didt-Dauerschleife fest-
stecken oder zu einer Essstérung neigen.
»Das Emotional Eating Kochbuch" hilft,

| das eigene Essverhalten zu analysieren
P und zu verstehen, wie Essen und Psyche
zusammenhadngen. Das Buch bietet Giber
70 Lésungen, mit und ohne Salat, um ge-
nussvoll aus der Heifhungerfalle heraus-
zukommen. ZS Verlag, 24,99 Euro

CLLELLIRAY _ L7 Y
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Selleriesalat mit

#Paprika und Orangen

Insalata di sedano, peperoni
e arance

~ig

FUR 4 PERSONEN

4 Stangen Staudensellerie
je 1 grine und rote Paprika-
schote
2 rote Zwiebeln
4 Bioorangen
2 EL saure Sahne
5 EL natives Olivendl extra
1TL Currypulver
4 EL Pinienkerne
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Selleriestangen putzen, waschen
lund in diinne Scheiben schneiden. Das
Selleriegriin zum Garnieren beiseitelegen.
Die Paprikaschoten waschen, entkernen
und in ca. 5 mm breite Streifen schnei-
den. Die Zwiebeln schilen, halbieren und
in Halbringe schneiden.

2 Orangen heif abwaschen und tro-
Q cken reiben. Einige Streifen von der
Schale mit einem Zestenreifder diinn ab-
schneiden. Diese Orangen halbieren und
auspressen. Orangensaft, saure Sahne,
Ol und Currypulver verriihren. Dressing
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Ubrige Orangen schilen und in Stii-
8 cke schneiden. Mit Sellerie, Paprika,
Zwiebeln und Dressing in einer Salat-
schiissel vermischen. Salat auf Tellern
anrichten, das Selleriegriin grob hacken
und mit Pinienkernen und Orangenzes-
ten dariibergeben. Den Salat servieren.

8 ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten



Fotos: ZS Verlag/Coco Lang (2); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Tane4kaChe (1); PR (1)

Bohnensalat mit Thunfisch und Pilzen

Insalata di fagiolini, tonno e funghi

i
Die Bohnen putzen, waschen und in Die Paprikaschote waschen, entkernen
FUR 4 PERSONEN 1ca. 4 cm lange Stiicke schneiden, dann und in kleine Wiirfel schneiden. Paprika
in kochendem Salzwasser in 10-15 Minu- und Pilze zur Vinaigrette geben.
500 g griine Bohnen ten bissfest garen. Inzwischen Schnitt-
5 Schnittlauchhalme lauch waschen, trocken schiitteln und in Die Bohnen in ein Sieb abgiefien,
6 EL Weipweinessig feine Rollchen schneiden. Essig, Ol und 8 abtropfen lassen und unter den Salat =
7 EL natives Oliveno6l extra Senf in einer Salatschiissel verriihren. mischen. Den Salat etwa 10 Minuten zie-
1TL mittelscharfer Senf Das Dressing mit etwas Salz und Pfeffer hen lassen, dann auf Teller verteilen. Den
250 g Champignons abschmecken und die Schnittlauchroll- Thunfisch abgiefien und auf dem Salat
1 rote Paprikaschote chen unterriithren. " _« anrichten. Das Gericht servieren.

260 g Thunfisch in Lake (Dose) i e 1)
etwas Salz und frisch gemahlener Q Die Pilze putzen, falls notigytrocken . - € ZUBEREITUNGSZEIT 20Mi1_g'>_1iten
schwarzer Pfeffer abreiben und in Scheiben sch}xgideﬁf zzgl. 10 Minuten Ruhezeit |
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' Salate & Dressings

N RATGEBER

Knackig, frisch und leicht begleiten sie uns durch den Sommer:
Erfahren Sie mehr Uber Kopf-, Zichorien- und Pflucksalat

WISSENSWERTES, EINKAUF & LAGERUNG SALATSORTEN
Kopfsalat wie Eisberg-, Romer- und Bataviasalat ist der Klassiker unter den Salat- IM KURZPORTRAT

pflanzen. Die einzelnen Blatter bilden — a4hnlich wie Kohl - einen festen Kopf aus. Wie
Pfliicksalat zahlt er zur Lattichfamilie, dessen Vertreter wenig Bitterstoffe enthalten
und daher mild im Geschmack sind. Pfliick- oder Schnittsalate wie Eichblatt, Lollo
rosso und Lollo bianco bilden keine Kopfe, sondern Blattrosetten aus. Im Gegensatz
zu den Lattichgewiachsen enthalten die Salate der Zichorienfamilie den Bitterstoff
Intybin. Seine kraftige Note lasst Radicchio, Chicorée und Endivie herb schmecken.
Achten Sie beim Einkauf auf einwandfreie Salatblatter, die nicht schlapp oder welk
herunterhangen. Die Schnittflache von Kopfsalat sollte

frisch und nicht braun aussehen. Je fester die Blat-
ter, desto langer ist Salat, locker in ein feuchtes g ﬁ...f"‘ = “_
Tuch gewickelt oder in einer gut verschlief’- £
baren Dose, im Kiihlschrank haltbar.

A\

b
%N
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Knackige Infos rund um das griine
bis rotliche Blattgemiise:

® Rucola Seine langlichen, griinen
Blidtter erinnern an Lowenzahn, daher
galt Rucola lange als Unkraut. Dank
seines hohen Gehalts an gesundheits-
fordernden Senfolen punktet Rucola

e

mit scharf-wiirzicem Geschmack.
e g

¢ Lollo rosso Dieser aus Italien stam-
mende rote Salat mit krausen, zu einer
Rosette geformten Blédttern hat einen

kraftigen, nussigen Geschmack. Sein

griiner Verwandter ist der Lollo bianco.

¢ Radicchio Auch das rote Zichorien-
gewichs hat seine Heimat in Italien.
Dort wird er schon seit dem 16. Jahr-
hundert angebaut. Seine Bitterstoffe
regen die Produktion von Verdauungs-
saften in Magen, Leber und Galle an.

GUTE HELFER ¢ Romersalat Der langlich geformte

Fiir die fixe Zubereitung und mehr Salatkopf hat sehr feste, knackige Blat-
Zeit zum Geniefien lassen Sie sich hel- ter, die sowohl im Kiihlschrank als auch
fen! Die Salatschleuder ,,Speedwing* (0.) mit Dressing gemischt eine Weile frisch
iiberzeugt mit ihrer Edelstahlschiissel. bleiben. Je weiter die Blatter im Inneren
Der schonend trocken geschleuderte des Salatkopfs liegen, desto feiner und
Salat kann direkt darin serviert werden. milder ist ihr Geschmack.

Das Spriihflaschen-Duo ,,Neva“ (1.) er-

¢ Hichblattsalat Die nussig schmecken-

moglicht das feine und gleichmaflige den, eher empfindlichen Blatter dieses

Dosieren von Essig und Ol. Diese und Salats erinnern optisch an die amerika-
weitere praktische Produkte finden Sie nische Eiche. botanisch haben beide

ab ca. 23 Euro unter www.gefu.com Pflanzen allerdings nichts miteinander

zu tun. Den zu den Endivien ziahlenden
Salat gibt es als griine und rote Sorte.

Fotos: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/ChiccoDodiFC (1), ChViroj (1); PR (2); Archiv (1); © StockFood/Grafe & Unzer Verlag/Eising Studio (2); © StockFood/Gréfe & Unzer Verlag/

Kramp + Gélling (2); © StockFood/News Life Media (2) | lllustrationen: Archiv (1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Ekaterina Kudriavtseva (1)



DIE TOP-6-SALATDRESSINGS

Mit dieser Sofienvielfalt konnen Sie IThre bunten Lieblingsalate immer wieder neu erfinden

PASST ZU:

Blattsalat,

Tomatensalat,
Caprese,
Pastasalat

Balsamicodressing
Fiir 1 Glas (a ca. 350 ml)

120 ml Balsamicoessig, 2 EL
siiflen Senf, 1 TL Salz sowie etwas
frisch gemahlenen schwarzen
Pfeffer in einem hohen Gefaf ver-
quirlen. Den Stabmixer hineinstel-
len, anschalten und 200 ml natives
Olivenol extra dazugieRen. Alles
mixen, bis ein cremiges Dressing
entstanden ist. Es halt im Kiihl-
schrank ca. 1 Woche. Nach Belieben
vor dem Servieren 1 fein gewiirfelte
rote Zwiebel unterriihren.

_ | .Y WA BH
4 Blatt- und

___ Gemiisesalat,

i Caprese,
Pastasalat

Basilikumoinaigrette
Fiir 1 Glas (& ca. 180 ml)

1/2 Bund Basilikum waschen und
trocken schiitteln. Blattchen abzup-
fen. 1/2 Zwiebel und 1 Knoblauch-
zehe schilen, beides fein wiirfeln.
Basilikum, Zwiebel und Knoblauch,
100 ml natives Olivenol extra,

3 EL hellen Balsamicoessig, 1 EL
fliissigen Honig sowie 1 TL Salz in
ein hohes, schmales Gefaf} geben
und mit dem Stabmixer fein piirie-
ren. Die Basilikumvinaigrette halt
im Kiihlschrank 1-2 Tage.

PASST ZU:

Blattsalat,
besonders zu
Feldsalat,
Babyspinat,
Rucola

Himbeerdressing
Fiir 1 Glas (¢ ca. 350 ml)

150 ml Bioorangensaft in einem

Topf 5-8 Minuten einkocheln lassen.

100 g Himbeeren, 5 EL natives
Olivenol extra, 3 EL Balsamico-
essig, 2 TL mittelscharfen Senf,
1/2 TL Salz sowie etwas frisch ge-
mahlenen schwarzen Pfeffer in
den Topf geben. Die Mischung auf-
kochen lassen, dann vom Herd neh-
men, durch ein feines Sieb streichen
und abkiihlen lassen. Das Dressing
hilt im Kiihlschrank ca. 3 Tage.

PASST ZU:

Blatt- und
Gemiisesalat,
Pastasalat,
 Bulgur- und
" Couscoussalat

i

Grillpaprikadressing
Fiir 1 Flasche (a ca. 350 ml)

240 g in Ol eingelegte gegrillte
Paprika (Glas) in einem Sieb gut
abtropfen lassen (das Ol auffangen!)
und grob hacken. 1 Knoblauchzehe
schilen und fein wiirfeln. Paprika-
stiicke, Knoblauch, 80 ml Paprika-
ol, 3 EL hellen Balsamicoessig,
1/2 TL Salz sowie je 1 Prise Papri-
kapulver und Cayennepfeffer in
ein hohes Gefaf} geben und mit dem
Stabmixer piirieren. Das Dressing
halt im Kiihlschrank ca. 1 Woche.

| Y WASH

Blatt- und
Gemdiisesalat,
Kartoffelsalat

Senfoinaigrette
Fiir 1 Glas (& ca. 350 ml)

100 ml natives Olivenol extra,

50 g fliissigen Honig, 50 g mittel-
scharfen oder Dijonsenf, 50 ml
Wasser, 11/2 TL Salz sowie etwas
frisch gemahlenen schwarzen

Pfeffer in ein hohes Gefaf ’:—F
geben und mit dem [ )/.} 4
Stabmixer kurz flrrs,

aufschlagen. Die j
Senfvinaigrette

halt gut gekiihlt ("
1-2 Wochen.

PASST ZU:

Blatt- und
Gemiisesalat,
Salat mit
Hahnchen-,
Puten- oder

~ Rinderstreifen

Foghurtdressing (Vorrat)

Fiir 3 Gldaser (& ca. 400 ml)

150 ml hellen Balsamicoessig,
250 ml Wasser, Saft von 1 Bio-
zitrone, 50 g Zucker sowie 2 EL
Salz in einem Topf aufkochen und
5 Minuten kocheln lassen. 200 g
Schmand, 300 g Joghurt, 200 ml
natives Olivenol extra, 2 EL ge-
trocknete Schnittlauchrollchen
sowie etwas Pfeffer unterriihren.
Alles unter Riihren erhitzen, ohne
zu kochen. In die sterilen Glaser ab-
fiillen. Halt gekiihlt 3-4 Wochen.
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Welche der folgenden Kostlichkeiten mit den farbenfrohen Friichten
des Nachtschattengewachses diirfen wir Ihnen als Erstes servieren?

Vorgesorgt

Wir finden: Kulinarische

Geschenke sind die besten! Wer
jetzt reife Tomaten trocknet und ein-
legt, freut sich im Herbst und Winter
Uber den Geschmack des Sommers ‘

und hat jederzeit ein leckeres

Mitbringsel fiir die nachste

Einladung parat.

GETROCKNETE
TOMATEN
in Ol

Rezept auf Seite 76




g ' ; »
e\

'ﬁRUCOLAZTOMATEN-, h»

MELONEN-
PARMASCHINKEN-
SPIESSE

Drauf$enzeit

Genief3en Sie laue Sommer-
abende mit einem gemdtlichen
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- o 4 Quiche eignen sich wunderbar, um
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Salatidee

Die Tomatenfillung schmeckt
auch lecker als Salat. Fur 4 Perso-
nen die Zutaten der Fillung verdop-
peln, wie beschrieben zubereiten und
mischen. Nach Belieben noch 300 g
halbierte, bunte Kirschtomaten
und 150 g Mini-Mozzarella-
kugeln unterheben.
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.‘ TOMATENPUDDING

mat Avocado-Garnelen-Salat
4

Rezept auf Seite 77

Vo AL A it Tomatenes
e DY 4 *“/af asilikum-Ming-Pesto

=

SUPPE

von gerosteten Tomaten

mat Basilikum
Rezept auf Seite 78

Fotos: © StockFood/Winkelmann, Bernhard (1); © StockFood/Gréfe & Unzer Verlag/Einwanger, Klaus-Maria (1); © StockFood/Joyce, Steven (1); © StockFood/Are Media (1); © StockFood/Eising Studio (1)

11

— Al
In der Dose gebackene

TOMATENFOCACCIA

Rezept auf Seite 78 — =
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Tomatenquiche

Quiche di pomodori

~#-

FUR 4 PERSONEN
250 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten
125 g kalte Butter in Stiickchen
zzgl. etwas mehr zum Fetten
4 Eier
600 g bunt gemischte Tomaten
(z.B. Ochsenherz-, Flaschen-,
griine, gelbe, dunkle Tomaten
sowie Kirschtomaten an
der Rispe)
4 Stiele Thymian
3 Zweige Rosmarin
400 g Ricotta
150 g Sahne
80 g frisch geriebener Parmesan
etwas frisch geriebene Muskatnuss
1 Knoblauchzehe
einige getrocknete Hiilsenfriichte
zum Blindbacken
1-2 EL natives Olivendl extra
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Mehl, kalte Butter, 1 Ei und 1 TL Salz
1zu einem glatten Teig verkneten. Ggf.
etwas mehr Mehl oder essloffelweise eis-
kaltes Wasser einarbeiten. Den Teig in
Frischhaltefolie wickeln und 45 Minuten
kalt stellen.

Die Tomaten waschen, putzen und
Q nach Belieben und Grofie halbieren,
in Spalten oder Scheiben schneiden. Die
Rispentomaten vorsichtig mitsamt Rispe
waschen, anschlieflend trocken tupfen.
Die Krauter waschen und trocken schiit-
teln. Die Blattchen bzw. Nadeln abzupfen
und fein hacken.

Ricotta, Sahne, Parmesan, Krauter,
8 uibrige Eier, etwas Muskat sowie Salz
und Pfeffer in einer Schiissel verriihren.
Knoblauch schalen, dazupressen und
alles griindlich verriihren.

s bt
C}M«/ August / September 2023

Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Boden einer Spring-
form (@ 22 cm) mit Backpapier belegen,
den Rand der Form mit etwas Butter ein-
fetten. Den Teig auf der leicht bemehlten
Arbeitsflache etwas grofier als die Form
rund ausrollen. Die Form damit ausklei-
den, dabei auch einen Rand bilden. Den
Teigboden mehrmals mit einer Gabel ein-
stechen, dann mit Backpapier belegen,
mit den getrockneten Hiilsenfriichten
beschweren und im vorgeheizten Ofen
12-15 Minuten vorbacken.

Den vorgebackenen Quicheboden aus

dem Ofen nehmen, Backpapier samt
Hiilsenfriichten entfernen. Ricottamasse
daraufgeben und die Tomaten darauf ver-
teilen. Alles mit dem Ol betraufeln, mit
etwas Salz wiirzen und die Quiche im
heiflen Ofen in 35-40 Minuten goldbraun
backen. Mit Alufolie abdecken, sollte die
Oberflache drohen, zu dunkel zu werden.
Die Quiche aus dem Backofen nehmen
und ca. 10 Minuten ruhen lassen, dann
aus der Form l6sen und servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 90 Minuten
zxgl. 45 Minuten Kiihlzeit

Rucola-Tomaten-Salat

Insalata di pomodori e rucola

==

FUR 4 PERSONEN

2-3 Bund Rucola
300 g gelbe Tomaten
200 g griine Oliven, entsteint
150 g Mini-Mozzarellakugeln
5 EL natives Olivendl extra
2 EL Aprikosenkonfitiire
4 EL WeiBweinessig
1TL Senf
1 Knoblauchzehe
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

R .

Rucola verlesen, waschen und trocken
1schleudern. Tomaten waschen, halbie-
ren und vom Stielansatz befreien, dann
in Spalten schneiden. Oliven und Mozza-
rella abtropfen lassen, beides halbieren.

O], Konfitiire, Essig und Senf in einer

Schiissel verquirlen. Den Knoblauch
schilen und durch die Knoblauchpresse
dazupressen. Alles mit Salz und Pfeffer
wiirzen, noch einmal gut durchrithren
und mit den vorbereiteten Salatzutaten
vermengen. Den Salat nach Belieben in
Portionsglaschen fiillen und servieren.

& JUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten

Melonen-Parma-
schinken-Spiefie

Spiedini di prosciutto e melone

.

FUR CA. 20 STUCK

450 g Honigmelone

250 g bunte Kirschtomaten

1 Bund Basilikum

150 g Parmaschinken in diinnen
Scheiben

etwas natives Olivendl extra
zum Betraufeln

etwas alter Balsamicoessig zum
Betraufeln, nach Belieben

Die Melone schalen, entkernen und in
mundgerechte Wiirfel schneiden. Kirsch-
tomaten waschen. Basilikum waschen
und trocken schiitteln. Die Blattchen von
den Stielen zupfen. Die Parmaschinken-
scheiben jeweils halbieren, anschlief}end
mit Melone, Basilikum und Tomaten ab-
wechselnd auf ca. 20 lange Holzspiefie
stecken. Die Spiefie mit etwas Olivenol
und nach Belieben mit etwas altem Bal-
samicoessig betraufeln und servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten

Foto: Ira Leoni (1) | lllustration: Archiv (1)




Fusilloni mit wiirzigem
Tomaten-Zucchini-Sugo

Fusilloni al sugo di pomodoro

Veggie-Wiirsze

e succhine Sy Wer das Gericht vegetarisch
zubereiten, aber auch ohne Sardel-
ot ———— i len viel Aroma in den Sugo bringen
mochte, wiirzt stattdessen mit 70 g
FUR 4 PERSONEN ' fein gehackten getrockneten Toma-

tenin Ol (Glas), 2-3 EL Balsamico-
essig oder 1/2 TL gerducher-

1kg Tomaten
tem Paprikapulver.

2 Knoblauchzehen
1 roter Peperoncino
1 Zucchini
5 EL natives Olivendl extra
6-8 Sardellenfilets in Ol (Glas)
1Prise Zucker
400 g Fusilloni
2-3 EL Kapern in Lake (Glas)
100 g schwarze Oliven, entsteint
1/2 Bund Petersilie, gehackt
1/2 Biozitrone (abgeriebene
Schale und Saft)
125 g Ricotta
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Tomaten kreuzweise einschneiden,

mit kochendem Wasser tiberbriithen,
abschrecken und hauten. Dann halbieren,
vom Stielansatz befreien und wiirfeln.
Den Knoblauch schilen und in Scheiben
schneiden. Peperoncino waschen und in
feine Ringe schneiden. Zucchini putzen,
waschen und mit dem Sparschaler in
diinne, lange Streifen hobeln.

Ol in einer groflen Pfanne erhitzen.

Knoblauch, Peperoncino sowie Sar-
dellen darin andiinsten, bis die Sardellen
zerfallen. Tomaten, Zucker, etwas Salz
und Pfeffer dazugeben. Alles aufkochen
und 10-12 Minuten kocheln lassen. Fusil-
loni nach Packungsangabe in kochendem
Salzwasser al dente garen. Die Kapern
abtropfen lassen und hacken. Die Oliven
ebenfalls abtropfen lassen und halbieren.

8 Kapern, Oliven und 1 Kelle Pastawas- FUSILLONI

ser in die Pfanne geben, alles 5 Minu- mat wurzzgem Tomaten-
ten samig einkocheln lassen. In den letz- ' , e ey ,
ten 2 Minuten die Zucchinistreifen und Zucchini SL[gO
die Halfte der Petersilie unterriihren. T S
Sugo mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer 3
abschmecken. Pasta abgiefien und tropf- _
nass mit dem Sugo vermengen. Pasta auf xL
Tellern anrichten, mit Ricotta, Zitronen-

schale und Petersilie garniert servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten




QUINOASALAT

mat gebackenen Tomaten

Quinoasalat mit
gebackenen Tomaten

Insalata di quinoa e pomodori
al forno

i
FUR 4 PERSONEN

5 Strauchtomaten
1TL Meersalz
2 Stiele Estragon
5 EL natives Olivendl extra
1TL fliissiger Honig
3 EL Balsamicoessig
125 g Quinoa
4 Eier
1 Zucchini
1 Salatqurke
Rucola
Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
lvorheizen und ein Backblech mit Back-
papier belegen. Tomaten waschen, halbie-
ren, von den Stielansatzen befreien und
in Spalten schneiden. Auf dem Backblech
verteilen und mit Meersalz und Pfeffer
bestreuen. Estragon waschen, trocken
schiitteln und auf den Tomaten verteilen.
Alles mit Olivenol, Honig und Essig be-
traufeln und im Ofen 15 Minuten garen.

In der Zwischenzeit die Quinoa in
2 einem feinen Sieb mit kaltem Wasser
abspiilen, dann in einen Topf geben und
mit 250 ml Wasser zum Kochen bringen.
Quinoa bei kleiner Hitze 10-12 Minuten
kochen, dann vom Herd nehmen und ab-
gedeckt 5 Minuten quellen lassen. Quinoa
anschlieffend in eine Schiissel geben und
vollstandig auskiihlen lassen. Die geba-
ckenen Tomaten aus dem Ofen nehmen
und ebenfalls abkiihlen lassen.

Die Eier anpiken und in kochendem
Wasser wachsweich kochen, dann ab-
schrecken, pellen und halbieren. Zucchini
putzen, waschen, langs halbieren und
quer in diinne Scheiben schneiden. Gurke
waschen und fein wiirfeln. Rucola verle-
sen, waschen und trocken schleudern.

Zucchini, Gurke, Rucola und geba-
4‘ckene Tomaten mitsamt Garsud zur
Quinoa geben und alles vorsichtig ver-
mengen. Den Quinoasalat abschmecken,
auf Teller verteilen und mit den Eihalften
belegt servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

Ge’grocknete Tomaten
1n Ol

Pomodori secchi sottolio

=i
FUR 3 GLASER (A CA. 500 ML)

Romatomaten
1EL Meersalz
1TL Zucker
6 Knoblauchzehen
1/2 Bund gemischte Kréduter
(z.B. Oregano, Rosmarin,
Thymian)
ca. 750 ml natives Olivendl extra

2 kg

Den Backofen auf 110 °C Umluft vor-

heizen. Die Tomaten waschen, trocken
reiben und jeweils langs halbieren. Dann
mit der Schnittflache nach oben auf mit
Backpapier belegten Backblechen ver-
teilen und mit Salz und Zucker bestreuen.
Tomaten ca. 4 Stunden im vorgeheizten
Ofen trocknen, bei Bedarf zwischendurch
die Bleche tauschen. Die Tomaten heraus-
nehmen und auskiihlen lassen.

Q Die Tomaten in die sterilen Schraub-
glaser fiillen. Die Knoblauchzehen an-
driicken und hinzufiigen. Die Krauter

Fotos: © StockFood/Are Media (1); Archiv (2)



waschen, trocken tupfen, grob zerpflii-
cken und ebenfalls in die Glaser geben.
Glaser mit Ol auffiillen, sodass alles voll-
standig bedeckt ist. Glaser verschliefien,
an einem dunklen, kiithlen Ort lagern.
Die Tomaten halten sich ungeoffnet meh-

rere Monate, nach dem Offnen gekiihlt

aufbewahren, nach Entnahme stets mit
Ol bedecken, zeitnah verbrauchen.

& ZUBEREITUNGSZEIT 4,5 Stunden

Bunt gefiillte Tomaten

Pomodori ripieni

.

FUR 4 PERSONEN

125 ¢
400 ml
1

1

1

S5EL

40 ¢
50¢
125 ¢

1 Zweiq
2 Stiele
3 Stiele
2 Stiele
1kg

50g¢
1 Msp.
1-2 EL
500¢
etwas

Zartweizen

Gemiisebriihe

Zwiebel

Knoblauchzehe

gelbe Paprikaschote
natives Olivendl extra zzql.
etwas mehr zum Fetten
schwarze Oliven, entsteint
Mais (Dose)
Cannellinibohnen (Dose)
Rosmarin

Thymian

Dill

Minze

Strauchtomaten (maglichst
gleich groie Exemplare)
Pinienkerne
Cayennepfeffer
Biozitronensaft
festkochende Kartoffeln
Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Zartweizen in kochender Gemiise-
briihe in ca. 10 Minuten garen. Dann
abgieflen und abtropfen lassen. Zwiebel

und Knoblauch schalen und fein wurfeln.

Die Paprikaschote waschen, putzen und

ebenfalls klein wiirfeln. Alles in 2 EL hei-

Rem Ol andiinsten, vom Herd nehmen.

Oliven, Mais und Bohnen abgiefien
2 und abtropfen lassen. Die Krauter
waschen und trocken schiitteln. Blattchen
bzw. Spitzen abzupfen. Einige zum Gar-
nieren beiseitelegen, den Rest zusammen
mit den abgetropften Oliven hacken.

Die Tomaten waschen und trocken
8 reiben, jeweils einen Deckel abschnei-
den. Die Tomaten aushohlen, das Toma-
teninnere hacken. Tomaten innen trocken
tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Ein Backblech mit etwas Ol
bestreichen. Zwiebel-Paprika-Mix, Zart-
weizen, Bohnen, Mais, Oliven, gehackte
Krauter, Tomateninneres sowie Pinien-
kerne vermengen. Die Mischung mit Salz,
Pfeffer, Cayennepfeffer, restlichem Ol und
Zitronensaft wiirzen.

Tomaten mit dem Zartweizenmix

fiillen, die Deckel aufsetzen. Tomaten
auf das Blech setzen und im vorgeheizten
Ofen ca. 10 Minuten backen. Inzwischen
die Kartoffeln schilen, waschen und in
Stiicke schneiden. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen, zu den Tomaten auf das Blech
geben und alles 25-30 Minuten weiter-
garen. Alles aus dem Ofen nehmen, auf
einer Platte anrichten und mit den tibri-
gen Krautern garniert servieren.

1 Prise
150 g
1

1

150 ¢

brauner Zucker
Sahne
Schalotte
Avocado
gegarte Garnelen (kiichen-
fertig), in Stiicken

& ZUBEREITUNGSZEIT 80 Minuten

Tomatenpudding mit
Avocado-Garnelen-Salat

Budino di pomodoro con insalata
di gambert e avocado

~i-

FUR 4 PERSONEN

5 Blatt Gelatine
6 Fleischtomaten
3-4 EL Biozitronensaft
2-3 EL Gin
3 EL natives Olivendl extra

1 roter Peperoncino, gehackt
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Gelatine nach Packungsangabe
1in kaltem Wasser einweichen. Tomaten
kreuzweise einschneiden, mit kochendem
Wasser tiberbriithen und hauten, dann
vierteln und entkernen. Die herausgelos-
ten Kerne und den Saft in ein feines Sieb
geben und den Tomatensaft auffangen.

Tomatenviertel, 2 EL Zitronensaft,

Gin, 2 EL O), Zucker und etwas Salz
fein piirieren. Gelatine ausdriicken und
in einem kleinen Topf mit dem aufgefan-
genen Tomatensaft vorsichtig erhitzen.
Gelatine auflosen und 2-3 EL vom Toma-
tenpiiree unterriithren. Diesen Mix unter
das tibrige Piiree rithren. Die Sahne steif
schlagen, unterziehen und alles mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die Masse in
4 schrag gehaltene Glaser fiillen und in
dieser Position (z.B. in einem Eierkarton)
mindestens 3 Stunden kalt stellen.

Schalotte schalen und fein wiirfeln.

Avocado schilen, halbieren, entker-
nen, wiirfeln und mit Schalotte, Garne-
len, Peperoncino, iibrigem Ol, restlichem
Zitronensaft, Salz und Pfeffer mischen.
Pudding mit dem Salat getoppt servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
zzgl. 3 Stunden Kiihlzeit

Download-Tipp

MEHR TOMATENREZEPTE
finden Sie in unserem E-Book.
Jetzt gratis herunterladen unter
www.soisstitalien.de/tomaten




Spaghetti mit Tomaten
& Basilikum-Minz-Pesto

Spaghetti al pesto di basilico
e menta con pomodort

Suppe von gerosteten
Tomaten mit Basilikum

Zuppa di pomodori confit
e basilico

i
FUR 4 PERSONEN

5 EL Pinienkerne
1/2 Bund Minze
1 Bund Basilikum
3 Knoblauchzehen
9 EL natives Olivendl extra
3-4 EL frisch geriebener Parmesan
1EL Biolimettensaft
400 g Spaghetti
200 g Kirschtomaten
40 g Kapern in Lake (Glas)
1 Prise Zucker
4 Kugeln Burrata (a ca. 150 q)
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Pinienkerne ohne Zugabe von Fett
1in einer Pfanne rosten, dann abkiithlen
lassen. Minze und Basilikum waschen
und trocken schiitteln. Blattchen abzup-
fen. Einige zum Garnieren beiseitelegen,
den Rest grob hacken. 2 Knoblauchzehen
schilen, grob wiirfeln und mit den ge-
hackten Krautern in einen Mixer geben.
Die Hilfte der Pinienkerne und 7 EL Ol
hinzufiigen und alles fein piirieren. Par-
mesan unterrithren. Pesto mit Limetten-
saft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Spaghetti in kochendem Salzwasser
Q al dente garen. Ubrige Knoblauchzehe
schialen und hacken. Tomaten waschen
und trocken tupfen, mit Knoblauch und
Kapern in einer Pfanne im tibrigen hei-
en Ol 5-6 Minuten anbraten, mit Salz
und Zucker wiirzen. Spaghetti abgief3en,
mit der Halfte des Pestos vermengen, auf
Teller verteilen. Tomaten und je 1 Burrata
daraufsetzen. Pasta mit iibrigen Pinien-
kernen und restlichen Krautern bestreuen
und mit dem tibrigen Pesto servieren.

In der Dose gebackene
Tomatenfocaccia

Focaccia al pomodoro
cotta in lattina

=i

FUR 4 PERSONEN

1kg Strauchtomaten
5-6 EL natives Olivendl extra
1TL Zucker
1 Scheibe Weifpbrot
1/2 Bund Basilikum
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
2 EL Tomatenmark
600 ml heife Gemiisebriihe
2 EL frisch geriebener Parmesan
2 EL Biozitronensaft
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Den Backofen auf 220 °C Umluft vor-

heizen. Die Tomaten waschen, halbie-
ren und vom Stielansatz befreien. Auf ein
Backblech legen und mit 2 EL Ol betriu-
feln. Mit Zucker bestreuen und im vorge-
heizten Ofen 25-30 Minuten rosten.

Inzwischen das Brot von der Rinde

befreien. Das Basilikum waschen und
trocken schiitteln. Die Blattchen abzup-
fen. Einige davon zum Garnieren beiseite-
legen. Zwiebel und Knoblauch schalen
und fein wiirfeln, in einem grofien Topf
in 1 EL heiffem Ol glasig diinsten. Das
Tomatenmark kurz mitrosten. Die Briihe
angiefien und alles aufkochen lassen.

Die gerosteten Tomaten aus dem

Ofen nehmen, in die kochende Brithe
geben, das Brot dazubrockeln. Basilikum
und Parmesan ebenfalls dazugeben. Die
Suppe fein piirieren, dann mit Zitronen-
saft, Salz und Pfeffer abschmecken. Auf
tiefe Teller verteilen, mit dem iibrigen Ol
betraufeln und mit dem restlichen Basili-
kum bestreut servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

78 % August / September 2023

& ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten

=i

FUR 6 STUCK

3 Zweige Rosmarin
1/2 Wiirfel Hefe
1EL Zucker
270 ml trockener Weifwein
500 g Mehl zzgl. etwas mehr

zum Verarbeiten

1TL Salz

4 EL natives Olivenél extra zzgl.
etwas mehr zum Fetten

10 Kirschtomaten

Den Rosmarin waschen und trocken
lschiitteln. Die Nadeln abzupfen und
fein hacken. Hefe und Zucker im Weif}-
wein auflosen. Mehl, Salz und Rosmarin
in einer Schiissel vermengen. Hefemix
und Olivenol dazugeben, alles zu einem
glatten Teig verkneten. Ggf. etwas mehr
Mehl oder Wasser einarbeiten. Den Teig
in der Schiissel abgedeckt ca. 60 Minuten
an einem warmen Ort ruhen lassen.

Den Teig auf der leicht bemehlten

Arbeitsfliche mit den Handen recht-
eckig ausziehen. Tomaten waschen und
trocken tupfen, klein schneiden und auf
dem Teig verteilen. Den Teig tiber den
Tomaten zu einem Packchen einklappen,
abgedeckt 30 Minuten ruhen lassen.

Den Teig in 6 gleich grofie Portionen
8 teilen und diese jeweils in eine grofie,
mit Ol gefettete Dose geben. Abgedeckt
nochmals ca. 20 Minuten ruhen lassen.
Den Backofen auf 230 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Die Tomatenfocacce
im vorgeheizten Ofen in ca. 25 Minuten
goldbraun backen. Ggf. mit Alufolie ab-
decken. Abkiihlen lassen und servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
zzgl. 110 Minuten Ruhezeit

4

Foto: Ira Leoni (1)



Krautergnocchi
mit Kirschtomaten
und griinen Bohnen

Gnocchi alle erbe con pomo-
dorini e fagiolini

-

FUR 4 PERSONEN

1kg mehligkochende Kartoffeln
2 Bund gemischte Krauter (z.B.
Petersilie, Basilikum,
Kerbel, Thymian)
2 Eier
250 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten
frisch geriebene Muskatnuss
400 g griine Bohnen
400 g bunte Kirschtomaten
3 Knoblauchzehen
60 g Butter
60 g Parmesan
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

etwas

Kartoffeln waschen und ungeschalt
lin kochendem Wasser je nach Grofie
25-30 Minuten garen. Dann abgiefien,
abschrecken, zuriick in den Topf geben
und auf der ausgeschalteten Herdplatte
ausdampfen lassen.

Die Krauter waschen und trocken
Q schiitteln. Blattchen von den Stielen
zupfen. Einige zum Garnieren beiseitele-
gen, den Rest mit den Eiern in ein hohes,
schmales Gefaf geben und mit dem Stab
mixer fein piirieren. Ausgedampfte Kar-
toffeln pellen und noch warm durch die
Kartoffelpresse in eine grofde Schiissel
driicken. Krauter-Ei-Mischung, Mehl,
Muskat sowie etwas Salz und Pfeffer da-
zugeben und alles rasch zu einem glatten
Teig verkneten. Ggf. etwas mehr Mehl
einarbeiten. Nicht zu lange kneten.

Den Teig auf der leicht bemehlten

Arbeitsflache in 3 Portionen teilen,
zu Rollen formen und etwa daumendicke
Stiicke davon abschneiden. Diese tiber
ein Gnocchibrett oder iiber einen Gabel-
riicken rollen, damit die Klofichen ihre
typische Struktur bekommen. Reichlich
Salzwasser in einem grofien Topf zum
Kochen bringen, Gnocchi portionsweise
hineingeben und die Hitze reduzieren.
Gnocchi im siedenden Wasser garen, bis
sie an die Oberflache steigen, dann mit

Grundrezept ‘] ’ '

Dieses Gnocchirezept ist eine
ideale Grundlage fur abwechslungs-
reiche, saisonale Varianten. Mixen Sie
im Frihling Barlauch oder Brunnen-
kresse unter die Kartoffelmasse, im
Sommer Spinat- oder Mangold-
blatter und im Winter blan-
chierten Griinkohl.

-
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AUTERGNOCCHI
it Kirschtomaten und
iy i

einer Schaumkelle herausheben, in ein
Sieb geben und gut abtropfen lassen.

Die Bohnen putzen, waschen und
44nach Belieben in mundgerechte Stii-
cke schneiden. In kochendem Salzwasser
4-5 Minuten blanchieren, dann abgiefien,
abschrecken und abtropfen lassen. Die
Kirschtomaten waschen, je nach Grofle
halbieren oder vierteln. Knoblauchzehen
ungeschalt andriicken.

..f}ﬁ_:'_ﬁ‘i
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Butter in einer grofien Pfanne erhit-
5 zen, die Gnocchi darin rundherum
goldbraun braten. Bohnen, Tomaten und
Knoblauch dazugeben und 3-5 Minuten
mitschwenken. Alles mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Knoblauch entfernen. Parmesan
in Spane hobeln. Gnocchi und Gemiise
auf Tellern anrichten, mit iibrigen Krau-
tern und Parmesan bestreut servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 100 Minuten

August / September 2023 % 79



‘Tomaten

WISSENSWERTES, EINKAUF & LAGERUNG

Neben Vitamin C, E, einigen B-Vitaminen, Provitamin A, Kalium und Magnesium
punktet die aus den Anden stammende Tomate vor allem mit einem Inhaltsstoft:
Lycopin. Der zu den Karotinoiden zahlende Stoff schiitzt unsere Korperzellen und

kann das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen senken.

Damit der Korper ihn optimal aufnehmen und verwerten

kann, hilft es, die Tomaten sehr klein zu schneiden, sie
zu piirieren oder zu garen. Aufierdem gilt: Je dunkler
die Tomate, desto mehr Lycopin. Beim Einkauf soll-
ten Sie auf Freilandware achten, denn diese Friichte
schmecken nicht nur aromatischer, sondern enthal-
ten auch mehr Nahrstoffe. Rote Sorten sind aufier-
dem umso leckerer, je intensiver ihre rote Farbe ist.
Tomaten sollten kithl und dunkel, aber nicht im Kiihl-

schrank gelagert werden, dort verlieren sie an Aroma. ——

TOMATENGRUN
GEGEN STECHMUCKEN

Wir alle kennen den unverwechselba-
ren Geruch von Tomatenblattern, der
Appetit auf die saftige Frucht macht.
Doch wussten Sie, dass genau dieser,
durch itherische Ole erzeugte Geruch
bei Miicken das Gegenteil bewirkt und
sie abschreckt? Wer ganz sichergehen
mochte, kann die Haut mit einem abge-
pfliickten Tomatenblatt einreiben. Aber
auch ein paar Blattchen auf dem Tisch,
Pflanzen auf dem Balkon oder auf der
Terrasse konnen schon Abhilfe schaffen.

80 % August / September 2023

~te-

RATGEBER

Wo soll ich Tomaten l[agern? Welche Sorten gibt es? Und wie
kdnnen sie vor Micken schiatzen? Antworten finden Sie hier!

TOMATENSORTEN
IM KURZPORTRAT

Kunterbunt und in unterschiedlichen
Formen kommen sie daher. Erfahren
Sie mehr uiber die beliebtesten Sorten:

® Kirschtomaten Mit ihrem siifien
Aroma trumpfen die kleinen runden
Tomaten besonders auf. Das Farbspek-
trum reicht von Hellgriin iiber Orange,
Rot bis zu Tiefviolett. Sie haben wenig
Wasser sowie einen relativ hohen Gehalt
an Fruchtzucker. Ideal als Snack, im
Salat, aus dem Ofen oder zu Pasta.

® Eiertomaten Neben Romatomaten,
Flaschentomaten und San-Marzano-
Tomaten zahlen sie zu den langlichen,
walzenformigen Tomatensorten, die
wenig Kerne und viel Fruchtfleisch auf-

weisen. Allesamt eignen sich gut zum

Kochen von Soffen und zum Einmachen.

® Strauchtomaten Sehr kraftig im
Geschmack, mittelgrof} und mit festem,
kernarmem Fruchtfleisch - Strauch-
tomaten sind der (Super-)Marktklassi-
ker schlechthin. Sie sind vielseitig ver-
wendbar und schmecken als Caprese,
in Auflaufen, auf Pizza oder zu Pasta.

® Fleischtomaten Die bis zu ein Kilo-
gramm schweren Tomaten haben eine
lange Reifezeit und sind daher duflerst
aromatisch. Sie haben wenig Kerne und
Saft und eignen sich daher sehr gut zum
Fiillen. Die hiibsche Ochsenherztomate

ist eine besonders berithmte Vertreterin.

Fotos: Ira Leoni (1); Getty Images/E+/ozgurdonmaz (1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Magone (1), werkplaats (1), Luisa Vallon Fumi (1); Archiv (1); Anna Gieseler (1); © StockFood/

Tatiana, Vorona (1); © StockFood/Gréfe & Unzer Verlag/Lang, Coco (1) | lllustrationen: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Homunkulus28 (1), Epine_art (1); Archiv (1)
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UNSERE TOP-S-TOMATENREZEPTE

Sofde, Konfitiire und Pesto aus reifen Tomaten - wer diese drei Lieblingsbegleiter zu Pasta,
Ciabatta & Co. jetzt zubereitet, erfreut sich noch lange am vollmundigen Sommeraroma

Die beste klassische
Tomatensofse

Fiir 2 Gldaser (& ca. 400 ml)

3 Stiele Thymian und 1 Stiel Sal-
bei waschen und trocken schiitteln.
Die Blattchen abzupfen und fein
hacken. 2 Zwiebeln und 1 Knob-
lauchzehe schilen und fein wiirfeln.
1 kg Tomaten waschen, putzen und
wiirfeln. 3 EL natives Olivenol
extra in einem Topf erhitzen, Zwie-
beln und Knoblauch darin kurz an-
diinsten. 2 EL Tomatenmark kurz
mitrosten, dann die Tomatenwiirfel
dazugeben. Alles aufkochen und ca.
5 Minuten abgedeckt kocheln lassen.
Die Sof3e vom Herd nehmen, piirie-
ren und zuriick auf den Herd stellen.
Thymian, Salbei, 1 Lorbeerblatt
sowie 1/2 TL Zucker unterriihren.
Alles kraftig mit etwas Salz und
frisch gemahlenem schwarzem
Pfeffer wiirzen, erneut aufkochen
und 10-15 Minuten offen einkécheln
lassen. Das Lorbeerblatt entfernen
und die Tomatensofie in die vorge-
warmten sterilen Glaser fiillen. Die
Glaser verschlieffen und die Toma-
tensofie auskiihlen lassen. Kiithl und
lichtgeschiitzt gelagert ist die Toma-
tensof’e 2-3 Wochen haltbar.

Gelbes Tomatenpesto '?:1;1: '

Fiir 2 Gldser (a ca. 180 ml)
1 Knoblauchzehe schilen und fein hacken. 250 g

gelbe Tomaten waschen und putzen. Knoblauch, gelbe

Tomaten, 50 g Mandelkerne, 100 ml natives Oliven-
ol extra und 50 g Ricotta in einen Mixer geben und
alles fein piirieren. 80 g frisch geriebenen Parmesan
unterrithren. Das Pesto mit etwas Salz und frisch ge-
mahlenem schwarzem Pfeffer abschmecken, in die
sterilen Glaser fiillen und die Oberflache jeweils mit
einer Schicht Olivenol bedecken. Die Glaser verschlie-
en. Im Kiihlschrank gelagert ist das gelbe Tomaten-
pesto bis zu 4 Wochen haltbar.

PASST ZU:

» Pasta, Pastasalat
 Bruschette, Panini,
Crostini & Grissini,
¢ Fiillung von Fleisch

und Fisch

Tomaten-
Paprika-Konfitiire

Fiir 3 Gliser (a ca. 400 ml)

750 g Tomaten und 500 g rote
Paprikaschoten waschen, putzen
und wiirfeln. Beides in einen Topf
geben und mit 1/2 TL Chiliflocken,
1 TL Salz und etwas frisch gemah-
lenem schwarzem Pfeffer abge-
deckt 8-10 Minuten kocheln lassen.
500 g Gelierzucker (2:1) und Saft
von 1 Biolimette dazugeben, alles
unter Rithren 4 Minuten sprudelnd
kochen lassen. Gelierprobe durch-
fithren und ggf. die Kochzeit verlan-
gern. Die heifle Konfitiire in die vor-
gewarmten sterilen Glaser fiillen,
diese verschlief}en. Die Konfitiire

auskiihlen lassen und kiihl lagern.
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EINKAUFSGUTSCHEIN VON
ASA SELECTION (WERT 30 €)

ASA Selection bietet hochwertige und preisgekrdonte Geschirre
und Accessiores aus Keramik an. Ob Friihstiickstisch oder Dinner-
tafel, mit diesen Tellern, Schiisseln und Co. wird ihr Tisch immer
zum einladenden Blickfang. Sparen Sie mit diesem Gutschein
beim Kauf Ihres ASA Selection-Lieblingsprodukts.

Wert: 30,00 €%, fiir Sie: GRATIS
Priamie: F1475

EDLES WEINGLAS-SET
VON RITZENHOFF

Das hochwertige Weinglas-Set der bekannten Glasmanufaktur
Ritzenhoff besteht aus 4 Rotwein- und 4 Weiweingldsern. Das
Set wird im praktischen Geschenkkarton inkl. Transportgriff
geliefert und ist somit ein perfektes Mitbringsel fiir die nachste
Weinprobe oder fiir einen Weinabend mit Freunden.

Wert: 29,90 €%, fiir Sie: GRATIS
Prdamie: F1511
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GESUND ALLTTALIANA

Dieses Mal: Auberginen

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

Ei, ei, ei, was fiir eine Frucht. Es ist eine Beere! Eine
 Beere? Ja, Sie haben richtig gelesen. Oder hatten Sie es

; gewusst? Tatsichlich ist die Uberraschung fiir die meisten

. groR, dass die Aubergine zu den Beeren gehort. Warum
das so ist, wollen wir gern verraten. Eine Beere ist botanisch eine
Frucht, die aus einem oder mehreren verwachsenen Fruchtblat-
tern entsteht und mit ihrem Fruchtfleisch mehrere Samen um-
hiillt. Die Beere besteht aus drei Schichten: der Auflenhaut, dem

fleischigen Mittelteil und dem Innenteil, der die Samen umgibt.

als auch fieber- und cholesterinsenkend wirken. Auberginen gibt
es in zahlreichen Formen und Farben. Fiir die Eierfrucht waren
die weifien Friichte namensgebend, mittlerweile sind die violet-
ten wohl am bekanntesten. Farblich kommen die Friichte, die es
ebenso in kleiner wie runder bis eiformiger oder langlich und
schlanker Form gibt, auch in Gelb, Orange, Rot oder Griin daher.
So vielfaltig ihr Aussehen ist, allen Auberginen gemein ist ihre
gesundheitsfordernde Wirkung. Denn sie sind reich an wichtigen
Nahrstoffen wie Kalium, Folsaure und Vitamin C und damit ge-

Im Gegensatz zur Erdbeere gehort die Au-
bergine botanisch folglich zu den Beeren,
auch wenn sie meist lapidar dem Gemiise
zugeordnet wird. Urspriinglich kam die
Aubergine aus Asien nach Europa. Von der
Form her erinnerte die damals weifde bis
gelbe Frucht an ein Hithnerei, was ihr den
Namen Eierfrucht einbrachte. Auf Italie-
nisch heifdt sie Melanzana, was tibersetzt
so viel wie ,ungesunde Frucht bedeutet.
Nach heutiger Erkenntnis ist der Name je-
doch nicht mehr passend. Im Gegenteil,
die Geschichte erklart den Namen jedoch.
Denn hierzulande musste erst verstan-
den werden, welche Teile der Pflanze iiber-
haupt essbar sind und welche nicht.

_Als Nachtschattengewichs ist in
Auberginen der Giftstoff Solanin

x enthalten. Er kommt besonders in

" den griinen Pflanzenteilen und der
unreifen Frucht vor. Der zu den Alkalo-
iden zahlende Stoff dient als Frafischutz
und schiitzt die Pflanze vor Insekten. Al-
lerdings ist der Solaningehalt in Aubergi-
nen heute nur noch sehr gering und eine
Vergiftung nicht zu befiirchten. Auch frii-
her hat man schon bald herausgefunden,
dass die reife Frucht keinerlei Gefahr in
sich birgt. Was zunachst als Gift zu Tage
trat, wurde in modernen Untersuchun-
gen als gesundheitsforderlich erkannt:
Abhiangig von der Dosis kann Solanin so-
wohl antientziindlich und antibakteriell

38 TOPINFOS UBER
AUBERGINEN

FIGURSCHMEICHELND

Auberginen bestehen zu tiber
90 Prozent aus Wasser. Sie sind be-
sonders kalorien- und kohlenhydrat-
arm. Auperdem enthalten sie viele
Ballaststoffe, die positiv auf den Blut-
zuckerspiegel wirken, die Darmtatig-
keit anregen und lange satt machen.

ZELLREPARIEREND

Auberginen weisen viele sekun-
dare Pflanzenstoffe auf, die eine ent-
ziindungshemmende Wirkung auf den
Koérper haben. Sie binden freie Radi-

kale und helfen dabei, diese daran zu
hindern, Zellen zu schadigen. Haut-
alterung und entziindlichen Prozes-
sen kann so vorgebeugt und die Herz-
gesundheit unterstiitzt werden.

KRAFTSPENDEND

Auberginen enthalten Kalzium
und Magnesium, beides wirkt posi-
tiv auf das Immunsystem. Auch Vita-
min C sowie einige B-Vitamine unter-
stiitzen die kérpereigenen Abwehr-
krafte und spenden Kraft. Von den
vielen guten Nahrstoffen der Auber-
gine profitieren auch die Nerven und
die Muskulatur. Die enthaltene Fol-
sdure ist gut fir die Zellteilung.

nerell ein gesundes Lebensmittel. Da Au-
berginen zu iiber 90 Prozent aus Wasser
bestehen, sind sie besonders kalorienarm.
Sie enthalten kaum Kohlenhydrate aber
viele Ballaststoffe, was ihnen eine posi-
tive Wirkung auf den Blutzuckerspiegel
beschert und was lange satt macht.

_ Auberginen verfiigen dariiber
~ hinaus iiber sekunddre Pflanzen-
 stoffe, die sogenannten Antioxi-

- dantien. Diese binden freie Radi-
kale im Korper, halten die Gefafie elas-
tisch und stabilisieren den Blutdruck. Das
Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
kann durch den Verzehr von Auberginen
ebenfalls reduziert werden. Alles in allem
ist sie eine figurfreundliche Frucht, die
voll guter Nahrstoffe steckt. Einige Men-
schen empfinden jedoch die enthaltenen
Bitterstoffe als storend. Diese lassen sich
mit einem Trick mildern: Schneiden Sie
die Frucht in Scheiben und bestreuen Sie
diese mit Salz. Waschen oder tupfen Sie
das Salz nach etwa 30 Minuten wieder
ab. Nun konnen die Scheiben je nach Re-
zept zubereitet werden. Ein weiterer Vor-
teil des Salzens ist, dass die Aubergine
Wasser verliert und sich beim Anbraten
weniger stark mit Fett vollsaugt. Thre
schlank machende Wirkung bleibt auf
diese Weise besser erhalten. Probieren Sie
es aus und testen Sie unsere Lieblingsre-
zepte mit der Beere aus dem Gemiiseregal!
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Auberginen

machen schlank

und satt

86 % August / September 2023

Sauer eingelegte Auberginen

Melanzane allagro

FUR 3 GLASER (A CA. 400 ML)

3 Knoblauchzehen
2 rote Peperoncini
1TL schwarze Pfefferkorner
1TL getrockneter Oregano
2,5 kg Auberginen
reichlich Salz
309 Zucker
200 ml Weipweinessig

Knoblauch schilen und in diinne Schei-

ben schneiden. Peperoncini waschen,
putzen und hacken. Die Pfefferkorner im
Morser grob zerstofien und mit Oregano,
Peperoncini und Knoblauch vermischen.

Die Auberginen waschen und schéilen.
Erst langs in ca. 5 mm dicke Scheiben,
dann quer in diinne Streifen schneiden.

-

In kochendem Salzwasser 2-3 Minuten
blanchieren. Dann in ein Sieb abgiefien,
abschrecken und gut abtropfen lassen.

2 1 Wasser mit 120 g Salz, Zucker und

Essig aufkochen, bis Salz und Zucker
sich aufgelost haben. Auberginenstiicke in
sterile Glaser fiillen und jeweils mit etwas
Wiirzmischung bestreuen. Mit der Lake
auffiillen, bis die Auberginen bedeckt
sind. Ggf. mit einem Gewicht im Glas be-
schweren. Die Glaser vorsichtig auf die
Arbeitsflache stoflen, damit Luftblasen
entweichen. Eingelegte Auberginen ver-
schlossen an einem kiithlen Ort mindes-
tens 1 Woche durchziehen lassen. Einge-
legte Auberginen halten drei Monate.

W ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
zzgl. 1 Woche Ruhezeit

Auberginen-Involtini mit Tomatensofde

Involtini di melanzane al sugo

FUR 4 PERSONEN

2 Auberginen
150 g Babyspinat
3-4 EL natives Olivendl extra
250 g Feta
4 EL Semmelbrosel
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
500 g passierte Tomaten (Dose)
3-4 EL frisch geriebener Parmesan
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Auberginen waschen, putzen und

langs in 7 mm dicke Scheiben schnei-
den. Diese mit etwas Salz bestreuen und
etwas Wasser ziehen lassen. Den Babyspi-
nat verlesen, waschen und trocken schleu-
dern. Etwas zum Garnieren beiseitelegen.
Auberginenscheiben trocken tupfen, mit
Ol bestreichen und portionsweise in einer
Grillpfanne auf beiden Seiten anbraten.

Den Backofen auf 180 °C Umluft vor-
heizen. Den Feta in etwa fingerdicke
Streifen schneiden. Auberginenscheiben
mit Semmelbroseln bestreuen, jeweils mit

.

Feta sowie Spinatblattchen belegen und
mit etwas Pfeffer wiirzen. Alles moglichst
eng einrollen und ggf. mit kleinen Holz-
spiefien feststecken. Die Auberginenroll-
chen mit der Naht nach unten in eine Auf-
laufform setzen.

Zwiebel und Knoblauch schilen und

fein wiirfeln. Beides in einer Schiissel
mit passierten Tomaten und geriebenem
Parmesan verriithren. Die Tomatensofie
mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen, dann
iiber die Rollchen in der Form geben. Alles
im vorgeheizten Ofen ca. 25 Minuten ba-
cken. Mit Alufolie abdecken, sollten die
Rollchen drohen, zu dunkel zu werden.
Auberginenrollchen aus dem Ofen neh-
men, mit dem restlichen Babyspinat gar-
nieren und das Gericht sofort servieren.

I'TPP: Sie mogen keinen Spinat? Dann
tauschen Sie den Babyspinat gegen Basili-
kumblatter aus. Sie verleihen dem Gericht
eine mediterrane Note und enthalten wie
der Spinat viele gesunde Antioxidantien
und helfen gegen oxidativen Stress.

W ZUBEREITUNGSZEIT 55 Minuten

Fotos: © StockFood/Avalos Flores, Maricruz (1); © StockFood/Profimedia (1)



Hiilt lange satt

Dieses Gericht ist rundum
gesund. Die Aubergine ent-
halt reichlich Ballaststoffe.
In Kombination mit eiweif}-
reichem Feta und Parmesan
entsteht eine ausgewogene
und leckere Mahlzeit.

MIT TOMATENSOSSE
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Bunt & gesund

Das leckere Gemiisegratin
steckt voller sekundarer
’ Pflanzenstoffe. Diese Anti-
‘ oxidantien helfen, freie Radi-
: ‘u kale im Kérper zu binden,
”' ihn vor oxidativem Stress zu
; schiitzen und unterstiitzen
. ‘ die Zellerneuerung.

GRATINIERTES
AUBERGINENGEMUSE

88 % August / September 2023



Fotos: © StockFood/Stile Italia Edizioni (1); © StockFood/Castilho, Rua (1)

Gratiniertes Auberginengemiise

Caponatina di melanzane al forno

FUR 4 PERSONEN

400 g festkochende Kartoffeln
2 Auberginen
2 gelbe Paprikaschoten
2 rote Paprikaschoten
2 Zwiebeln
3 EL natives Olivendl extra
1EL Zucker
100 ml trockener Weipwein
2 EL Biozitronensaft
1EL flissiger Honig
1 Kugel Mozzarella (125 q)
1 Stiel Basilikum
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Kartoffeln schilen, waschen und
lin kleine Wiirfel schneiden. In kochen-
dem Salzwasser 10 Minuten vorgaren. In
der Zwischenzeit Auberginen und Papri-
kaschoten waschen, putzen und in kleine

i

Stiicke schneiden. Zwiebeln schilen und
in schmale Spalten schneiden. Olivendl in
einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln darin an-
diinsten. Auberginen dazugeben und mit-
braten, dann alles mit Zucker bestreuen
und karamellisieren lassen. Mit dem Wein
abloschen, diesen etwas einkochen lassen.

Den Backofen auf 180 °C Umluft vor-

heizen. Kartoffeln abgieflen, abtrop-
fen lassen und wie die Paprika unter die
Auberginen mischen. Alles mit Zitronen-
saft, Honig, Salz und Pfeffer wiirzen und
in eine Auflaufform geben. Mozzarella
wiirfeln, daraufgeben und alles im vor-
geheizten Ofen ca. 20 Minuten gratinie-
ren. Das Basilikum waschen und trocken
schiitteln. Blattchen abzupfen. Das grati-
nierte Auberginengemiise mit Basilikum
bestreuen und sofort servieren.

W ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

Mit Quinoa gefiillte Auberginen

Melanzane ripiene di quinoa

FUR 4 PERSONEN

.

2
3EL

1

1

100 g
1TL
1/2 TL

200 ml
3 Stiele
60g¢
100 g
1-2 EL
150¢
2-3TL
4 EL

Auberginen

natives Olivendl extra
rote Zwiebel
Knoblauchzehe

Quinoa

edelsiifes Paprikapulver
rosenscharfes Paprika-
pulver

heife Gemiisebriihe
Petersilie

Babyspinat

Feta

Biozitronensaft
Sahnejoghurt

Chilisof3e, nach Belieben
Granatapfelkerne

2 EL Mandelbldttchen, gerostet
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Den Backofen auf 200 °C Umluft vor-
heizen. Die Auberginen waschen, put-
zen und jeweils langs halbieren. Halften
leicht aushchlen und mit 2 EL Ol bestrei-

chen. Mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen
und auf ein mit Backpapier belegtes Blech
setzen. Im Ofen ca. 25 Minuten garen.

Inzwischen Zwiebel und Knoblauch
Q schilen, wiirfeln und in einem Topf
im iibrigen heiflen Ol andiinsten. Quinoa
in einem Sieb waschen, abtropfen lassen,
dann in den Topf geben und kurz mitros-
ten. Mit beiden Paprikapulversorten und
Salz wiirzen, heifle Briihe angiefien. Qui-
noa aufkochen und ca. 15 Minuten garen.

Petersilie waschen und trocken schiit-
3 teln. Spinat verlesen, waschen und
trocken schleudern. Petersilienblattchen
und Spinat hacken und mischen. Feta zur
Quinoa kriimeln, 3/4 der Spinatmischung
unterheben. Quinoa-Mix mit Zitronensaft
abschmecken, in die Auberginenhilften
fiillen. Joghurt und nach Belieben Chili-
sofde in Klecksen darauf verteilen. Alles
mit Granatapfelkernen, Mandeln und iib-
rigem Spinatmix bestreut servieren.

W ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

Auberginen
unterstiitzen die
Herzgesundheit

August / September 2023 %
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SAGENHAFT Die Isola San
Giulio verdankt ihren Namen
dem Griechen Julius, der
sie von Schlangen und
Drachen befreit haben soll

Fotos: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Marco_Bonfanti (1); Anne Wasserstrahl (1)
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ORTASEE

Mit seinen 18 Quadratkilometern
Flache ist der Ortasee der kleinste
der norditalienischen Seen. Er liegt
im ndrdlichen Piemont, qgilt als sau-
berster unter den Fjordseen und ist
fUr sein besonders klares Wasser
bekannt. Der als Geheimtipp gehan-

delte See, der von drei Seiten von
Bergen umrahmt wird, ist auch bei
Kajakfahrern und Ruderern beliebt.

Oberitalienische Seen

ACQUA DOILCE

Im Norden Italiens entstanden am Siidrand der Alpen durch eiszeitliche Gletscher
zahlreiche Seen. Die groften sind der Gardasee und der Lago Maggiore. Begleiten Sie uns
auf eine kulinarische Reise zu den schonsten funf Gletscherrandseen
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LRI O B I R L e N T T N ey

GENUSSREGION

Neben Fisch und Fleisch spielt in
der Kiche der oberitalienischen Seen
die goldgelbe Polenta eine wichtige
Rolle, und auch Reis wird als Risotto
in vielfaltigen Variationen aufgetischt.
Das Vitello tonnato hat es von hier
zu internationalem Ruhm geschafft.
Die Region ist auch fur ihre Zitronen
bekannt, die in stifen und herzhaften
Speisen Verwendung finden.

mat Krduterseitlingen
Rezept auf Seite 95

Fotos: © StockFood/Schulte-Ladbeck, Stefan (1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Xantana (1), StevanZZ (1); © StockFood/Pranschke, Rafael (1)



LAGO MAGGIORE

Ein Grenzgdnger (o0.) ist dieser See,
der zu Teilen in der Schweiz, in der
Lombardei und im Piemont liegt. Ein-
drucksvoll klammert sich das Kloster
Santa Caterina del Sasso (u.l.) an
die Felswand des Ostufers. Das Pie-
monteser Duett aus diinn geschnitte-
nem Kalbsfleisch und Thunfischsof3e
ist weltbekannt. Hier wird das Vitello
tonnato (u.r.) in ein Teigkleid gehdillt.

S BE BAR A E0 EEEd §R R s e

LLO-TONNATO-
SPE-ROLLCHEN
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COMER SEE

Varennas Fischerhduschen (o0.)
machen die Uferpromenade des Orts
zum farbenfrohen Hingucker. Dem
Maisgrief Polenta (u.l.) verdanken
die Norditaliener ihren Spitznamen
»Polentoni”. Der in der Lombardei
gelegene See gleicht einem Ypsilon,
das Kopfstand macht. In der Mitte
liegt auf einer Landzunge der
glamourdse Ort Bellagio (u.r.).

. GEBACKENE |
~POLENTARAUTEN

mit Tomatensugo und Gorgonzola




Fotos: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/joci03 (1), Pierrick Lemaret (1), Tane4kaChe (1); © StockFood/Jalag/Hoersch, Julia (1)

KLASSISCH & LECKER

Gebackene Polentarauten mit Tomatensugo und Gorgonzola

Quadrotti di polenta al sugo e gorgonzola

FUR 16-20 STUCK

300 ml
300 ml
30¢g
130 ¢
3EL

4004
2

1

1EL
150 g
60g
404

4 Stiele
40¢
etwas

Milch

Gemiisebriihe

Butter

Polentagrief3

natives Olivendl extra zzql.
etwas mehr zum Fetten
Tomaten

Schalotten

Knoblauchzehe
Tomatenmark

Gorgonzola

Parmesan

Pinienkerne

Basilikum

Rucola

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

lMilch, Gemisebriithe und Butter in

einem Topf unter Rithren aufkochen.

Hitze reduzieren und den Polentagrief}

einrithren. Die Polenta bei kleiner Hitze

unter Rihren 3-4 Minuten kocheln las-

<

sen, dann mit Salz und Pfeffer wiirzen
und vom Herd nehmen. Ein Backblech
oder eine Auflaufform (ca. 30 x 20 cm)
mit etwas Olivenol fetten und diinn mit
der Polentamasse bestreichen. Polenta
mit Frischhaltefolie abdecken und mit
einem zweiten Blech oder einem Brett-
chen mit etwas Druck glatten. Abkiihlen
lassen und ca. 2 Stunden kalt stellen.

Die Tomaten waschen und in kleine
Wiirfel schneiden. Schalotten und

Knoblauch schilen und sehr fein wiirfeln.
3 EL Ol in einem Topf erhitzen, Schalot-
ten und Knoblauch darin glasig diinsten
und mit den Tomaten abloschen. Toma-
tenmark unterrithren. Alles bei kleiner
Hitze etwas einkocheln lassen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Backofen auf Grillstufe vorhei-
3 zen. Die Polenta in Rauten schneiden
und auf einem mit etwas Olivendl einge-
fetteten Backblech verteilen. Gorgonzola
in Wiirfel schneiden, den Parmesan fein

Risotto mit Krauterseitlingen

Risotto ai funghi cardoncelli

reiben. Den Tomatensugo auf etwa der
Halfte der Polentarauten verteilen und
mit dem Parmesan bestreuen. Die andere
Halfte der Rauten mit dem Gorgonzola
belegen und mit Pinienkerne bestreuen.
Die Rauten im vorgeheizten Ofen unter
Sicht goldbraun gratinieren.

Das Basilikum waschen und trocken
4‘schiitteln. Die Blattchen von den Stie-
len zupfen und grob zerpfliicken. Rucola
verlesen, waschen und trocken schleu-
dern. Die gebackenen Polentarauten aus
dem Ofen nehmen. Die Tomatenrauten
mit Basilikum und die Gorgonzolarauten
mit Rucola garnieren, dann servieren.

TIPP: Dazu passt ein Dip aus 300 g
griinen Oliven, 1 EL Kapern, 50 g geros-
teten Haselniissen, 2 EL Tomatenmark,
6 EL Olivenol und 1 TL Paprikapulver.
Alles piirieren, mit Pfeffer abschmecken.

& ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
zzgl. 2 Stunden Kiihlzeit

FUR 4 PERSONEN

1
600g
2EL
2EL
300g¢g
125 ml
11

1

Zwiebel
Krauterseitlinge
natives Olivenol extra
Butter

Risottoreis

trockener Weiffwein
heiffe Gemiisebriihe
Knoblauchzehe

~fij=

2 Frihlingszwiebeln
50 g frisch geriebener Parmesan
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Zwiebel schalen und fein wiirfeln.

Pilze putzen und in Stiicke schneiden.
In einem Topf je 1 EL Olivenol und Butter
erhitzen, die Zwiebel darin glasig diins-
ten. Risottoreis dazugeben und ebenfalls
glasig diinsten, beides mit dem Weifdwein
abloschen und diesen einkochen lassen.
Etwa 200 ml heifde Briihe angiefien, alles
salzen und pfeffern und die Fliissigkeit
unter Rithren einkochen lassen. Nach
und nach die restliche heife Briithe angie-
3en und den Risottoreis auf diese Weise
unter Rithren in ca. 20 Minuten garen.

In einer Pfanne das iibrige Olivenol
Q erhitzen, die Pilze darin rundherum
scharf anbraten. Den Knoblauch schilen,
durch die Knoblauchpresse dazudriicken
und kurz mitbraten. Zum Schluss die
Pilze mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen
und gegen Ende der Risottogarzeit unter
den Reis mischen.

Frihlingszwiebeln putzen, waschen
8 und in Ringe schneiden. Die tuibrige
Butter und den geriebenen Parmesan
unter das Risotto rithren und alles mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Risotto
auf Teller verteilen, mit den Friithlings-
zwiebeln bestreuen und servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
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SUSS & BESONDERS

Zitronensorbet

Sorbetto al limone

FUR 6 STUCK

180 g
2
6

Zucker

Eiweif

Biozitronen zzql. 2 TL
abgeriebene Biozitronen-
schale

1100 g Zucker und 125 ml Wasser in

einem Topf unter Riihren aufkochen.

<

Den Sirup vom Herd nehmen und aus-
kiihlen lassen. Inzwischen das Eiweif) mit
tibrigem Zucker steif schlagen. Zitronen
heifd abwaschen und trocken reiben. Im
oberen Drittel einen Deckel abschneiden.
Friichte aushohlen und Fruchtfleisch aus-
pressen (es werden ca. 250 ml benotigt).
Ausgehohlte Zitronen fiir besseren Stand
ggf. am Boden begradigen und wie die
Deckel bis zur Verwendung einfrieren.

Vitello-tonnato-Crépe-Rollchen

Crespelle con vitello tonnato

ol

'

1

3
. -

e

="

&

&

A

FUR 4 PERSONEN

4TL

1/2 Bund
3TL

4 EL
150 g
1-2 TL
etwas

Karotten

Zwiebeln

Kalbsnuss
Lorbeerblatter
Wacholderbeeren
schwarze Pfefferkorner
trockener Weifwein
Mehl

Eier

Milch

Butter, zerlassen
natives Olivendl extra
Schnittlauch

Kapern in Lake (Glas)
Mayonnaise

Thunfisch in Ol (Dose)
Biozitronensaft

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

lDie Karotten schalen und in Scheiben

schneiden. Zwiebeln schalen und in

Spalten schneiden. Beides in einen Topf

96 % August / September 2023

~-

geben. Fleisch trocken tupfen und wie
Lorbeerblatter, Wacholder und Pfeffer-
korner dazugeben. Alles mit Wein und
kaltem Wasser bedecken, leicht salzen,
aufkochen und das Fleisch bei kleiner
Hitze in ca. 90 Minuten garen. Ggf. den
Schaum abschopfen und Wasser nachgie-
3en. Fleisch im Sud auskiihlen lassen.

Fiir die Crépes Mehl, Eier, Milch,

Butter und 1 Prise Salz glatt riithren.
Den Teig 10 Minuten ruhen lassen. In
einer Pfanne in jeweils 1 TL heiffem Ol
4 grofle, diinne Crépes ausbacken. Aus-
kiihlen lassen. Schnittlauch waschen und
trocken schiitteln. Die Halfte der Kapern
mit Mayonnaise und abgetropftem Thun-
fisch cremig piirieren. Ggf. etwas vom
Fleischsud untermixen. Sof}e mit Zitro-
nensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Fleisch trocken tupfen und in diinne

Scheiben schneiden. Die Crépes mit
Thunfischereme bestreichen, mit Fleisch
belegen und einrollen. Rollen mindestens
30 Minuten kalt stellen, dann in jeweils
5-6 Stucke schneiden, mit Schnittlauch-
halmen umwickeln und mit den tibrigen
Kapern garniert servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 2,5 Stunden
zzgl. 10 Minuten Ruhezeit und
30 Minuten Kiihlzeit

Zitronensaft und -schale mit dem

Eischnee mischen. Die Masse in ein
flaches Metallgefaf} geben und 4 Stunden
gefrieren lassen, dabei alle 30 Minuten
umriihren. Das Sorbet in die gefrorenen
Zitronen fiillen und 60 Minuten in den
Tiefkiihlschrank stellen, dann servieren.

€ ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
zzgl. 5 Stunden Kiihlzeit

Iseosee

Zwischen Gardasee im Osten
und Comer See im Westen gelegen,
ist der Iseosee der viertgrépte der

oberitalienischen Seen. Eine von
mehreren Inseln im Iseosee ist die
Monte Isola (0.). Alle finf Jahre
wird hier in Carzano das Fest Santa
Croce mit einem Meer aus Papier-
blumen gefeiert. Das nachste Mal
ist es im September 2025 so weit.
Bei einer Bootstour lasst sich ein
Blick auf die marchenhafte Insel
Loreto (u.) werfen. Betreten wer-
den darf das Miniatureiland jedoch
nicht, es befindet sich im Privat-
besitz der Beretta-Dynastie.

Fotos: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Flavio Vallenari (1), Swen_Stroop (1), StevanZZ (1), FooTToo (1); © StockFood/StockFood Studios/Holsten, Ulrike (1)



GARDASEE

Der gropte See Italiens erstreckt
sich Uiber die Regionen Sudtirol, Lom-
bardei und Venetien. Das monddne
Ortchen Riva del Garda (o.) liegt
an der schmalen Nordseite. Zu den
beliebtesten Urlaubsorten zahlt das
authentische Malcesine (u.l.) am
Ostufer. Im 13. Jahrhundert brachten
Ménche die Zitronen (u.r.) an den
See, die noch heute kultiviert werden.
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“” CULTURA
Berglauf ,,Drei Zinnen"

Fiir diesen Lauf braucht es viel Ausdau-
er, gute Kondition und Durchhaltewillen.
Die Strecke des ,Stdtirol Drei Zinnen
Alpine Run” fithrt durch das Dolomiten-
UNESCO-Welterbe bis hin zum markan-
ten Gebirgsstock Drei Zinnen. Wer die
17 Kilometer und 1333 Hohenmeter ge-
schafft hat, wird mit einem majestati-
schen Ausblick auf die Sextener Dolomi-
ten belohnt. Wie jedes Jahr gehen am
9. September 2023 rund 1000 Berglau-
fer:innen aus tiber 20 verschiedenen Na-
tionen an den Start, um beim Lauf durch
die einzigartige Dolomitenkulisse ihre

Sportkunst unter Beweis zu stellen. Mehr
Infos unter www.dreizinnenlauf.com

Italiano - Deutsch

der Geschmack
=01 [1 -] - lesen
der Urlaub
andare in campeggio............. campen

la vacanza

raccolta di pomodori.......Tomatenernte
il piatto di pesce.......... das Fischgericht
i frutti di mare.......... die Meeresfriichte
la frutta con il nocciolo.....das Steinobst
alla frutta.........eeeeeeeevereenn. fruchtig
condimento per l'insalafa......... Dressing
la gelateria......................... die Eisdiele

98 % August / September 2023

LA DOLCE VITA

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

W VACANZA” "7

LUST AUF-MEER macht
die Aussicht im ,Villa Franca"-

Uber den Dichern der Amalfikiiste

Tschiiss Alltag. Hallo Wohlsein. Im Herzen des Klippenorts Positano thront iiber der
Amalfikiiste dieser exquisite Riickzugsort. Das 5-Sterne-Hotel ,HVF Villa Franca Posi-
tano” liegt erhaben auf einem Hiigel und bietet freie Sicht iiber schroffe Klippen und
seichtes Meer. Das Hotel ist ein wundervolles Platzchen fiir Erholungssuchende. Badeni-
xen und Wassermanner tauchen zum Entspannen im Auféenpool ab. Wer Muskeln, Haut
und Seele etwas Gutes tun mochte, geniefdt im Wellnesscenter ,,O’Spa“ eine Massage oder
das Hamam. Fiir das leibliche Wohl wird gleich doppelt Fiirsorge getragen: Im Restau-
rant ,Galligrill“ am Pool und im Gourmetrestaurant ,Li Galli“ werden mediterrane Kost-
lichkeiten serviert. Das Ambiente des Hotels ist sehr hell und freundlich und besticht
durch seine teils ausgefallenen Einrichtungsgegenstiande, die abwechslungsreiche Hin-
gucker sind. Das Hotel ist zentral gelegen, zum Strand und zum quirligen Ortszentrum
sind es nur wenige Gehminuten. Weitere Infos unter www.villafrancahotel.it



Fotos: Harald Wisthaler (1); ,HVF Villa Franca Positano” (3); PR (8); Loberon (1); Leonardo/glaskoch (1) | Illustrationen: Getty Images/DigitalVision Vectors/enjoynz (1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Jana Salnikova (1), Ginger Lemon (1)
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Es griint so griin. Auf zur Selbstversor-

Sommersonne gerkiiche! Die praktischen Pflanzgefafie
.,.;::L_:. fﬁrs C o) th ailgl as von elho (www.elho.com), der ,bouncy

) ) basil“ (ca. 23 Euro), der ,magic
Frische Sommerdrinks fiir mediterrane Lebensfreude. ,Italiano

microgreens” (ca. 18 Euro) und
Sprizz*“ (0,7-1-Flasche ca. 19 Euro) ist ein herbfruchtiger Aperi-
tivo von Maémo (www.maemo.bio), der den Gaumen mit feinen
Aromen aus saftigen Orangen, Zitronen und wiirzigen Krautern
kitzelt. Der zitronig-fruchtige Botanical ,LAperitivo Nonino“
(0,7-1-Flasche ca. 19 Euro) von Nonino (www.grappanonino.it)

schmeckt pur, auf Eis oder mit Prickelndem aufgefiillt. Cin cin!

der ,amazing avocado pot” (ca.
16 Euro) sehen gut aus, bestehen
aus recyceltem Kunststoff und sind
recycelbar. Erhéltlich sind die
Topfe z.B. tiber www.obi.de

Es st Picknickzeit!

Mit diesen Zutaten wird der Sommer ein
Genuss: 1 PLATZ DA Decke ,,Beyond Bali*,
ca. 60 Euro, www.butlers.com 2 FARBIG
Melaminteller ,,Multi”, 6 Stiick ca. 60 Euro,
www.ricebyrice.com 3 GUT VERSTAUT
Picknickkorb ,,Mandeure" ca. 80 Euro,
www.loberon.de 4 LEUCHTEND Laterne
~Alpenglow" mit unterschiedlichen Licht- -~
farben, ca. 70 Euro, www.globetrotter.de
5+7 MITGENOMMEN Bento Lunchbox
»Take a break" ab ca. 14 Euro und Fruitpot
»Ellipse* ca. 16 Euro, www.mepal.com

6 DURSTLOSCHER Trinkflasche ,,In Giro
Flower" ab ca. 18 Euro, www.leonardo.de

5
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¥ GUSTO

Scharfe Sache

Keine Zeit zum Kochen? Null problemo.
Durch das intensive Aroma italienischer
sonnengereifter Tomaten schmeckt die

Sofe , Arrabbiata” von Just Spices wie

frisch gekocht. Delizioso! 280-g-Glas fiir
ca. 5 Euro, www.justspices.de

Mit Salz und Pfeffer
das Leben wiirzen

Inspiriert von der Natur, hat die franzosische Designerin
Sylvie Amar (o.r.) eine farbenfrohe Kollektion fiir die Salz-
und Pfeffermiihlenklassiker ,Tahiti“ von Peugeot entwor-

X s "

et .‘ fen. Wie tiblich erscheint das Duo in hellem Farbton fiir
e Salz und in dunklem fiir Pfeffer. Als Ode an die Natur
< g symbolisieren die Farben dabei die vier Elemente Feuer,

Wasser, Erde und Luft. Wahrend die roten ,Feuer“-Miih-
len Leidenschaft verspriihen, stehen die blauen ,Luft“-
Miihlen fiir Momente der Leichtigkeit, die in Brauntonen
gehaltenen ,Erd“-Miihlen fiir Harmonie und die griinen
»Wasser“-Miihlen (o0.1.) fiir die entspannten Momente des
Lebens. Die 15 Zentimeter hohen Miihlen sind im Duo fiir
ca. 70 Euro erhaltlich unter de.peugeot-saveurs.com

(e mEmmmm——m— .,'i
Inihrem Buch ,,| love Salat: Eat fresh!" prasentieren Sialdeine | Eine Liebeserkldrung an die Nudel ist

| =3 |
Wl Kristina Koch, Patrick Rosenthal, Tanja Dusy und ;:) ' | .Daskleine ABC der Pasta" von Steven
M weitere Foodexpert:innen Giber 50 Salatrezepte aus t l Guarnaccia. Mit charmanten Illustrati-
#l aller Welt. Ob als gesunde Mittagssnacks, exotische F I | | onenerklart er die italienischen Pasta-

Manhfemi  Bisdsil

Grillbeilagen oder farbenfrohe Sattmacher, Salate 5]. Emd::,r:i:;‘h | namen und bietet von Engelshaar Uber
schmecken zu jedem Anlass. Fur Urlaubsfeeling sor- 1 N Vet I Fingerhut bis Hahnenkamm neben der
W8 gen unter anderem gegrillter Auberginensalat und | toh | Geschichte die passenden Rezepte.
. Insalata di polpo. EMF Verlag, 20 Euro ~=————=—-- | Hatje Cantz Verlag, 18 Euro

In ihrem Buch ,,Minestrone um Mitternacht” entfiihrt Simone Ein Kochbuch fur Frischverliebte, Langzeitpaa-
Hausladen die Leser:innen in die Welt der Koéchin Clara, die in re und Herzensfreunde. In ihnrem Buch ,,Zwei in
einem italienischen Restaurant arbeitet und in einer Sinnkrise der Klche" verrat Autorin Annalena Bokmeier
steckt. Bis der geheimnisvolle Viktor in ihr Leben tritt. Von dem abwechslungsreiche Rezepte flr den Genuss
charmanten Kunstfdlscher und Auftrags- zu zweit. Denn gemeinsam macht Schnippeln,
rduber angezogen, Ubergibt sie bald Heh- Kneten und Bruzzeln gleich doppelt Spaf, und
lerware, raubt Villen aus und beteiligt sich bekanntlich geht Liebe ja durch den Magen.
an einem Millionenbetrug. Spannend und Holker Verlag, 30 Euro

lecker. Emons Verlag, 13 Euro Mincstrone
um
-"t;rl[llr_'r”,”'h‘.. B s T i s BT e e e n i e a0 e n s e e et n e e e e a"a e o e e e e v e e nT e
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Fotos: PR (10); Sylvie Amar/LinkedIn (1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Olha_Afanasieva (1) | lllustrationen: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/

Evgenia_art (1); Getty Images/DigitalVision Vectors/saemilee (1)
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vt Fetzt gibt's Eis!
5 -IL:...‘;
] - M Mit diesen Helferlein gelingt perfekter
s, " Eisgenuss: 1+2 EINGETUTET Knusprige
~ Eiswaffeln machen Sie mit Waffelhorn (ca.
_ 5 Euro) und Hoérncheneisen ,,271" von Cloer
« Sl . (ca. 65 Euro), www.cloerde 3 FROSTIG Mit
der Eismaschine ,,IM 700" von Graef gelin-
gen Eiscreme, Softeis und Joghurt garantiert
im Handumdrehen, ca. 450 Euro, www.graef.de
4 KUGELRUND Der ,,Gourmet Eisportionierer"
von WMF aus hochwertigem Cromargan formt per-
fekte Kugeln, ca. 22 Euro, www.wmf.com

Christian Verlag GmbH, Infanteriestraf3e 11a, 80797 Miinchen

E Auch als e-Book erhiltlich

GELATO
FUR
GENIESSER
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Das Grundlagenwerk zeigt in 120 Rezepten,
wie veganes Eis cremig und aromatisch wird.

288 Seifen - € (D) 39,99
ISBN 978-3-95961.784-0 [

Schritt fur Schritt zu perfektem Eis und
Halbgefrorenem in 100 kreativen Rezepten.

320 Seiten - € (D) 39,99
ISBN 978-3-86244-116-7

JETZT IN IHRER BUCHHANDLUNG ODER DIREKT
UNTER WWW.CHRISTIAN-VERLAG.DE

Mit einer Direktbestellung im Verlag oder dem Kauf
im Buchhandel unterstiitzen Sie sowoh! Verlage und [: H R ] ST | A N
Autoren als auch Ihren Buchandler vor Ort.



TRAUMEN MIT AUSSICHT
Das gehort unbedingt auf
jede Bucket List: Gipfelblick
aus dem Zelt geniefien
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SPAGHETTI

lio, olio e peperoncino

ept auf Seite 106
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FRITTATA
mit Kartoffeln,
Paprika & Oliven

B [ ccleere Mahlzeit

’ 3

-
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L
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Fotos: © Bassermann Verlag/Luisa Brimble (2); PR (1) | lllustration: Archiv (1)
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Frittata mit Kartofteln,
Paprika & Oliven

Frittata di patate, peperoni
e olive

~i-
FUR 4 PERSONEN

500 g festkochende Kartoffeln,
geschalt
170 g Chorizo, in dicke Scheiben
geschnitten
180 g gerdstete Paprika in Ol
(Glas), in feine Streifen
geschnitten
8 Eier
125 ml Milch
2 EL Petersilie, gehackt zzgl.
etwas mehr zum Garnieren
einige schwarze Oliven
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Kartoffeln in ca. 3 cm grofde Wiirfel
1schneiden und in kochendem Salzwas-
ser 5 Minuten garen. Dann abgieflen und
abtropfen lassen. Chorizo in einer Pfanne
(0 18 cm) bei mittlerer Hitze knusprig
anbraten, anschliefiend auf einen Teller
geben und die Pfanne mit etwas Kiichen-
papier auswischen.

2 EL Ol von den eingelegten Paprika
Q in der Pfanne erhitzen, die Kartoffeln
darin bei mittlerer bis grofier Hitze gold-
braun anbraten. In der Zwischenzeit Eier
und Milch in einer Schiissel verquirlen.
Petersilie untermengen und die Eimasse
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Chorizo wieder in die Pfanne geben,

Paprika und Oliven hinzufiigen. Die
Eimasse dariibergieffen und abgedeckt
bei kleiner bis mittlerer Hitze ca. 8 Minu-
ten garen, bis die Masse gestockt ist. Die
Frittata in Stiicke schneiden, mit Peter-
silie garnieren und servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten

Thunfisch-Oliven-Baguettes

Baguette con tonno e olive

FUR 4 PERSONEN

300 g Mayonnaise
2 kleine Knoblauchzehen,
zerdriickt
850 g Thunfisch in Ol (Dose),
abgetropft und zerteilt
100 g Kalamata-Oliven, entsteint,
grob gehackt
2 kleine Kornerbaguettes
2 Minigurken, langs in Stifte
geschnitten
2 grof3e Tomaten, in Spalten
geschnitten
1 kleine rote Zwiebel, in feine
Streifen geschnitten
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

e

Mayonnaise und Knoblauch in einer

Schiissel gut verrithren. Thunfisch und
Oliven unterheben und die Mischung mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Baguettes jeweils quer halbieren.

Die 4 Halften jeweils waagerecht auf-
(nicht durch-)schneiden und mit Gurken,
Thunfischmischung, Tomaten und Zwie-
bel fiillen. Mit etwas Pfeffer wiirzen und
die Baguettes servieren.

TIPP: Anstelle von Kornerbaguettes
konnen Sie nach Belieben auch Ciabatta
oder Paninibrotchen verwenden und mit
der Thunfischmasse fiillen.

& ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten
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Piadine mit Salami, Tomate & Mozzarella

Piadine con salame, pomodoro e mozzarella

2 EL
1EL
1

4

y-{oloX:]
12

1 Kugel
einige
etwas

FUR 4 PERSONEN

natives Olivendl extra
Rotweinessig

kleine Knoblauchzehe,
zerdriickt

Piadine (italienische
Fladenbrote)
Kirschtomaten, halbiert
diinne Salamischeiben
Mozzarella, zerteilt
Basilikumblattchen
Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

106 Ma« August / September 2023
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PIADINE

mat Salami, Tomate &5 Mozzarella

tz-
oz

Fiir das Dressing Olivenol, Essig und
Knoblauch in einer Schale verriithren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Piadine mit Tomaten, Salami und

Mozzarella belegen, mit dem Dressing
betraufeln und nach Belieben mit etwas
Salz und Pfeffer wiirzen. Mit Basilikum
garnieren und sofort servieren.

TIPP: Piadine erhalten Sie zum Beispiel
iiber www.andronaco-shop.de

Spaghetti aglio, olio
e peperoncino
Spaghetti aglio, olio e peperoncino

.

FUR 4 PERSONEN

500 g Spaghetti
8 EL natives Olivenél extra
1 roter Peperoncino, in feine
Ringe geschnitten
3 Knoblauchzehen, in feine
Scheiben geschnitten
3 EL Petersilie, gehackt
25 g frisch geriebener Parmesan
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Spaghetti nach Packungsangabe in

kochendem Salzwasser al dente garen.
3 EL Pastakochwasser abnehmen und
beiseitestellen. Die Spaghetti abgiefien.

Das Olivenol in einer mittelgroflen

Pfanne erhitzen, Peperoncino, Knob-
lauch und Petersilie darin bei kleiner bis
mittlerer Hitze ca. 2 Minuten garen, bis
die Peperoncinostiicke weich sind. Die
Spaghetti und das Pastakochwasser in
die Pfanne geben, alles gut vermengen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Pasta auf Teller verteilen, mit Parmesan
bestreuen und sofort servieren.

TIPP: Fiir dieses Gericht benotigen
Sie nur wenige Zutaten, daher ist es sehr
gut fiir unterwegs geeignet. Anstelle von
frischem Peperoncino kénnen Sie auch
getrockneten verwenden.

& ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten

& ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten
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STACHELBEERSIRUP
SELBST GEMACHT

Fiir 2 Flaschen (a ca. 350 ml) 2 kg reife
Stachelbeeren verlesen, waschen und in
einen Topf geben. Abgeriebene Schale
von 1/2 Biozitrone, 100 g Zucker und
11 Wasser dazugeben. Alles aufkochen
und ca. 20 Minuten kocheln lassen. Die
Mischung durch ein Sieb giefien und
auffangen, die Beeren gut ausdriicken.
Sud mit 100 g Zucker und dem Mark
von 1/2 Vanilleschote aufkochen, in

10 Minuten sirupartig einkochen. Den
Sirup in die vorgewarmten sterilen Fla-
schen fiillen, diese gut verschliefien.

Sommergetr

; * RATGEBER

nke

Wir geben Ihnen hilfreiche Tipps und verraten Tricks, wie
Sie auch unterwegs leckere kihle Drinks genief3en kbnnen

KUHLPROFI

In der Kiihltasche ,KEEP COOL"
(29 x 18 x 20 cm) ist Platz fiir Getranke,
Snacks und alles, was beim Picknick
nicht fehlen darf. Erhiltlich in zwei
Farbvarianten (Beige-Weifs und Grau-
Weif}). Ca. 15 Euro, www.butlers.com

UNKAPUTTBAR

Die Glaser ,CLUB NO. 2 Superglas“ von
Koziol isolieren nicht nur viermal besser
als herkommliche Glaser und halten
Drinks viel langer kalt, sie sind auch
praktisch unzerbrechlich und verkraften
selbst Weitwiirfe ohne Kratzer oder
Scherben. Klingt super? Finden wir
auch. Erhaltlich in unterschiedlichen
Varianten. 2er-Set (& 250 ml) fir ca.
20 Euro, www.koziol-shop.de

FRUCHTIG-FRISCH

Das neue stille Mineralwasser ,hella

wassermelone® ist bereits die achte Sorte

der beliebten fruchtigen Mineralwasser-
Range von hella. Mit dem Geschmack von
erfrischender Wassermelone ist der neue
Durstloscher kalorienarm und dabei frei
von Sufistoffen. Zudem ist er nur leicht

gesiifit und sorgt gut gekiihlt fiir eine

fruchtige Erfrischung. Kurzum: ,hella
wassermelone® ist ideal fiir Gartenparty,
Strandausflug und Picknickabenteuer!

Mehr Informationen finden
Sie unter www.hella-

mineralbrunnen.de

DIE TOP-3-KUHILTIPPS
FUR DRAUSSEN

1 Flaschen in einen Eimer legen. Kal-
tes Wasser, Eiswiirfel und Salz dazu-
geben. Letzteres halt alles langer kalt.

2 Flaschen an einem schattigen Platz-
chen in kiihle Erde eingraben.

3 Flaschen in flieRendem Gewiisser
kiihlen. Wichtig: Einklemmen oder an-
binden, damit sie nicht abtreiben.

DAS VOLLE AROMA ...

... aus Friichten und Krautern erhalten
Sie, wenn Sie diese im Glas mit einem
Holzstofiel kriftig zerdriicken. Das
vom Caipirinha bekannte Prinzip funk-
tioniert auch beim Kreieren von eigenen
Drinks. Kombinieren Sie z. B. Pfirsich
und Minze mit braunem Zucker, Limon-
cello und gut gekiihltem Prosecco.
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RATSELZELT

Gonnen Sie sich eine kleine Auszeit und I6sen Sie unser Kreuzwortratsel.
Ab in den Lieblingssessel, dazu ein Espresso, und los geht der Ratselspaf!
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Fotos: © StockFood/Meliukh, Irina (2)

Leclkeres mut Stachelbeeren

In dieser Ausgabe widmen wir uns aromatischen Stachelbeeren und zeigen Ihnen
vier Rezeptideen mit dem vielseitigen Beerenobst

STACHELBEER-
TARTELETTES

Crostatine di uva spina

<=

FUR 4 STUCK

250 g Mehl zzqgl. etwas mehr
zum Verarbeiten
150 g kalte Butter in Stiickchen
60 g Zucker zzqgl. 4 EL zum
Bestreuen
1 Ei
1Prise Salz
500 g griine und rote Stachel-
beeren
2 Stiele Thymian, gehackt
4 EL Vanillezucker
4 EL Semmelbrosel

Mehl, 125 g kalte Butter, Zucker, Ei und

Salz zu einem glatten Teig verkneten.
Ggf. etwas eiskaltes Wasser einarbeiten.
Teig 30 Minuten kalt stellen. Die Beeren
waschen und trocken tupfen, mit Thymian
und Vanillezucker mischen. Backofen auf
200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die restliche Butter schmelzen. Den

Teig auf der leicht bemehlten Arbeits-
platte vierteln, jeweils rund ausrollen, mit
je 1 EL Broseln bestreuen. Den Stachel-
beermix daraufgeben, die Rander ca. 3 cm
breit dariiberklappen. Die Teiglinge auf
ein mit Backpapier belegtes Blech setzen,
Teigrand mit Butter bestreichen, mit 2 EL
Zucker bestreuen. Die Tartelettes in ca.
20 Minuten goldgelb backen. Mit {ibrigem
Zucker bestreuen und servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 65 Minuten

Geballte Stachelbeer-
power fiirs Friihstiicks-
brotchen

STACHELBEER-
KONFITURE

Confettura di uva spina

i
FUR 6 GLASER (A CA. 250 ML)

1kg griine Stachelbeeren
500 g Gelierzucker 2:1

3 EL Biozitronensaft

2 EL Holunderbliitensirup

Stachelbeeren verlesen, waschen und
ltrocken tupfen, dann jeweils halbieren.
Stachelbeeren, Gelierzucker, Zitronensaft
und Holunderbliitensirup in einen Topf
geben und abgedeckt ca. 15 Minuten Saft
ziehen lassen.

Die Mischung bei mittlerer Hitze auf-

kochen, dabei aufsteigenden Schaum
entfernen. Alles ca. 4 Minuten kochen las-
sen. Eine Gelierprobe machen.

Die Konfitiire heif? in die vorgewarm-
Sten sterilen Glaser fiillen. Diese fest
verschliefien, fiir ca. 10 Minuten auf den
Kopf stellen, dann wieder umdrehen. Die
Stachelbeerkonfitiire auskiihlen lassen,
dann dunkel und kiihl lagern. Ungeoffnet
ist sie mindestens ein Jahr haltbar.

TIPP: Wer stiickige Konfitiire nicht gern
mag, kann den Stachelbeermix nach dem
Ziehenlassen mit dem Stabmixer piirie-
ren und danach wie beschrieben kochen
und in die Glaser fiillen. Fiir geschmack-
liche Abwechslung sorgen Sie nach Belie-
ben beispielsweise mit 1 TL abgeriebener
Bioorangenschale, 50 g grob gehackter
weifler Schokolade, 1/2 TL Kardamom-
pulver, 1 Handvoll fein gehackter Hasel-
nusskerne oder 1 TL gehacktem Thymian.
Diese Aromaten einfach unmittelbar vor
dem Abfiillen unter die fertig gekochte
Stachelbeerkonfitiire riihren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
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VARIATION

Ein saftiger Rﬁhrkgchen
mit bunt gemischten
Stachelbeeren

STACHELBEER-
KASTENKUCHEN

Cake all'voa spina

=i
FUR 1 KUCHEN (LANGE CA. 30 CM)

250 g weiche Butter zzql. etwas
mehr zum Fetten
400 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Ausstauben
400 g gemischte Stachelbeeren
200 g Zucker
2 EL Vanillezucker
1 Prise Salz
4 Eier
2 TL Backpulver
100 g Speisestarke
100 ml Milch
70 g Puderzucker
1EL Orangenlikor

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
1V0rheizen. Eine Kastenform (Lange ca.
30 cm) mit Butter fetten und mit Mehl
ausstauben. Die Stachelbeeren waschen,
abtropfen lassen, trocken tupfen und die
Halfte zum Garnieren beiseitelegen.

Weiche Butter, Zucker, Vanillezucker
Q und Salz schaumig schlagen. Nach und
nach die Eier einzeln gut unterriihren.
Mehl, Backpulver und Speisestarke ver-
mischen, sieben und abwechselnd mit der

Milch unter die Buttermasse riihren, bis
ein geschmeidiger Teig entstanden ist. Die
Stachelbeeren untermischen. Den Teig in
die vorbereitete Kastenform geben, glatt
streichen und im vorgeheizten Ofen in ca.
50 Minuten goldbraun backen. Ggf. mit
Alufolie abdecken. Eine Stabchenprobe
machen. Den Kuchen auskiihlen lassen
und aus der Form stiirzen.

3 Puderzucker und Likor zu einem Guss
verrithren. Kuchen damit und mit den
iibrigen Stachelbeeren garnieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 90 Minuten

WISSENSWERTES
UBER STACHELBEEREN

Stachelbeeren sind das einzige hei-
mische Beerenobst, das oft unreif
geerntet wird. Unreif schmecken
die Beeren herb und sehr sauer, sie
eignen sich gut zum Backen und
Kochen und weniger fiir den rohen
Genuss. Sie bleiben im Kiihlschrank
bis zu zwei Wochen frisch, wahrend
reife, slife Beeren innerhalb von
drei Tagen verarbeitet werden soll-
ten. Der Ballaststoff Pektin sowie
einige Sauren regen die Verdauung
an. Zudem liefern Stachelbeeren
Vitamin C, Kalium und Kalzium.

STACHELBEER-
MASCARPONE-
DESSERT

Dessert al mascarpone
e uva spina

g

FUR 4 PERSONEN

400 g Stachelbeeren zzgl. einige
mehr zum Garnieren
100 ml Apfelsaft
2 EL flussiger Honig
1/2 Vanilleschote (Mark)
1TL Speisestarke
200 g Sahne
250 g Mascarpone
2 EL Biozitronensaft
4 EL Puderzucker

Stachelbeeren verlesen, waschen und
ltrocken tupfen. Apfelsaft, 75 ml Was-
ser, Honig und Vanillemark in einem Topf
aufkochen, 400 g Stachelbeeren dazuge-
ben und alles 2 Minuten kocheln lassen.

Speisestarke in einer Tasse mit 2 EL

kaltem Wasser verriithren. Starkemix
unter die Stachelbeeren rithren und diese
leicht binden lassen. Das Stachelbeerkom-
pott anschlieffend vom Herd nehmen und
auskiihlen lassen.

Die Sahne steif schlagen. Mascarpone,

Zitronensaft und Puderzucker in einer
Schiissel cremig rithren. Die geschlagene
Sahne unterheben und die Mascarpone-
creme in einen Spritzbeutel mit Stern-
tille fiillen. Das ausgekiihlte Stachelbeer-
kompott und die Creme in 4 Dessertglaser
einschichten. Das Dessert mit Frischhal-
tefolie abdecken und ca. 60 Minuten kalt
stellen. Anschliefiend mit einigen frischen
Stachelbeeren garnieren und servieren.

TIPP: Wer mag, schichtet noch einige in
etwas Apfelsaft getrankte Loffelbiskuits
oder Rithrkuchenreste mit ein.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
zzgl. 60 Minuten Kiihlzeit
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4.

VARIATION

Das Fruchtdessert
im Glas ldsst sich toll
vorbereiten




VORSCHAU  somsusnes
Unsere Rezepte zeigen einmal mehr,

wie vielfaltig und unkompliziert

Freuen Sie sich auf folgende Themen: Hackfleisch in der Zubereitung ist.
Einfach perfekt fiir die Alltagskiiche.
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Die angekiindigten Themen sowie die Rezeptauswahl konnen sich kurzfristig &ndern. | Fotos: © StockFood/Meliukh, Irina (1); Kathrin Knoll (1); © StockFood/Stile Italia Edizioni (1);

Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Lena_Zajchikova (1)

Feiern Sie mit uns die kost-
liche Feldfrucht! In Form von
Salat, Pasta, Pizza und mehr
bereiten wir mit Leidenschaft
unterschiedliche Kiirbis-
sorten zu. Tun Sie es uns
gleich und lassen Sie sich von
unseren variantenreichen
herbstlichen Rezeptideen
rundum begeistern.

NEUE OFENHITS
Wenn beste Zutaten raffiniert
kombiniert in den Ofen wandern,

entsteht etwas Grofartiges. Schon
der Duft verspricht Hochgenuss!

Konfitiire, Chutney und mehr aus frischem

Obst und Gemiise sind das leckere Ergebnis.
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