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Liebe Leserin, lieber Leser,

sind Ste gesund und frohlich ins neue Fahr gerutscht?
Dann machen Sie sich bereit fiir einen kulinarischen
Neustart — wir liefern Ihnen in dieser Ausgabe viele
passende Rezeptideen fiir unbeschwerten Genuss.
Unsere leichten Gerichte mit Fisch, Hihnchen und
viel frischem Gemiise (ab Seite 12) kommen nach den
lippigen Wethnachtsfeiertagen genau richtig und
schmecken einfach wunderbar. AufSerdem zeigen wir
Ihnen ab Seite 80, wie Sie auch ganz ohne raffinierten
Zucker oder herkémmliches Mehl siifse Gebdickstiicke
zubereiten, die nichts vermissen lassen.

Herrlich herzshafte Wohlfiihlgerichte sind in dieser
Ausgabe ebenfalls mit von der Partie. Freuen Sie sich
zum Beispiel auf Bolognese von klassisch bis vegeta-
risch, auf deftige Fleischbdillchen, die wir ganz unter-
schiedlich kombinieren, auf wdrmende Suppen und
Eintopfe und auf Pastagerichte, die mit Zitrusfriich-
ten zu einem kulinarischen Highlight werden. Unsere
allerliebsten Klassiker der italienischen Kiiche (ab

Nicht verpassen: | )Ll

Vegetariano-Spezial Pizza
und Quiche
Unser 132 Seiten starkes Sonderheft ist
eine grofartige Sammlung der 80 besten
vegetarischen Gerichte der italienischen
Kiiche. Von Pasta bis Dolci
ist alles dabei, was Italien-
fans lieben. Fiir 7,50 Euro
erhaltlich im Zeitschriften-
handel und bestellbar tGber
www.falkemedia-shop.de S
80\ 2%

Vierpople Cerelite,
il calle Bl !

Starten Sie in ein neues Jahr
voll 1talienischem Genuss!

Seite 100), darunter Saltimbocca, Gnudi und Torta
della Nonna, werden garantiert auch Sie begeistern.
Sie lieben Risotto, trauen sich aber nicht so recht an
die Zubereitung? Fetzt gibt es keine Ausreden mehr,
denn wir zeigen Ihnen, wie das cremige Reisgericht
einfach immer gelingt, und verraten tolle Tipps zum
Verfeinern. Buon appetito!

Die,,So is(s)t Italien*-
Redaktion wiinscht

einen genussvollen
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S0 is(s)t Italien" auf Facebook,
bei Instagram und Pinterest
Blicken Sie hinter die Kulissen unse-
res Redaktionsalltags und lassen Sie
sich von italienischen Rezeptideen
inspirieren. Facebook: www.soisst
italien.de/Facebook | Instagram:
@soisstitalienmagazin | Pinterest:
www.pinterest.de/soisstitalien
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8 Ciao Domenico

Kochbuchautor Domenico Gentile zeigt, wie bunt und
gesund die italienische Gemiisekiiche in Italien ist

12 Neue Ideen fiir die leichte Kiiche

Starten Sie mit unseren Gerichten ganz unbeschwert
und dennoch genussvoll ins neue Jahr

24 Risotto - ein Topf voll Gliick

Bereiten Sie das Reisgericht ganz einfach selbst zu

30 Pronto, bitte! Eine Mahlzeit in Minuten

AR ey Perfekte Rezepte, wenn’s mal schnell gehen muss
B » iV 4 . . .

'ﬁ* . i 36 Fleischballchen-Vielfalt

" Bewusst italienisch .

geniefen - so geht’s . | 42 Gesund all'italiana: Griinkohl
p— : o Erzielen Sie Wohlbefinden durch italienisches Essen

Allagstauglich, variantenreich und unwiderstehlich!

48 Alle lieben Bolognese!

Die besten Gerichte o . .
mit Fleischballchen Freuen Sie sich auf das Originalrezept und kostliche
Varianten der beliebtesten italienischen Pastasofle

54 Frisch aufgetischt

Sechs Gerichte mit Gemise und Obst der Saison

60 Leckere Wintersuppen
Deftig und warmend bringen sie Sie durch kalte Tage

66 Hausgebackenes Brot
Krosse Goldstiicke in der heimischen Backstube zaubern
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Die Region Basilikata ladt
zum Genusswandeln ein

T2 Pasta preferita: Zitrusfriichte
Sechs Pastagerichte mit einer unserer Lieblingszutaten

80 Gesund backen

Kuchen, Torte und Kleingeback ohne Reue

88 Entdecken Sie die Basilikata

Die siiditalienische Region ist ein echter Geheimtipp,
der mit urspriinglicher Schonheit und Kulinarik lockt

100 Klassiker der italienischen Kiiche
Saltimbocca, Gnudi und mehr sorgen fiir Hochgenuss

110 Vier Variationen: Mascarpone
Der cremige Frischkase, mal stif$, mal herzhaft

SERVICE Z Bellebte KIaSS|ker OD
22 Ratgeber Leichte Kiiche ' " N Bella Italia;

28 Ratgeber Risotto

86 Ratgeber Gesund backen
96 La dolce vita

STANDARDS
3 Editorial
6 Rezeptfinder
108 Rétsel/Impressum

114 Vorschau 6 ()

Warmende Wintersuppen

Bolognese klassisch 4 8
und in Varlatlomen

\\\

8 Gesund backen
ohne Genussverzicht

\
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Alle Rezepte dieser Ausgabe

UNSER MENUVORSCHILAG FUR DEN JAHRESBEGINN
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VORSPEISE

A Tz
Griinkohl-Brokkoli-Suppe

mit Zitronen-Creme-fraiche

Zucchini-Linguine mit Lachswiirfeln
in Ricotta-Zitronen-Sofse
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S. 10 Puntarelle-Salat S. 18 Erbsenfrittata

mit Hihnchen
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S. 30 Gratinierte S. 33 Low—Carb- S. 44 GriinkohlktIchen mit S. 54 Pastinaken—Karo_tl:,en-
Frischkdseboden und Apfel Cremesuppe

Pilzbaguettes Pizza-Style

-_
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Ad

S. 93 Bohnensalat mit
getrockneten Tomaten

S. 67 Italienisches Landbrot

HAUPT-

GERICHTE
piatto principale

S. 17 Fusilli mit Garnelen,
Tomaten und Krauterol

S. 17 Gratiniertes Wolfs-
barschfilet mit Pliree

S. 11 Gemusetarte mit
Karotten und Zucchini

)

o B BERE
S. 31 Kabeljau mit Gemiise
und Krautersofle

T :
S. 26 Spinatrisotto | Risotto
mit Puntarelle & Sardellen

S. 21 Ttalienisches
Schlemmerfilet mit Puiree

S. 34 Pestohahnchen Toma-
te-Mozzarella mit Reis

S. 38 Fusilli mit Kiirbis und
Gorgonzola-Hackballchen

S. 39 Pizza bianca mit
Hackbidllchen und Spinat

S. 37 Cremige Linguine mit
Pancetta-Fleischballchen
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NACHSPEISE

111 Einfache Tiramisu-Torte

pizza mit Rostgemiise
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S. 56 Rote-Zwiebel-Focaccia
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S. 112 Blatterteigtarte mit
Mascarpone und Kartoffeln

P =
S. 20 Hahnchen-Brokkoli-
Auflauf

= .

S. 32 One-Pot-Pasta mit
Pancetta und Zwiebeln

-. RS
f T8 )
S. 40 Gnocchi-Fleischball-
chen-Pfanne mit Erbsen
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S. 40 Ofen-Fleischballchen  S. 41 Auberginenballchen- gnese S. 51 Ragu alla bolognese
auf Paprikagemiise Panini mit Pappardelle mit Tagliatelle

! . | h | ) -’ ! -
S. 52 Farro-Pilz-Bolognese  S. 52 Blumenkohl-Walnuss-  S. 55 Knollensellerie- S. 57 Spinat-Apfel-Sala S. 58 Pappardelle mit Pesto
mit Rigatoni Bolognese mit Spaghetti Lasagne mit Salbei mit Entenbrust genovese

—

)

S.63 Schwarzwurzeleintopf| S. 64 Rote-Bete-Eintopf | S. 72 Gebackener Orangen-  S. 73 Trofie mlt Krauterseit- S.74 Blutorangen—-
Kartoffel-Paprika-Eintopf =~ Ofenkiirbissuppe lachs mit Fusilloni lingen und Limettenpesto ~ Pastasalat mit Burrata

o,

S. 93 Tintenfisch gefiillt mit  S. 94 Cavatelli mit Salsicci
Caciocavallo und Oliven und Sténgelkohl

S. 75 Bucatini al limone S. 76 Penne mit Rosenkohl,
mit Erbsen Pancetta und Pomelo

NACHSPEISEN
& GETRANKE
dolce & bevande |
. =N P 7 w4y
S. 104 Saltimbocca alla S. 112 Nudelrollen mit S. 35 Apfel-Quark-Dessert

Tomatensugo romana | Caprese-Calzone = Mascarpone und Spinat mit Mandeln
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S. 47 Griinkohl-Apfel- S. 59 Granatapfel- S. 81 Apfelkiichlein ohne S. 82 5-Zutaten-Brownies S. 83 Zitronen-Mandel-

Smoothie Pannacotta Frittieren ohne Backen kuchen ohne Mehl
=
T——— PLUS: 16 weitere
Rezeptideen
) ,
j S.23  Drei vollwertige
e =
. rf T =~ | - : N Friihstiicksideen
S. 84 Zuckerfreier S. 85 Cappuccinotorte S. 94 Blatterteigtaschen : _
Kisekuchen Low-Carb-Tassenkuchen mit Kirschkonfitiire e R%SOtt(_) Grundrezept.
S.28  Vier Tipps zum Verfeinern
von Risotto
S.64  Zwei vegane Toppings fiir
Suppe und Eintopf

S.67  Drei Ideen fiir Brotbelige
S.69 Drei Ideen fiir Dips

S. 107 Buchteln mit Maril- S. 111 Schnelle Zitronen-
lenfiillung und Vanillesofie Mascarpone-Cannoli

GUTEN APPETIT! Buon appetito!
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Die frische bunte italienische Kiiche

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

as italienische Jahr beginnt fiir mich meist mit
guten Vorsidtzen und mit Plianen fiir die vor mir
liegenden Monate, beispielsweise fiir die Gestal-
tung meiner Italien-Genussreisen, dazu jedoch
spater mehr. In der Kiiche verarbeite ich in den
ersten beiden Monaten tliberwiegend griines Gemiise. Dazu zah-
len Spinat, Brokkoli, Mangold, Artischocken, Rosenkohl, Chico-
rée und Fenchel. Die grofie Ausnahme macht da sicherlich der Ra-
dicchio aus Treviso und selbstverstandlich die Kartoffel, die mich
aber als Halbitaliener, der in der Pfalz aufgewachsen ist, ohnehin
das ganze Jahr iiber begleitet. Welch grofée Rolle Gemiise in allen
Regionen in der italienischen Kiiche spielt - sei es in Stidtirol oder
in Sizilien -, konnen Sie in meinem Buch ,La Cucina vegetariana
tradizionale® lesen. Darin zeige ich, wie vielfaltig und bunt die ve-
getarische Kiiche in Italien ist und welche Speisen Sie unbedingt
probieren sollten. Zwei Gerichte aus meinem Buch stelle ich Thnen
auf den kommenden Seiten vor: eine herzhafte Tarte mit jeder
Menge Gemiise und einen Salat aus der besonderen Gemiisesorte
Puntarelle. Diese ist verwandt mit Chicorée und in Deutschland
noch nicht sehr bekannt. Mit ihrem leicht bitteren Geschmack eig-
nen sich die zarten Triebe gut zum Rohverzehr oder zum Dampfen.
Im Mirz wird die Gemiiseauswahl
schon etwas bunter, wobei Griin noch
immer die dominante Farbe ist. Agretti,
Spargel (meist die griine Variante), junge
Kartoffeln, Endivien, Karotten, Radies-
chen und unterschiedliche Salatsorten
stehen dann im Mittelpunkt. Im April
wird es vor allem in Stiditalien schon ein
wenig spannender und vielfaltiger. Dann
beherrschen vor allem die vielen Hiilsen-
friichtesorten wie zum Beispiel Kicher-
erbsen, dicke Bohnen und Erbsen den
Speiseplan. Im Mai kommen zu den vie-
len Salaten und dem groflen Gemiisean-
gebot auch die vielfiltigen Krautersorten
wie Basilikum, Thymian, Rosmarin, Sal-
bei oder auch Oregano hinzu, die in der
italienischen Kiiche regionsiibergreifend
von grofder Bedeutung sind.

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

Im Juni und Juli machen wir uns auf zur ersten Genussreise
in diesem Jahr. Zum ersten Mal geht es mit einer grofien Gruppe
in die Maremma, der stidlichen Toskana. Hier erkunden wir die
Kulinarik der Region und entdecken gemeinsam viele saisonale
Gerichte der Region. Von dort aus fahre ich dann mit meiner Frau
weiter nach Kampanien, genauer gesagt nach Neapel, mit der
nachsten Gruppe und der nachsten Genussreise. Hier steht - wie
sollte es anders sein - natiirlich die originale Pizza napoletana im
Fokus. Wir gehen gemeinsam dem Geheimnis dieser weltweit be-
kannten und beliebten Spezialitit auf den Grund, selbstverstand-
lich mit Genussstopps in unterschiedlichen Pizzerien, bei denen
wir die Zubereitung hautnah erleben kénnen. Ubrigens: Wenn Sie
sich selbst einmal an der Zubereitung einer wahren Pizza napo-
letana versuchen mochten, konnen Sie gern einen meiner Pizza-
backkurse in Mannheim besuchen.

Was spielt im Frithsommer im Saisonkalender eine Rolle?
Im Juli gibt es bereits die ersten Tomaten, die in Kampanien mit
die wichtigste Zutat in der regionalen Kiiche sind. In Sarno und
Nocera wartet man dann schon auf die ersten San-Marzano-To-
maten des Jahres, die dort besonders saftig und sehr siify werden.
Im August, wenn es wirklich heif} ist, kommen dann natiirlich die
vielen Obstsorten Italiens auf den Spei-
seplan und zusitzlich wachsen die Au-
berginen wie Unkraut. Diese werden in
unzahligen Gerichten verarbeitet, was
uns dann im September bei der nachsten
Genussreise zugutekommt. Denn dann
sind wir in meiner Heimat Kalabrien
und konnen eine der dltesten Antipasti-
Manufakturen der Region besuchen, in
der taglich Hunderte Kilogramm frische
Auberginen zu Grillgemiise verarbeitet
werden. Das ist ein echtes Highlight.

Haben Sie Interesse, uns bei einer
dieser Genussreisen in Italien zu beglei-
ten und einmal zu reisen wie ein Einhei-
mischer? Schauen Sie in unseren Shop
unter www.shop.cookingitaly.de und
vielleicht lernen wir uns ja einmal per-
sonlich kennen - ich wiirde mich freuen.

Februar / Mirz 2025 % 9



PUNTARELLE-SALAT
AUF ROMISCHE ART

Der Salat kann sowohl als Vorspeise als auch als
leckere Beilage - zum Beispiel zu kurzgebratenem
Fleisch oder gegrilltem Fisch - serviert werden.

Puntarelle-Salat
auf romische Art

Puntarelle alla romana

~i-

FUR 4 PERSONEN

1,5 kg Puntarelle
1 sehr kleine Knoblauchzehe
3 EL natives Olivendl extra
1EL WeiBweinessig
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

1Die Puntarelle putzen, dabei die harten
und faserigen Blatter entfernen, sodass
nur noch der innere Teil mit den Trieben

iibrig bleibt. Die Puntarelle dann griind-
lich waschen, es diirfen keine Schmutz-
reste mehr vorhanden sein. Eine Schiissel
mit Eiswasser bereitstellen. Die Punta-
relle langs in sehr diinne Streifen schnei-
den und 60 Minuten ins Eiswasser legen,
dabei alle 20 Minuten weitere Eiswiirfel
erganzen. So erhalten die Puntarelle das
typische gekrauselte Aussehen.

Knoblauchzehe schilen und in einer
Schale mit einer Gabel sehr fein zer-
driicken. Olivenol und Essig hinzufiigen,
alles salzen, pfeffern und gut vermischen.

Die Puntarelle in ein Sieb abgiefien,
kurz abtropfen lassen, dann auf ein
Kiichenhandtuch geben und ganz vorsich-

tig abtupfen. Sie miissen gut getrocknet
werden, ohne zu zerbrechen oder tiberma-
ig zerdriickt zu werden. Puntarelle und
Vinaigrette gut vermengen. Den Salat auf
Teller verteilen und servieren.

TIPP: Puntarelle erhalten Sie beim Ge-
miisehandler, ggf. miissen Sie das Blattge-
miise jedoch vorbestellen. Wenn Sie keine
Puntarelle bekommen, konnen Sie alter-
nativ zum Beispiel Chicorée verwenden.
Diesen von den aufleren Blattern und dem
keilformigen Strunk befreien, dann nach
Belieben langs halbieren oder vierteln und
mit der Vinaigrette betraufeln.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
zzgl. 60 Minuten Ruhezeit

10 % Februar / Marz 2025
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Gemusetarte mit
Karotten und Zucchini

Fior di carote e zucchine

<
FUR 6 PERSONEN

300 g Mehl (tipo 00) zzgl. etwas
mehr zum Verarbeiten
150 g kalte Butter in Stiickchen
zzgl. etwas mehr zum Fetten
1 Ei
2-3 Zucchini
3 Karotten
2 EL natives Olivendl extra
150 g Hartkase (z.B. Parmesan
oder Pecorino)
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Mehl und kalte Butter in einer Schiis-
lsel mit den Fingern zu einer kriimeli-
gen Masse vermengen. Ei und 1 Prise Salz
dazugeben und alles rasch zu einem Teig
verkneten. Diesen zu einer Kugel formen,
in Frischhaltefolie wickeln und 30 Minu-
ten kalt stellen.

In der Zwischenzeit Zucchini und Ka-
Qrotten schalen und in feine Scheiben
schneiden. Das Olivendl in einer Pfanne
erhitzen, das Gemiise darin ca. 5 Minuten
anbraten. Mit etwas Salz und Pfeffer wiir-
zen und das Gemiise vom Herd nehmen.
Den Kaise fein reiben.

Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen und eine Springform
(@ 26-28 cm) mit etwas Butter einfetten.
Den Teig aus dem Kiihlschrank nehmen
und auf der leicht bemehlten Arbeitsfla-
che 3-4 mm dick rund (@ 32-34 cm) aus-
rollen. Die vorbereitete Backform mit dem
Miirbeteig auskleiden, dabei auch einen
Rand formen, diesen aber nicht an den
Backformrand driicken.

GEMUSETARTE MIT

Dieser Kuchen schmeckt sehr qut,

- wenn er direkt aus dem Ofen gekom-
*~ men ist. Sie kénnen ihn aber auch
~ abkiihlen lassen und lauwarm oder

. vollstédndig ausgekiihlt servieren. -
"-

Den geriebenen Kise auf dem Teig-

boden verteilen, Zucchini- und Karot-
tenscheiben abwechselnd rosettenformig
darauflegen. Den Rand des Teigs etwas
tiber den Gemiisebelag klappen und leicht
andriicken, sodass das Ergebnis wie eine
Blume mit Bliitenboden aussieht.

Den Gemiisekuchen im vorgeheizten

Ofen in ca. 30 Minuten goldbraun und
knusprig backen. Mit Alufolie abdecken,
sollte die Oberfliche drohen, zu dunkel
zu werden. Den Gemiisekuchen aus dem
Backofen nehmen und leicht abkiihlen
lassen, dann vorsichtig aus der Form 16sen
und in Stiicke geschnitten servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 65 Minuten

* KAROTTEN UND: ZUCCﬁ INT

B RO ST

LA GUCINA
VEGETARIANA

REDAKTIONSTIPP

Fir sein neues Buch ,,La cucina
vegetariana tradizionale" reiste
Autor Domenico Gentile durch
ganz Italien, um die vegetarische
Kiiche vor Ort zu erleben. Erfahren
Sie, welche wunderbaren und
abwechslungsreichen Rezepte er
dabei zusammengetragen hat, und
geraten Sie schon beim Lesen in
Kochlaune. Becker Joest Volk
Verlag, 28 Euro

Februar / Marz 2025 % 11
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dauung ankurbeln, versorgen uns
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. - und Vitamin C.
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ZUCCHINIPUFFER
_mit Avocado-Ofentomaten-Salat
: Rézepta : .ite1:"{;e--_f1'.-’-_:_ ‘
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ZUCCHINI-LINGUINE
mit Lachswiirfeln in
Ricotta-Zitronen-Sofse
Rezept auf Seite 20







Foto: Ira Leoni (1)

Gratiniertes Wolfsbarschfilet mit Blumenkohl-Pastinaken-Piiree

Filetto di branzino gratinato con pure di cavolfiore e pastinache

FUR 4 PERSONEN

1
200g¢
1 Bund

125 ¢
130 ¢

2-3 EL
600g¢
300¢
100 ml
etwas
etwas

Fusilli mit gebratenen Garnelen, Kirschtomaten und Kriuter-Knoblauch-Ol

Fusilli con gamberi, pomodorini e olio allaglio ed erbe aromatiche

Karotte

Brokkoli

gemischte Krauter

(z.B. Petersilie, Minze, Dill)
Semmelbrosel

weiche Butter

Eigelb

Knoblauchzehen

Zwiebel

Fenchelknolle (ca. 350 q)
natives Olivendl extra
stiickige Tomaten (Dose)
Wolfsbarschfilets

(a ca. 200 g)
Biozitronensaft
Blumenkohl

Pastinaken

Milch

frisch geriebene Muskatnuss
Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

~iff-

Die Karotte schilen, waschen und mit

der Kiichenreibe fein raspeln. Brokkoli
putzen, in Roschen teilen, waschen, gut
abtropfen lassen und im Blitzhacker fein
zerkleinern. Gemischte Krauter waschen
und trocken schiitteln. Die Blattchen und
Spitzen abzupfen und hacken. Karotte,
Brokkoli, ca. 2/3 der Krauter, Semmel-
brosel, 100 g weiche Butter, Eigelbe sowie
etwas Salz und Pfeffer in einer Schiissel
griindlich vermengen.

Knoblauch und Zwiebel schalen und
Q in feine Wiirfel schneiden. Fenchel
putzen, waschen und in mundgerechte
Stiicke schneiden, dabei das gewaschene
Griin zum Garnieren beiseitelegen. Den
Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Das Olivenol in einem Brater
erhitzen, Knoblauch, Zwiebel und Fen-
chel darin andiinsten. Die Tomaten dazu-
geben, alles mit Salz und Pfeffer wiirzen
und vom Herd nehmen.

FUR 4 PERSONEN

1 Bund

160 ml
1/2

600g

150 g
800¢

400 ¢
etwas

gemischte Krauter

(z.B. Basilikum, Peter-
silie, Thymian)
Knoblauchzehen

natives Olivendl extra
Biozitrone (abgeriebene
Schale und Saft)
Kirschtomaten

roter Peperoncino

Rucola

Garnelen (bis auf das
Schwanzsegment geschalt)
Fusilli

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

~iff-

Die Fischfilets waschen, trocken tup-

fen und rundherum mit Zitronensaft
und Salz wiirzen. Die Fischfilets auf das
Fenchel-Tomaten-Gemiise setzen, die
Gemiise-Brosel-Mischung auf dem Fisch
verteilen. Alles im vorgeheizten Ofen in
20-22 Minuten goldbraun backen.

Inzwischen den Blumenkohl putzen,
4:‘in Roschen teilen und waschen. Die
Pastinaken schélen, waschen und grob
wiirfeln. Beides in kochendem Salzwasser
in 8-10 Minuten weich garen. Abgiefien
und gut abtropfen lassen. Milch erhitzen,
Blumenkohl, Pastinaken und restliche
Butter dazugeben. Alles piirieren, mit
Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken.
Gratinierte Fischfilets, Fenchel-Tomaten-
Gemdiise und Piiree auf Tellern anrichten.
Das Gericht mit iibrigen Krautern sowie
Fenchelgriin bestreuen und servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten

Krauter waschen und trocken schiit-

teln. Die Blattchen abzupfen und fein
hacken. 1 Knoblauchzehe schilen und
ebenfalls fein hacken. Beides in einer
Schiissel mit 120 ml Olivendl, Zitronen-
schale und -saft verrithren. Das Krauter-
Knoblauch-Ol bis zur Verwendung bei
Zimmertemperatur durchziehen lassen.

Den tibrigen Knoblauch schilen und
Q in feine Scheiben schneiden. Tomaten
waschen und halbieren. Den Peperoncino
waschen und in feine Ringe schneiden,
dabei nach Belieben entkernen. Rucola
verlesen, waschen und trocken schleu-
dern. Die Garnelen entdarmen, waschen
und trocken tupfen.

Die Fusilli nach Packungsangabe in
3 reichlich kochendem Salzwasser al
dente garen. In der Zwischenzeit 2 EL Ol
in einer grofien Pfanne erhitzen und die
Garnelen darin rundherum kurz scharf
anbraten. Die Garnelen aus der Pfanne
nehmen, das iibrige Ol hineingeben und

Knoblauch, Peperoncino und Tomaten
darin unter Rihren 3-4 Minuten an-

diinsten. Die Garnelen zuriick in die
Pfanne geben und alles mit etwas Salz
und Pfeffer abschmecken.

Die Fusilli abgiefien und tropfnass
4‘untermengen. Die Pfanne vom Herd
nehmen. Den Rucola untermengen und
die Pasta auf Teller verteilen. Das Gericht
mit dem Kriuter-Knoblauch-Ol betriu-
feln und sofort servieren.

TIPP: Statt Kriauter-Knoblauch-Ol
passt auch scharfe Tomatensofie: 2 Knob-
lauchzehen und 1 Zwiebel schilen, beides
fein wiirfeln. 1 Peperoncino waschen und
in Ringe schneiden. Alles in 2 EL heiflem
Olivenol andiinsten. Mit 600 g passierten
Tomaten abloschen und 10-15 Minuten
kocheln lassen. Gehackte Blattchen von
1/2 Bund Petersilie untermengen und die
Sofde mit Salz und Pfeffer abschmecken.

8 JUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
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GESUNDE VIELFALT

Erbsenfrittata mit Hahnchen

Frittata di piselli e pollo

FUR 4 PERSONEN

200 g Hahnchenbrustfilet
3 EL natives Olivendl extra
200 g TK-Erbsen
4 Friuhlingszwiebeln
2 Knoblauchzehen
100 g Babyspinat
3 Stiele Minze
etwas Cayennepfeffer
1 Biozitrone (abgeriebene

Schale)
8 Eier
50 ml Milch

<

80 g Feta
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Hahnchenbrustfilet trocken tupfen,
1salzen und pfeffern. 1 EL Ol in einer
grofden ofenfesten Pfanne erhitzen, das
Hahnchenfleisch darin von beiden Seiten
ca. 3 Minuten braten. Dann herausneh-
men und kurz abkiihlen lassen. Erbsen
antauen lassen. Die Frithlingszwiebeln
putzen, waschen und in diinne Ringe
schneiden. Den Knoblauch schalen und
fein wiirfeln. Spinat verlesen, waschen
und trocken schleudern. Minze waschen
und trocken schiitteln. Die Blattchen ab-
zupfen. Einige zum Garnieren beiseite-
legen, den Rest grob hacken.

In der Pfanne das iibrige Ol erhitzen,

Zwiebeln und Knoblauch darin an-
diinsten. Spinat und Erbsen dazugeben
und ca. 2 Minuten mitdiinsten. Das ge-

bratene Hahnchen in diinne Scheiben
schneiden und wie die gehackte Minze
untermischen. Alles mit etwas Salz und
Pfeffer sowie Cayennepfeffer und Zitro-
nenschale wiirzen.

Eier und Milch in einer Schiissel ver-
8 quirlen, den Mix iiber die Hahnchen-
Gemiise-Mischung in die Pfanne giefien
und alles durch Schwenken gleichmafiig
in der Pfanne verteilen. Feta grob zerbro-
ckeln, dariiberstreuen und die Frittata
5-"7 Minuten stocken lassen.

4:1 Den Backofen auf Grillstufe vorhei-

zen. Die Frittata im vorgeheizten Ofen

unter dem Grill in 3-4 Minuten zu Ende
garen. Die Frittata aus dem Ofen nehmen
und kurz ruhen lassen. Mit den iibrigen
Minzblattchen bestreuen und in Stiicke
geschnitten servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

Zucchinipuffer mit Avocado-Ofentomaten-Salat

Frittelle di zucchine con insalata di avocado e pomodori al forno

"

FUR 4 PERSONEN

250 g Kirschtomaten
1EL heller Balsamicoessig
5 EL natives Olivendl extra
1 Zucchini
250 g Prosciutto cotto
in diinnen Scheiben
2 Frihlingszwiebeln
150 g Mehl
1TL Backpulver

18 % Februar / Marz 2025

~i

150 ml Milch
1 Ei
1 Avocado
2-3 EL Biolimettensaft
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Die Tomaten waschen
und gut abtropfen lassen, dann mit Essig
und 1 EL Ol auf einem mit Backpapier
belegten Backblech vermischen. Tomaten
leicht salzen und im vorgeheizten Back-
ofen ca. 15 Minuten garen.

2 Inzwischen Zucchini waschen, put-
zen, grob raspeln und mit etwas Salz
in ein Sieb geben. Kurz ziehen lassen und

iiberschiissige Fliissigkeit gut ausdriicken.

Den Schinken fein wiirfeln. Friihlings-

zwiebeln putzen, waschen und in feine
Ringe schneiden. Einige zum Garnieren
beiseitelegen. Mehl und Backpulver in
einer Schiissel mischen, mit Milch und
Ei zu einem Teig verriithren, diesen mit
etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Zucchini,
Schinken und Friithlingszwiebeln unter-
mischen. 2 EL Olivendl in einer Pfanne
erhitzen, aus der Masse ca. 8 Puffer for-
men und darin goldbraun ausbacken.

Die Avocado halbieren und entker-
3 nen. Das Fruchtfleisch aus der Schale
heben, wiirfeln und mit Tomaten, rest-
lichem Ol, Limettensaft sowie Salz und
Pfeffer vermischen. Zucchinipuffer und
Salat auf Tellern anrichten, mit tibrigen
Frihlingszwiebeln bestreut servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

Foto: © StockFood/Are Media/Are Media (1)



Einfache Vollkorn-
pizza mit Rostgemiise

Pizza integrale con
verdure arrosto

-t

FUR 4 PERSONEN

200 g Kiirbis nach Wahl
(z.B. Butternutkiirbis)
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
400 g Kirschtomaten
4 Stiele Basilikum
2 junge Zucchini
200 g Griinkohl
2 EL natives Olivendl extra zzql.
etwas mehr zum Betraufeln
4 Vollkorn-Pitabrote
100 g Schafskase
3 EL Pinienkerne, gerostet
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
1V0rheizen. Zwei Backbleche mit Back-
papier belegen. Den Kiirbis schilen, von
Kernen und Fasern befreien und waschen,
dann in sehr feine Scheiben oder Spalten
schneiden. Zwiebel und Knoblauch scha-
len und fein wiirfeln. Tomaten waschen
und vierteln. Das Basilikum waschen und
trocken schiitteln. Die Blattchen abzup-
fen, die Halfte davon hacken. Zucchini
waschen, putzen und langs in feine Schei-
ben hobeln. Den Griinkohl waschen, put-
zen, von dicken Blattrippen befreien und
klein schneiden.

Kiirbis, die Halfte der Tomaten und

1 EL Ol auf einem Blech mischen und
gleichmaflig darauf verteilen. Im vorge-
heizten Ofen ca. 20 Minuten backen. Das
iibrige Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel
und Knoblauch darin andiinsten. Ubrige
Tomaten dazugeben, alles ca. 10 Minuten
kocheln lassen, dann salzen, pfeffern und
das gehackte Basilikum unterriihren.

Pitabrote auf das zweite Blech legen,

mit dem Tomaten-Basilikum-Mix be-
streichen. Mit Kiirbis und Tomaten vom
Blech, Zucchinischeiben sowie Grinkohl
belegen. Pizzen im vorgeheizten Ofen ca.
15 Minuten backen. Mit zerbrockeltem
Schafskise, Pinienkernen und Pfeffer be-
streuen, mit Olivenol betraufeln und mit
iibrigem Basilikum garniert servieren.

8 JUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten

VOLLKORNPIZ

mat Rosigemause

e L




FUR 4 PERSONEN

1/2 Bund gemischte Krauter (z.B.
Basilikum, Thymian, Majoran)
2 Knoblauchzehen
1 Zwiebel
650 g Brokkoli
600 g Hahnchenbrustfilet
4 EL natives Olivenél extra zzgl.
etwas mehr zum Fetten
300 g Frischkase
75 ml heife Gemiisebriihe
150 g geriebener Mozzarella
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die gemischten Krauter waschen und
1trocken schiitteln. Blattchen abzupfen
und fein hacken. Knoblauch und Zwiebel
schalen und fein wiirfeln. Den Brokkoli
putzen, in kleine Roschen teilen, waschen
und abtropfen lassen. Hihnchenbrustfilet

20 % Februar / Marz 2025

Hahnchen-Brokkoli-Auflauf
Sformato di pollo e broccoli

~ -

trocken tupfen und in Streifen schneiden.
Rundherum mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 EL Olivenol in einem Topf erhitzen,

Knoblauch und Zwiebel darin kurz
andiinsten. Frischkise, heifde Briithe und
gehackte Krauter dazugeben. Alles unter
Rithren einmal aufkochen lassen, dann
vom Herd nehmen.

Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen und eine Auflaufform
mit etwas Ol fetten. Ubriges Ol in einer
Pfanne erhitzen, das Fleisch darin rund-
herum scharf anbraten. In der Auflauf-
form verteilen, Sof3e und Brokkoli darii-
bergeben. Alles mit Mozzarella bestreuen
und den Auflauf ca. 20 Minuten im vor-
geheizten Ofen backen. Herausnehmen,
kurz ruhen lassen und servieren.

Zucchini-Linguine
mit Lachswiurfeln in
Ricotta-Zitronen-Sofde

Linguine e zucchine con
cubotti di salmone in salsa
di ricotta e limone

FUR 4 PERSONEN

500 g Zucchini
2 Schalotten
6 EL natives Olivendl extra
200 ml heipe Gemiisebriihe
250 g Ricotta
1 Biozitrone (abgeriebene
Schale und Saft)
300 g Linguine
500 g Lachsfilet (ohne Haut)
1 rote Paprikaschote,
gewiirfelt
80 g griine Oliven, entsteint
80 g schwarze Oliven, entsteint
3 Stiele Petersilie, gehackt
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Zucchini waschen, putzen und

mit einem Spiralschneider zu feinen
Gemiisenudeln verarbeiten. Schalotten
schalen, fein wiirfeln und in einer Pfanne
in 2 EL Ol andiinsten. Briihe, Ricotta,
Zitronenschale und -saft unterriithren.
Sofe mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen
und kurz einkocheln lassen.

Linguine in kochendem Salzwasser
Q al dente garen. Lachs waschen, tro-
cken tupfen und in grofle Wiirfel schnei-
den. 2 EL Ol in einer groffen Pfanne er-
hitzen, Lachswiirfel darin rundherum
scharf anbraten. Herausnehmen und sal-
zen. Paprikawiirfel in der Pfanne in tibri-
gem Ol anbraten. Oliven und Zucchini-
nudeln unter Rithren 3-4 Minuten mit-
diinsten. Tropfnasse Linguine und Lachs
untermengen, alles abschmecken und mit
der Sofde auf Tellern anrichten. Das Ge-
richt mit Petersilie bestreut servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

& ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten



Fotos: Kathrin Knoll (1); Désirée Peikert (1)

Italienisches Schlemmerfilet mit Kartoffel-Kohlrabi-Piiree
Filetto di pesce allitaliana con pure di patate e cavolo rapa

FUR 4 PERSONEN

1
250g¢
50g¢

6504
450¢

4 Stiicke
1EL

2EL
2EL
2TL

150 ¢
1/2
250 ml
1EL

2 Stiele
etwas

rote Paprikaschote
Zucchini

getrocknete Tomaten

in Ol (Glas)
mehligkochende Kartoffeln
Kohirabi

Kabeljaufilet (a ca. 150 q)
natives Olivendl extra zzgl.
etwas mehr zum Fetten
Semmelbrosel
Tomatenmark

getrocknete italienische
Krauter

geriebener Mozzarella
Biozitrone (Saft)

Milch

Butter

Basilikum

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

-

Die Paprikaschote waschen, putzen
lund fein wiirfeln. Zucchini waschen
und putzen, dann ebenfalls in feine Wiir-
fel schneiden. Die getrockneten Tomaten
abtropfen lassen und fein hacken. Kartof-
feln und Kohlrabi schilen, waschen und
in Stiicke schneiden. Die Kabeljaustiicke
waschen und trocken tupfen.

Ol in einem Topf erhitzen. Paprika,

Zucchini und getrocknete Tomaten
darin ca. 5 Minuten andiinsten. Topf vom
Herd nehmen, Semmelbrosel, Tomaten-
mark, getrocknete Krauter, Mozzarella
sowie etwas Salz und Pfeffer dazugeben
und alles gut vermengen.

Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Die Kabeljaustiicke in
eine gefettete Auflaufform setzen und mit
Zitronensaft sowie etwas Salz und Pfeffer

wiirzen. Die Gemiisemischung gleich-

maflig auf den Kabeljaustiicken verteilen
und leicht andriicken. Den Fisch im vor-
geheizten Ofen 20-25 Minuten garen.

Inzwischen Kartoffeln und Kohlrabi
4‘in einem Topfin kochendem Salzwas-
ser 15-20 Minuten garen. Abgieflen, dann
zuriick in den Topf geben und ausdamp-
fen lassen. Milch und Butter erhitzen und
zum Mix in den Topf geben. Alles stamp-
fen und das Piiree mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Das Basilikum waschen
und trocken schiitteln, Blattchen abzup-
fen. Die Schlemmerfilets aus dem Ofen
nehmen und mit dem Kartoffel-Kohlrabi-
Piiree auf Tellern anrichten. Das Gericht
mit Basilikum garniert servieren.

TIPP: Riihren Sie noch 30 g gehackte
Haselntisse unter den Mozzarellamix.

& ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
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[ .eichte Kuche

RATGEBER

Gesunde Erndhrung kann so kostlich sein! Wir verraten, wie Sie
Ihrem Korper dank der richtigen Zutaten Gutes tun

KOHLENHYDRATE: WELCHE SIND GUT?

Kohlenhydrate sind eine der Hauptnahrstoffgruppen und bestehen aus Zucker,
Starke und Ballaststoffen. Sie sind eine wichtige Energiequelle fiir den Korper und
kommen in Lebensmitteln wie Brot, Reis, Nudeln, Obst und Gemiise vor. Kohlen-
hydrate liefern schnell verfiigbare Energie, die der Korper fiir physische Aktivitiaten
und die Aufrechterhaltung grundlegender Korperfunktionen benotigt. Ein iiber-
mafliger Konsum von einfachen Kohlenhydraten, z. B. aus Siifigkeiten
oder weiflem Brot, kann jedoch zu Gewichtszunahme und Blut-
zuckerschwankungen fithren. Langfristig wird das Risiko
- - fiir Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhoht.
., Komplexe Kohlenhydrate werden langsamer verdaut
~und sorgen fiir eine gleichmaflige Energiezufuhr.
Gute Quellen fiir komplexe Kohlenhydrate sind
Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte und Gemiise.

SAHNE EINFACH ERSETZEN

Sie mogen cremige Sofden, aber mochten
den Fettgehalt im Essen reduzieren? Kein
Problem! Ricotta ist eine ideale Alternative,
da er mit nur 13 Gramm Fett und 174 Kilokalo-
rien pro 100 Gramm besonders leicht daher-
kommt. Fettarmer Frischkase ist auch ein sehr
guter Sahneersatz, da er eine angenehme Tex-
tur bietet und sich vielseitig einsetzen lasst.
Saure Sahne hat im Vergleich zu herkommli-
cher Sahne deutlich weniger Fett und verleiht
Speisen eine frische Note. Auch Kochsahne,
die halb so viel Fett wie normale Sahne ent-
halt, kann gut verwendet werden. Sie konnen
Soflen fiir eine cremige Konsistenz aufierdem
mit etwas angeriihrter Speisestirke binden.

22 % Februar / Marz 2025

LEBENSMITTEL
FUR EIWEISSPOWER

Ob fiir Stoffwechselprozesse, fiir den
Muskelaufbau oder fiir das Sattigungs-
gefiihl, der Korper braucht Proteine!
Wir verraten die besten Quellen:

Fisch Er enthalt leicht verdau-
1 liches Eiweif}, das vom Korper

effizient verwertet werden kann.
Je nach Fischart sind das zwischen

18 und 25 Gramm pro 100 Gramm.

Fleisch Der menschliche Kor-
Q per kann auch die Proteine aus

Fleisch besonders gut aufneh-
men und nahezu vollstandig verwerten.
Je nach Fleischart sind pro 100 Gramm

20 bis 30 Gramm des wichtigen Nahr-
stoffs enthalten.

Hiilsenfriichte Verschiedene
8 Linsensorten, Kidneybohnen

oder Kichererbsen - sie alle sind
echte Superfoods, die ahnlich viel Ei-
weil} liefern wie Fleisch, dabei aber viel

fettarmer und preisglinstiger sind.

Haferflocken Pro 100 Gramm
4‘ liefern sie ca. 13 Gramm Eiweif3.

Die Flocken enthalten alle essen-
ziellen Aminosauren und liefern zudem

Ballaststoffe, komplexe Kohlenhydrate
und Mineralstoffe.

Magerquark und Skyr Das ent-
5 haltene Eiweif$ (10 bis 12 Gramm
pro 100 Gramm) kann sehr gut

vom Korper verwertet werden. Beide
Produkte sind auflerst fettarm.

Fotos: Archiv (7); AdobeStock/Daniel Vincek (1), kab-vision (1), Picture Partners (1), fortyforks (1); Kathrin Knoll (1); BSH/Anna Gieseler (1); Marie-Luise Paulsen (1) |

lllustrationen: AdobeStock/Yana (1), Swetlana Vilhauk (1)
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Vollkorn-Zimit-Pancakes

Fiir 4 Personen

200 g Vollkornbuchweizen in
der Kiichenmaschine fein mahlen.
Gemahlenen Buchweizen, 140 g
Polentagrief}, 1 TL Zimtpulver,
2 TL Kokosol, 1/2 TL Vanille-
extrakt, 1 Prise Meersalz, 1 TL
Backpulver, 75 ml Sojadrink und
200 ml Wasser zu einem glatten
Teig verriithren, diesen ca. 5 Minu-
ten bei Zimmertemperatur quellen
lassen. Etwas Kokosol in einer
Pfanne erhitzen, aus dem Teig
darin portionsweise goldgelbe Pan-
cakes backen. Die Pancakes aus der
Pfanne nehmen und nach Belieben
mit frischen Friichten, Apfelmus
oder Erdnussmus servieren.
Zubereitungszeit 30 Minuten

R FUR EINEN VOLIWERTIGEN START

Probieren Sie unsere drei Friihstiickslieblinge, die Sie morgens garantiert fit und munter machen

Hirse-Porridge

Fiir 4 Personen

500 ml Milch und 500 m]l Wasser
in einen Topf geben und aufkochen.
260 g Hirse, 1/2 TL Zimtpulver
und 2-3 EL Ahornsirup unterriih-
ren und die Mischung bei kleiner
Hitze ca. 15 Minuten kocheln lassen,
dabei gelegentlich umriihren. In-
zwischen 2 Bananen schilen und in
Scheiben schneiden. 80 g Mandel-
kerne grob hacken und nach Belie-
ben ohne Zugabe von Fett in einer
Pfanne anrosten. 100 g Himbeeren
und 100 g Blaubeeren bei Bedarf
vorsichtig waschen. Das Hirse-Por-
ridge auf 4 Schalen verteilen und mit
Bananen, gehackten Mandeln und
gemischten Beeren garnieren. Das
Hirse-Porridge sofort servieren.

Zubereitungszeit 35 Minuten

Overnight Oats

Fiir 4 Personen

60 g Walnusskerne hacken.
350 g Karotten schilen, waschen
und raspeln. Etwas von beidem zum
Garnieren beiseitelegen. Den Rest
sowie 2/3 der Niisse, 160 g zarte
Haferflocken, 200 g Joghurt,
250 ml Milch, 2 EL fliissigen
Honig, 1 EL Chiasamen und 1 TL
Zimtpulver gut verriihren. Den
Mix in 4 Schraubglaser fiillen, diese
verschlieflen und tiber Nacht in den
Kiihlschrank stellen. Die Overnight
Oats am nachsten Morgen durch-
rithren, mit je 1 Klecks Joghurt
und den iibrigen Niissen und Karot-
tenraspeln garnieren und servieren.

Zubereitungszeit 25 Minuten
zzgl. 8 Stunden Kiihlzeit

UNSER LEKTURETIPP

Lecker-leicht kochen mit dem Thermo-
mix®. Im neuen ,ZauberTopf“-Sonder-
heft ,Abnehmen® gibt es auf 164 Seiten
viele kreative Gerichte, die gut fiir die
Linie sind. Erhaltlich ist das Magazin fir
10,99 Euro im Zeitschriftenhandel und
online unter www.falkemedia-shop.de

NOCH MEHR REZEPTE
GRATILS DOWNLOADEN

Ob mit wertvollen Proteinen oder mit

FRITTATA |

e e

VEGETARISCH

frischem Gemiise, gesund ist so lecker!

B b e

Starten Sie mit uns genussvoll und leicht ins neue
Jahr. Unsere liebsten ,,So is(s)t Italien“-Rezepte
fiir kostliche Frittatas und vegetarische Gerichte
gibt es unter www.soisstitalien.de/frittata und

www.soisstitalien.de/veggie als digitale Rezept-

sammlungen zum kostenlosen Herunterladen.

Februar / Mérz 2025 % 23
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Gut geriihrt

Die Zubereitung eines Risottos
erfordert eine gewisse Portion an
Geduld. Fir die perfekte Konsistenz
ist es wichtig, das Risotto regelmapig,
aber nicht standig umzurdhren.
So wird die Starke aus dem
Reiskorn freigesetzt, ohne
es zu zerbrechen.

Fotos: Athesia Verlag/Giinther Pichler (2) | Illustration: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Nataliashein (1)
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Verfeinern

Der Feinschliff erfolgt, sobald
der Reis al dente gegart ist. Nehmen
Sie das Risotto vom Herd und riihren
Sie fir zusatzlichen Geschmack und

noch mehr Cremigkeit kalte Butter
und frisch geriebenen Parmesan
sowie frische Krdauter unter
das fertige Gericht.
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Risotto all’'amatriciana

Risotto allamatriciana

FUR 4 PERSONEN

240 g Zwiebeln
2 EL natives Olivendl extra
zzgl. 40 g kaltes natives
Olivenol extra
280 g Risottorreis (z.B. Arborio)
11 heife Tomatenbriihe
(alternativ heifes Wasser)
1 Peperoncino, fein gerieben
120 g Datteltomaten, halbiert
30 g frisch geriebener Parmesan
etwas Mehl zum Bestauben
reichlich Butterschmalz zum
Ausbacken
80 g Bauchspeck in Streifen
1EL Petersilie, gehackt
einige Basilikumbldttchen
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

-

200 g Zwiebeln schilen, in Streifen
lschneiden und in einem Topfin 2 EL
heiflem Ol ca. 10 Minuten langsam diins-
ten. Den Reis dazugeben und bei kleiner
Hitze und unter stindigem Riithren glasig
werden lassen. Nach und nach die heifde
Tomatenbriihe (alternativ heifles Wasser)
dazugiefien, sodass der Reis immer mit
Fliissigkeit bedeckt ist. Das Risotto dann
unter haufigem Riihren ca. 18 Minuten
kochen lassen, bis der Reis bissfest und
das Risotto cremig ist. Das Risotto mit
Peperoncino, Salz und Pfeffer abschme-
cken und die Datteltomaten unterriithren.
Kaltes Olivenol und geriebenen Parme-
san unterrithren.

2 Fiir die gebackenen Zwiebelringe die
restliche Zwiebel schilen, in nicht zu
diinne Scheiben schneiden, sodass grofie

_ Ringe entstehen. Diese mit Mehl bestau-

ben, iiberschiissiges Mehl vorsichtig ab-
klopfen. Zwiebelringe in heifem Butter-
schmalz unter Wenden langsam goldgelb
ausbacken, dann mit einer Schaumkelle
herausheben, auf Kiichenpapier abtrop-
fen lassen und leicht salzen. Bauchspeck
in einer Pfanne anrosten.

Das Risotto auf Teller verteilen und

mit Petersilie, gerosteten Speckstrei-
fen, gebackenen Zwiebelringen und Basi-
likum garniert servieren.

TTPP: Anstelle von Bauchspeck konnen
Sie nach Belieben auch Rohschinken oder
Lardo, eine Spezialitdt aus dem Aostatal
sowie aus der Toskana, verwenden.

W ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

Februar / Marz 2025 % 25
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Die Basis fiir
ein perfektes Risotto

DER REIS
Fiir das Gelingen eines Risottos
ist die Wahl der richtigen Reissorte
entscheidend. Verwenden Sie stets
Rundkornreis wie Arborio, Vialone
Nano oder Carnaroli. Diese Sorten
unterscheiden sich durch ihren
hohen Starkegehalt von Langkorn-
reis. Die Starke ist fir die cremige
Konsistenz des Risottos verant-
wortlich. Waschen Sie daher den
Reis keinesfalls vor der Zuberei-
tung, da dies die wichtige Starke
abspiilen wiirde. Mit der richtigen
Reissorte legen Sie den Grundstein
fir ein authentisches Risotto.

DIE BRUHE
Fiir den Geschmack eines
Risottos sorgt die verwendete
Briihe. Risottos auf Gemiisebasis
werden mit einer Gemiisebriihe
zubereitet. Werden fiir das Risotto
Fleisch, Geflliigel oder Wild verwen-
det, ist eine Fleischbriihe die erste
Wahl. Ein maritimes Risotto mit
Fisch oder Meeresfriichten erhalt
den passenden Geschmack durch
Fisch- oder Muschelbriihe. Wichtig
ist, beim Angiefen auf die richtige
Temperatur der Briihe zu achten.
Sie sollte stets kochend heify zum
Risotto gegeben werden, um den
Garprozess nicht zu unterbrechen.
Achten Sie auch auf die zugefligte
Menge. Giefen Sie immer nur so
viel Briihe an, dass der Reis gerade
so von Flissigkeit bedeckt ist.

26 % Februar / Mirz 2025

Spinatrisotto mit
Pecorino

Risotto spinact e pecorino

-

FUR 4 PERSONEN

2 Schalotten
1 Knoblauchzehe
2 EL natives Olivendl extra
280 g Risottoreis (Arborio, Vialone
Nano oder Carnaroli)
50 ml Weifwein
11 heife Gemiisebriihe
150 g Blattspinat
1/2 EL Biozitronensaft
50 g kalte Butter in Stiickchen
50 g frisch geriebener Pecorino
zzgl. 50 g Pecorino, in kleine
Stiicke gebrochen
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Schalotten und Knoblauch schilen,
1 in feine Wiirfel schneiden und in einem
Topfin 2 EL Ol andiinsten. Den Reis da-
zugeben und bei kleiner Hitze unter stan-
digem Riihren glasig werden lassen. Mit
Weifdwein abloschen und die Fliissigkeit
vollstandig verkochen lassen. Dann nach
und nach die heif’e Briihe angiefien, so-
dass der Reis immer mit etwas Fliissig-
keit bedeckt ist. Den Reis unter haufigem
Riihren ca. 18 Minuten kochen lassen, bis
er bissfest und das Risotto cremig ist.

Den Spinat verlesen, waschen und

tropfnass in einer Pfanne zusammen-
fallen lassen. 2/3 davon in einem Mixer
fein piirieren, den Rest in der Pfanne mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Das Risotto mit Salz, Pfeffer sowie

Zitronensaft abschmecken. Kalte But-
ter, geriebenen Pecorino und Spinatpiiree
unterriihren. Risotto auf Teller verteilen
und mit gediinstetem Spinat, Pecorino-
stiicken und Pfeffer garniert servieren.
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Risotto mit Puntarelle
und Sardellen

Risotto con puntarelle e alict

~if-
FUR 4 PERSONEN

500 g Puntarelle
50 g Zwiebeln
40 g Butter
4 Sardellenfilets in Ol (Glas),
fein gehackt, zzql. 4 Sardel-
lenfilets zum Garnieren
50 ml Weipwein
280 g Risottoreis (Arborio, Vialone
Nano oder Carnaroli)
11 heife Gemiisebriihe
50 ml eiskaltes natives Olivendl
extra
1EL frisch geriebener Parmesan
zzgl. etwas frisch gehobelter
Parmesan zum Garnieren
1EL Petersilie, gehackt
2 Knoblauchzehen, geschalt,
fein gehackt
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Puntarelle waschen und schrag
lin ca. 1 cm lange Stiicke schneiden.
100 g zum Garnieren beiseitelegen. Die
Zwiebeln schalen, fein wiirfeln und in
einem Topfin heifier Butter andiinsten.
Gehackte Sardellen und Puntarelle kurz
mitdiinsten. Alles mit dem Weiflwein ab-
loschen. Den Risottoreis daizugeben und
unter standigem Riihren glasig werden
lassen. Nach und nach die heifie Gemiise-
briithe dazugiefien und alles ca. 18 Minu-
ten kochen lassen.

Das Risotto mit Salz, Pfeffer, Oliven-
Q ol, geriebenem Parmesan, Petersilie
und Knoblauch verfeinern, dann auf die
Teller verteilen, mit tibriger Puntarelle,
Sardellenfilets und gehobeltem Parmesan
garnieren und sofort servieren.

T'TPP: Durch das eiskalte Olivenol bin-
det das Risotto besser und der Olivenol-
geschmack kommt starker zur Geltung.
Anstelle von Puntarelle konnen Sie ganz
nach Saison und Gusto z.B. Stangelkohl
(Cime di Rapa), Karde, Mangold oder
wilden Spargel verwenden. Bestellen Sie
das Gemiise beim Gemiisehandler vor.

W ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
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””” mit Puntarelle und Sardellen:

u
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PASSION
RISOTI'O REDAKTIONSTIPP

Diese und viele weitere kdstlich cremige Risottokreationen prasentiert das Autorentrio

Heinrich Gasteiger, Gerhard Wieser und Helmut Bachmann in seinem neuen Kochbuch
.Passion Risotto". Obwohl Risotto ein einfaches Gericht ist, féllt dessen Zubereitung
manchmal nicht so leicht. Schritt-flir-Schritt-Anleitungen und Profitipps lassen jedoch
bereits die ersten Versuche zu einem Erfolg werden. Ob Alltagskiiche oder besonderer
Festtagsschmaus - Risotto passt zu jeder Gelegenheit. Athesia Verlag, 25 Euro

Fotos:'AdobeStock/Brent Hofacker (1), Madeleine Steinbach (1); Athesia Verlag/Ginther Pichler (1): PR (1)
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Risotto

RATGEBER

Wie bekomme ich das Risotto cremig? Womit kann es noch
veredelt werden? Antworten und Wissenswertes gibt's hier!

UNSER RISOTTO-GRUNDREZEPT

Fiir 4 Personen

1Zwiebel und 1 Knoblauchzehe schilen und in feine Wiirfel schneiden. 1 EL natives
Olivenol extra in einem grofien Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin kurz glasig
diinsten. Ca. 11 Gemiisebriihe in einem zweiten Topf erhitzen. 320 g Risottoreis zum
Zwiebelmix geben und mitdiinsten, bis er glasig geworden ist. Alles mit 175 ml Weif3wein
abloschen, diesen unter Riihren verkochen lassen. Dann nach und nach heife Briithe zum
Reis geben und alles unter regelmafigem Riithren kocheln lassen, bis der Reis die Fliissig-
keit aufgenommen hat. Erst dann weitere Briithe ergianzen. Das Risotto auf diese Weise
kocheln lassen, bis der Reis al dente und die Konsistenz schon cremig ist. 1-2 EL kalte
Butter und 75 g frisch geriebenen Parmesan unter das Risotto rithren. Das Risotto mit
Salz und frisch gemahlenem schwarzem Pfeffer abschmecken und sofort servieren.
Zubereitungszeit 35 Minuten
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TOPPING-IDEEN

Fiir Extrageschmack, zusétzlichen

SO WIRD EIN
RISOTTO PERFEKT

Heifde Brithe verwenden

Crunch oder tolle Frische auf dem
Risotto sorgen diese Zutaten:

- gerostete Niisse
oder Kerne Fiir eine optimale Textur darf der Koch-

- frittierter Rucola prozess nicht unterbrochen werden.

- frische Krduter, Regelmifig rithren

Sprossen, Kresse Riihren setzt die Starke frei und sorgt

- gebratene Pilze fiir eine gleichmaflige Cremigkeit.

- Gemiisechips (1.) Cremige, fast fliissige Konsistenz

- Kartoffelstroh Fiir ein perfektes Ergebnis die Fliissig-

- gehobelte Triiffel keit schrittweise zum Risotto geben.

- karamellisierte Die wichtigste Regel
Schalotten Lassen Sie ein Risotto niemals warten.

- Rostzwiebeln

Steht es zu lange, werden die Reiskorner
zu weich und die Konsistenz zu fest.

28 % Februar / Marz 2025
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GENIALE TIPPS
ZUM VERFEINERN

Unter das fertige, nach Grundrezept

zubereitete Risotto (siche links) konnen
Sie kurz vor dem Servieren folgende

Zutaten mengen, um es zZu variieren.

BASILIKUMPESTO Die Blattchen
von 1/2 Bund Basilikum, 1 geschalte
Knoblauchzehe sowie 4 EL gerostete
Pinienkerne in einem Morser zersto-
Ren. 4 EL natives Olivenol extra sowie
etwas Salz und Pfeffer unterriihren.
Das Pesto unter das Risotto rithren.

GORGONZOLA & BIRNE 1 sehr
reife Birne waschen, vom Kerngehause
befreien und in kleine Wiirfel schnei-
den. 150 g Gorgonzola ebenfalls wiir-
feln. Beides unter das Risotto riihren.

TOMATEN & MOZZARELLA 1 Pck.
Mini-Mozzarellakugeln (125 g) griind-
lich abtropfen lassen. 8 Kirschtomaten
waschen und halbieren. Beides unter
das Risotto riithren.

SPINAT & PANCETTA 100 g Baby-
spinat verlesen, waschen und trocken
schleudern. 100 g Pancetta in kleine
Wiirfel schneiden und in einer Pfanne
kurz anbraten. Den Spinat dazugeben
und kurz zusammenfallen lassen. Den
Mix dann unter das Risotto riithren.

Fotos: Archiv (1); Anna Gieseler (1); AdobeStock/MissesJones (1), Picture Partners (1), Jenifoto (1); PR (2)



ZITRONENRISOTTO MIT LACHS UND ROTE-BETE-SALSA

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

1 Zwiebel » 2 Knoblauchzehen = 1 cm
Kurkumawurzel = 4 EL natives Olivendl
extra » 300 g Risottoreis (Carnaroli)

150 ml WeiBwein » 800-850 ml heiBe
Gemiisebrithe » 250 g Rote Bete (gegart,
vakuumiert) = 2 EL heller Balsamicoessig
1 EL Ahornsirup = 100 g Créme fraiche

1 1/2 groBe Biozitronen (abgeriebene
Schale und Saft) » 4 EL Schnittlauchrall-
chen = 175 g frisch geriebener Parmesan
1-2 EL kalte Butter » 200 g Bio-Graved-
Lachs = etwas Salz und frisch gemahle-
ner schwarzer Pfeffer

1 Fiir das Risotto Zwiebel, Knoblauch
und Kurkuma schélen. Alles fein hacken
und in einem Topf in 2 EL Olivendl glasig
dinsten. Risottoreis dazugeben und kurz
mitdlinsten. Alles mit etwas Salz wiirzen
und mit WeiBwein abltschen, diesen ein-
kochen lassen. Nach und nach die heiBe
Briihe dazugieBen und unter Rihren ver-

kochen lassen. Alles so lange weitergaren
und immer wieder mit Brihe aufgieBen, bis
der Reis gar ist. Zwischendurch umrihren.
2 Inzwischen fiir die Salsa die Rote Bete
fein wirfeln und in einer Schilssel mit 2 EL
Olivendl, Balsamicoessig, Ahornsirup so-
wie etwas Salz und Pfeffer gut vermengen.
Créme fraiche in einer kleinen Schale mit je
ca. 1/5 von Zitronenschale und -saft sowie
Schnittlauch, Salz und Pfeffer verriihren.

3 Ubrige Zitronenschale und -saft, gerie-
benen Parmesan sowie kalte Butter unter
das Risotto rihren. Das Risotto soll schén
cremig sein (nach Belieben noch etwas
mehr Brihe unterriihren). Das Risotto mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Etwa die
Halfte des Graved Lachses in feine Streifen
schneiden und unter das Risotto rihren.
Das Zitronenrisotto auf Teller verteilen, mit
dem restlichen Lachs, der Rote-Bete-Salsa
und der Greme toppen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MINUTEN

Advertorial

»RISO GALLO CARNAROLI"

Seine linglichen, leicht spindel-
formigen Reiskorner sind von
hochster, kontrollierter Qualitit.
Sie garantieren eine Zubereitung
ohne Verkleben und Verkochen.
,Riso Gallo Carnaroli® besitzt eine
hohe Fihigkeit, die gewiinschte
Fliissigkeit aufzunehmen und so-
mit die perfekte Risottokonsistenz
zu kreieren. Seine helle weildliche
Farbe gibt dem Gericht eine edle
Nuance. In Italien gilt er als ,,il re
del risotto” — der Konig des Risottos.

Mehr Inspirationen sowie weitere
tolle Rezeptideen finden Sie online
unter www.risogallo.de
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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 y R
I
.

Minuten

GRATINIERTE
PILZBAGUETTES

Baguette ai funghi gratinate

<

FUR 4 PERSONEN

¢’

1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
200 g braune Champignons
1 rote Paprikaschote
1/2 Bund Schnittlauch
1 Baguette
50 g Tomatenmark
200 g geriebener Mozzarella
200 g Schmand
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze
1V0rheizen und ein Backblech mit Back-
papier belegen. Zwiebel und Knoblauch
schilen und fein wiirfeln. Champignons
putzen und in breite Scheiben schneiden.
Paprikaschote putzen, waschen und fein
wiirfeln. Schnittlauch waschen, trocken
schiitteln und in feine Rollchen schneiden.

Das Baguette in 4 gleich grofie Stiicke
Q schneiden und jeweils waagerecht hal-
bieren. Die Schnittflichen mit Tomaten-
mark bestreichen. Zwiebel, Knoblauch,
Champignons, Paprika, 2/3 des Schnitt-
lauchs, Mozzarella und Schmand in einer
Schiissel vermischen. Den Mix mit Salz
und Pfeffer wiirzen und auf den Baguette-
stiicken verteilen. Diese im vorgeheizten
Ofen in 10-15 Minuten goldbraun backen.
Aus dem Ofen nehmen und mit iibrigem
Schnittlauch bestreut servieren.

. : B ¥ ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

30 % Februar / Méarz 2025

Fotos: Tina Bumann (2)



Minuten

KABELJAU mit Gemise und Krautersofie

Merluzzo con verdure in salsa alle erbe

FUR 4 PERSONEN

1

5 Stiele
4 Stiicke
800g¢
400 ¢

1

30g¢g
1EL
200 ml
200g¢
4 Stiele
etwas

Biozitrone

Thymian

Kabeljaufilet (a ca. 150 g)
Blumenkohl

Fenchel

Zwiebel

Butter

Mehl

Gemiisebriihe

Sahne

Petersilie

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

~i-

Backofen auf 170 °C Ober-/Unterhitze
lvorheizen. Die Zitrone heifd abwaschen,
in Scheiben schneiden und in einer Auf-
laufform verteilen. Thymian waschen und
trocken schiitteln. 2 Stiele beiseitelegen,
Rest grob zerpfliicken und auf den Zitro-
nenscheiben verteilen. Die Kabeljaustiicke
waschen, trocken tupfen und mit etwas
Salz und Pfeffer wiirzen. Dann auf das
Zitronen-Thymian-Bett legen und alles im
vorgeheizten Ofen 12-15 Minuten garen.

Inzwischen Blumenkohl putzen, in
Roschen teilen und waschen. Fenchel-
knolle vierteln, putzen, gut waschen und
in Scheiben schneiden. Beides 6-8 Minu-

ten in kochendem Salzwasser garen. Die
Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Butter
in einem Topf erhitzen, Zwiebel darin an-
diinsten. Mehl einstreuen und anschwit-
zen. Brithe und Sahne unter Riithren dazu-
gieflen. Sofle aufkochen und 5 Minuten
kocheln lassen, zwischendurch riithren.

Petersilie waschen und trocken schiit-
8 teln. Die Blattchen hacken, wie die ab-
gezupften Blattchen des iibrigen Thymi-
ans zur Sofde geben, diese abschmecken.
Fisch mit Kriautersofle und Gemiise auf
Tellern anrichten und servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

Februar / Marz 2025 % 31




Minuten

ONE-POT-PASTA mit Pancetta und Zwiebeln

One pot pasta con pancetta e cipolle

FUR 4 PERSONEN

2 Knoblauchzehen
4 Zwiebeln
250 g Pancetta
1/2 Bund Thymian
50 g Butter
ca. 1l heife Gemiisebriihe
500 g kurze Pasta nach Wahl
200 g Creme fraiche
60 g frisch geriebener Parmesan
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer
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Knoblauch und Zwiebeln schilen. Den

Knoblauch fein wiirfeln, die Zwiebeln
in Ringe schneiden. Den Pancetta in Wiir-
fel schneiden. Den Thymian waschen und
trocken schiitteln. Blattchen abzupfen.

Butter in einem groflen Topf erhitzen,

Knoblauch, Zwiebeln sowie Pancetta
darin andiinsten. Brithe dazugeben, alles
aufkochen, dann Nudeln und 2/3 des Thy-
mians unterrithren. Die Pasta bei kleiner
bis mittlerer Hitze nach Packungsangabe
al dente garen, dabei zwischendurch um-

rithren und bei Bedarf etwas mehr heifie
Briihe oder Wasser dazugiefRen.

Die Creme fraiche in den Topf geben,

dann alles mit etwas Salz und Pfeffer
abschmecken. Die One-Pot-Pasta auf Tel-
ler verteilen und mit restlichem Thymian
sowie Parmesan bestreut servieren.

TTPP: Als Pastasorte bieten sich Creste
di Gallo oder Hornchennudeln an.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten



Fotos: Tina Bumann (2)
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LOW-CARB-ROLLEN
PIZZA-STYLE

Rotoli low carb al
gusto pizza

<
FUR 4 PERSONEN

500 g Skyr
200 g geriebener Mozzarella
6 Eier
200 g passierte Tomaten (Dose)
100 g Schmand
1 EL natives Olivendl extra
1TL getrockneter Oregano
100 g Rucola
1 rote Zwiebel
50 g Parmesan
4 Tomaten
100 g Parmaschinken in diinnen
Scheiben
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Den Backofen auf 180 °C Umluft vor-

heizen. Skyr, Mozzarella, Eier sowie
etwas Salz und Pfeffer in einer Schiissel
glatt rithren. Die Masse gleichmaflig auf
zwei mit Backpapier belegte Backbleche
verteilen, glatt streichen und im vorge-
heizten Ofen 15-20 Minuten backen.

Inzwischen fiir den Belag passierte

Tomaten, Schmand und Olivendl ver-
rithren. Oregano sowie etwas Salz und
Pfeffer unterrithren. Den Rucola verlesen,
waschen und trocken schleudern. Zwiebel
schilen, halbieren und in diinne Scheiben
schneiden. Den Parmesan in grobe Spane
hobeln. Tomaten waschen, vom Stielan-
satz befreien und in Stiicke schneiden.
Den Schinken in grobe Stiicke zupfen.

Low-Carb-Pizzaboden aus dem Back-
8 ofen nehmen, mit Tomatensofle be- 5 »
streichen, mit Tomaten, Zwiebel, Rucola, .
Parmesan und Schinken belegen. Einrol-
len, in Stiicke schneiden und servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten -
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PESTOHAHNCHEN TOMATE-MOZZARELLA mit Reis

Pollo al pesto con pomodoro e mozzarella e riso

FUR 4 PERSONEN

2 Tomaten
125 g Mozzarella
1/2 Bund Basilikum
700 g Hahnchenbrustfilets
4 EL Basilikumpesto (Glas)
300 g Langkornreis
1 Bund gemischte Krauter
(z.B. Basilikum, Petersilie)
1 EL Butter
1EL Mehl
200 ml Gemiisebriihe
200 g Creme fraiche
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

<=

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
lvorheizen. Die Tomaten waschen und in
Scheiben schneiden. Den Mozzarella ab-
tropfen lassen und ebenfalls in Scheiben
schneiden. Basilikum waschen und tro-
cken schiitteln. Die Blattchen abzupfen.

Hahnchenbrustfilets trocken tupfen
Q und in ca. 3 cm dicke Scheiben schnei-
den. Diese mit dem Pesto bestreichen und
in eine Auflaufform setzen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und mit Tomaten, Mozza-
rella sowie 2/3 des Basilikums belegen.
Alles im heifien Backofen 25-30 Minuten
garen, bis das Hahnchenfleisch durchge-
gart ist. Ggf. mit Alufolie abdecken.

Inzwischen den Reis nach Packungs-
Sangabe in einem Topf in kochendem
Salzwasser garen. Die Krauter waschen
und trocken schiitteln. Die Blattchen ab-
zupfen und fein hacken. Butter in einem
Topf erhitzen. Mehl einstreuen und darin
anschwitzen. Gemiisebrithe dazugiefien,
dabei standig riihren. Creme fraiche und
Krauter dazugeben. Die Sofle 3-4 Minu-
ten kocheln lassen und mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. Gratiniertes Hihnchen
aus dem Ofen nehmen und mit Reis sowie
Sof3e auf Tellern anrichten. Mit iibrigem
Basilikum bestreuen und servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

|y



Fotos: Tina Bumann (2)

APFEL-QUARK-
DESSERT mit Mandeln

Dessert a strati di quark,
mele e mandorle

i

FUR 4 GLASER (A CA. 350 ML)

200 g Sahne
500 g Quark
70 g Zucker
1 Pck. Vanillezucker
1/2 TL Zimtpulver
360 g Apfelkompott (Glas; alter-
nativ selbst gemacht)
40 g Mandelstifte

Die Sahne in einer Schiissel steif schla-
1gen. Quark, 50 g Zucker und Vanille-
zucker in einer weiteren Schiissel cremig
rithren. Die Sahne unterheben. Den iibri-
gen Zucker mit dem Zimt vermischen.

Die Creme und das Apfelkompott ab-
wechselnd in 4 Glaser (a ca. 350 ml)
schichten. Das Dessert mit Mandelstiften
und Zimtzucker garnieren und servieren.

TTPP: Nach Belieben kénnen die Man-
delstifte vorab ohne Zugabe von Fett in
einer Pfanne angerostet werden.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten

15

Minuten
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FLEISCHBALLCHEN
Eine runde Sache

In liebevoller Handarbeit formen wir aus Hackfleisch oder
frischem Wurstbrat kleine Genusskugeln, die aus dem Ofen,
zu Pasta oder auf Pizza gleichermaf3en gut schmecken

OFEN-FLEISCHBALLCHEN
auf Paprikagemiise
Rezept auf Seite 40
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Cremige Linguine mit Pancetta-Fleischballchen

Linguine cremose con polpette alla pancetta

FUR 4 PERSONEN

- 1 Knoblauchzehe
500 g Schweinehack
150 g Pancetta in diinnen
Scheiben
400 g Linguine
2 TL Fenchelsaat
1 griiner Peperoncino
2 EL natives Olivendl extra
4 Eigelb
60 g frisch geriebener Parmesan
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

e

Knoblauch schilen und fein hacken.

Hackfleisch und Knoblauch in einer
Schiussel mit Salz und Pfeffer griindlich
verkneten. Aus der Masse mit leicht an-
gefeuchteten Handen sehr kleine Ball-
chen formen. Die Pancettascheiben der
Lange nach in diinne Streifen schneiden
und die Ballchen damit umwickeln.

Die Linguine nach Packungsangabe
2 in kochendem Salzwasser al dente
garen. Die Fenchelsaat ohne Zugabe von
Fett in einer Pfanne anrosten, dann her-
ausnehmen und beiseitestellen. Peperon-

cino waschen und in Ringe schneiden.

=

Fleischbillchen in der Pfanne in heifem
Ol in 6-7 Minuten rundum goldbraun
anbraten. Peperoncino kurz mitbraten.

Eigelbe und Parmesan in einer gro-

3en Schiissel verrithren. Die Linguine
abgieflen, dabei etwas Kochwasser auf-
fangen. Linguine in die Eigelbmischung
geben, etwas heifles Kochwasser dazu-
gieflen und alles cremig vermengen. Die
Pasta abschmecken, mit Fleischballchen,
Peperoncino und Fenchelsaat auf Teller
verteilen und das Gericht servieren.

8 ZJUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
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tKUri‘)ls und Gorgonzola-Hackbl

1lli con zucca e polpett‘al gorgongola

-

FUR 4 PERSONEN

100 g Gorgonzola
400 g gemischtes Hack
3 EL . Semmelbrésel
1 Ei
2 EL Milch
1TL Senf
500 g Hokkaidokiirbisfruchtfleisch
250 g gelbe Kirschtomaten
4 Stiele Salbei
2 Stiele Petersilie
4 EL natives Olivenol extra
1 Knoblauchzehe
400 g Fusilli
100 ml Weipwein
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

38 % Februar / Mirz 2025

g o

A Fiir die Ballchen den Gorgonzola in
* A Wirfel schneiden. Hackfleisch, Brosel,
Ei, Milch, Senf sowie etwas Salz und Pfef-
fer in einer Schiissel verkneten. Aus der
Masse mit leicht angefeuchteten Handen
kleine Ballchen formen, dabei jeweils mit
Gorgonzola fiillen.

Kiirbisfruchtfleisch klein wiirfeln.

Tomaten und Krauter waschen. Die
Tomaten halbieren. Die Krauterblattchen
abzupfen, die Petersilienblattchen grob
hacken. Den Kiirbis in einer Pfanne mit
Deckel in 2 EL heiflem Ol ca. 5 Minuten
anbraten. Knoblauch schilen und dazu-
pressen. Beides mit etwas Salz und Pfef-
fer wiirzen, mit etwas Wasser abloschen
und abgedeckt ca. 10 Minuten diinsten.

Tomaten und gehackte Petersilie in
die Pfanne geben und alles offen ca.
5 Minuten kocheln lassen. Inzwischen die
Fusilli nach Packungsangabe in kochen-
dem Salzwasser al dente garen. Fleisch-
ballchen und Salbeiblatter in einer wei-
teren Pfanne im iibrigen heiflen Ol in ca.
5 Minuten rundherum goldbraun braten.
Den Wein und etwas Pastakochwasser
angiefen und die Fleischbillchen in ca.
5 Minuten fertig garen.

Fusilli tropfnass unter das Gemiise

mischen und alles abschmecken. Die
Pasta und die Fleischbillchen auf Tellern
anrichten und das Gericht servieren.

8 ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten



Fotos: © StockFood/Stile Italia Edizioni/Giorgi, Stefania (1); Archiv (1); © StockFood/StockFood Studios/Suedfels, Thorsten (1)

Pizza bianca mit
Hackballchen und Spinat

Pizza bianca con polpette

e spinact

e

FUR 4 PERSONEN

500¢
154
4 EL
1

2

4 Stiele
350¢
1EL
1TL
1TL
50g¢g

150 g
150 g
150 ¢g
etwas

Mehl (tipo 00)

frische Hefe

natives Olivendl extra
Zwiebel

Knoblauchzehen

Thymian

Lammhack

Tomatenmark

Senf

edelsiifes Paprikapulver
Semmelbrosel zzgl. etwas
mehr zum Verarbeiten,
bei Bedarf

Babyspinat

Provolone

Creme fraiche

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Mehl in eine grof3e Schiissel sieben.

Die Hefe in 325 ml lauwarmem Wasser

auflésen. Hefemischung sowie 2 EL Ol

und 1 TL Salz in die Schiissel geben, alles

in ca. 10 Minuten zu einem glatten Teig

verkneten. Diesen mit einem Kiichen-
handtuch abgedeckt ca. 60 Minuten an
einem warmen Ort ruhen lassen.

Q Ein Backblech mit Backpapier bele-

gen. Den Teig daraufgeben, mit leicht

angefeuchteten Handen auf Blechgrofie

ausbreiten und nochmals ca. 30 Minuten

abgedeckt ruhen lassen.

Zwiebel und Knoblauch schilen und

fein wiirfeln. Thymian waschen und

trocken schiitteln. Die Blattchen abzup-

fen, mit Hackfleisch, Zwiebel, Knoblauch,
Tomatenmark, Senf, Paprikapulver, Bro-
seln sowie etwas Salz und Pfeffer in einer
Schiissel zu einer gut formbaren Masse
verarbeiten, dabei ggf. noch etwas mehr

Brosel einarbeiten. Mit leicht angefeuch-
teten Handen aus der Masse kleine Ball-
chen (0 ca. 2 cm) formen, diese in einer
Pfanne im iibrigen heiffen Ol rundherum
goldbraun braten.

Backofen auf 240 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Den Spinat verlesen,
waschen und trocken schleudern. Den
Provolone grob reiben. Den Teigboden
mit Creme fraiche bestreichen, dann den
Spinat und die gebratenen Hackballchen
gleichmaflig darauf verteilen. Alles mit

etwas Salz und Pfeffer wiirzen und mit

dem Provolone bestreuen. Die Pizza im
vorgeheizten Backofen in ca. 15 Minuten
goldbraun und knusprig backen. Dann
aus dem Ofen nehmen, in Stiicke schnei-
den und servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 90 Minuten
zzgl. 60 Minuten Ruhezeit
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Gnocchi-Fleischbillchen-Pfanne mit Erbsen
Padellata di gnocchi, polpette e piselli

FUR 4 PERSONEN

500g¢
1
75 ¢

2EL
etwas
4004
2EL

1

1

100 g
4 Stiele
150 g
150 ml
1/2
100 g
30¢
etwas

mehligkochende Kartoffeln
Ei

Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten

Grief

frisch geriebene Muskatnuss
Salsiccia

natives Olivendl extra
Zwiebel

Knoblauchzehe

Griinkohl

Minze

TK-Erbsen

Gemiisebriihe

Biozitrone

Schafskase

Walnusskerne

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

1Fiir die Gnocchi Kartoffeln griindlich

waschen und ungeschalt in kochendem

e

Salzwasser je nach Grofie 25-30 Minuten
garen. Abgieflen, abschrecken, noch heif}
pellen, durch die Kartoffelpresse in eine
Schiissel driicken und ausdampfen lassen.
Ei, Mehl und Grief? sowie etwas Salz und
Muskat dazugeben und alles rasch zu
einem glatten Teig verkneten.

Aus dem Teig auf der leicht bemehlten
Arbeitsflache etwa fingerdicke Rollen

Z10) % Februar / Mirz 2025

formen, davon ca. 1,5 cm breite Stiicke
abschneiden. Die Gnocchi in siedendem
Salzwasser 4-5 Minuten garen, bis sie an
die Oberflache steigen. In ein Sieb abgie-
3en, abschrecken und abtropfen lassen.

Salsicciabrat aus den Pellen diicken
8 und zu sehr kleinen Ballchen formen.
Diese in einer grofien Pfanne in 1 EL hei-
em Ol in 4-5 Minuten goldbraun braten.
Die Zwiebel und den Knoblauch schalen
und fein wiirfeln. Die Fleischballchen aus
der Pfanne nehmen, im iibrigen heifien
Ol die Gnocchi rundum goldbraun braten.
Zwiebel und Knoblauch kurz mitdiinsten.

Griinkohl und Minze waschen und
4<trocken schleudern. Minzblattchen
abzupfen, einige zum Garnieren beiseite-
legen. Den Rest wie den Griinkohl klein
schneiden. Beides sowie die Erbsen in die
Pfanne geben und die Briihe angiefien.
Die Fleischballchen dazugeben und alles
4~5 Minuten kocheln lassen. Zitrone heifd
abwaschen und trocken reiben. Die Schale
in feinen Zesten abreiben, anschlieflend
die Frucht auspressen. Schafskase zer-
brockeln, die Nisse hacken. Die Gnocchi-
Fleischballchen-Pfanne mit etwas Zitro-
nensaft, Salz und Pfeffer abschmecken,
mit Schafskiase, Niissen, Zitronenzesten
und tibriger Minze garniert servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 90 Minuten

Ofen-Fleischballchen
auf Paprikagemiise
Polpette al forno

COM peperont

FUR 4 PERSONEN

je1

4EL

1

3 Stiele
4004
80g¢g

1

2-3 EL
2TL
1/2 TL
1TL

1
etwas
etwas

rote, gelbe und griine
Paprikaschote

natives Olivendl extra zzql.
etwas mehr zum Fetten
Schalotte

Petersilie

Rinderhack

frisch geriebener Parmesan
Ei

Semmelbrosel
gerdauchertes Paprikapulver
rosenscharfes Paprikapulver
getrockneter Oregano
kleine Zwiebel

grobes Meersalz

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Den Backofen auf Grillstufe vorheizen.

Alle Paprikaschoten waschen, halbie-

ren, putzen und mit der Hautseite nach



Fotos: © StockFood/News Life Media (1); © StockFood/Are Media/Are Media (1)

Kostliche
Ballchen

oben in eine mit etwas Ol gefettete Auf-
laufform geben. Unter dem vorgeheizten
Ofengrill rosten, bis die Haut schwarze
Blasen aufweist. Die Paprikahilften dann
herausnehmen und in einem Gefrierbeu-
tel 10-15 Minuten abkiihlen lassen.

Inzwischen fiir die Fleischballchen

die Schalotte schilen und fein wiir-
feln. Die Petersilie waschen und trocken
schiitteln. Die Blattchen abzupfen und
fein hacken. Hackfleisch, Parmesan, Ei,
Brosel, Schalotte und Petersilie in eine
Schiissel geben. Alles mit Salz, Pfeffer,
beiden Sorten Paprikapulver und 1/2 TL
Oregano wiirzen und griindlich vermen-
gen. Aus der Hackfleischmasse mit leicht
eingeolten Handen kleine Ballchen
(@D ca. 3 cm) formen.

Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Die gerosteten und
abgekiihlten Paprikahalften von der Haut
befreien und in grobe Stiicke schneiden.
Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln.
Beides mit etwas grobem Meersalz sowie
2 EL Olivenol in der Auflaufform vertei-
len. Die rohen Hackballchen daraufset-
zen, mit dem tibrigen Oregano bestreuen,
mit dem restlichen Olivenol betraufeln
und im vorgeheizten Ofen ca. 15 Minuten
backen, bis die Ballchen gar sind.

Ofen-Fleischballchen und Paprika-
4‘ gemiise auf Teller verteilen und ser-
vieren. Dazu konnen Sie al dente gegarte
Pasta oder Ciabatta reichen.

& ZUBEREITUNGSZEIT 90 Minuten

GIBT’S DAS AUCH IN VEGETARISCH?

Auberginen-Ballchen-Panini

Panini con polpette di melanzane

FUR 4 PERSONEN

400 g Auberginen
4 EL natives Olivendl extra
400 g Kichererbsen (Dose)
1 kleine rote Zwiebel
2 Knoblauchzehen
3 Zweige Rosmarin
140 g frisch geriebener
Parmesan
150 g Semmelbrosel
reichlich Sonnenblumenél
zum Frittieren
2 Ciabatta-Brote
260 g Tomatensofe (Glas)
50 g Rucola
2 TL Balsamicoessig
etwas Salz und frisch gemahle-
ner schwarzer Pfeffer

Auberginen waschen, putzen und
lin ca. 4 cm grofde Stiicke schneiden.
Mit etwas Salz mischen und 10 Minu-
ten Wasser ziehen lassen. Olivenol in
einer Pfanne erhitzen, die Auberginen
darin rundherum anbraten und garen.

Kichererbsen in ein Sieb abgiefien,
2 abspiilen und gut abtropfen lassen.
Zwiebel und Knoblauch schilen und
fein wiirfeln. Rosmarin waschen und
trocken schiitteln. Die Nadeln abzup-

~i-

fen und fein hacken. Gegarte Auber-
ginen, Kichererbsen, Zwiebel, Knob-
lauch, Rosmarin und 80 g Parmesan in
einem Mixer fein zerkleinern, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Ca. 100 g Semmel-
brosel dazugeben, alles zu einer form-
baren Masse verarbeiten. Dann jeweils
ca. 1 EL abnehmen, zum Ballchen for-
men und in restlichen Broseln wenden.

Das Sonnenblumenol in einem
8 grofden Topf auf ca. 170 °C erhitzen.
Die Ballchen darin portionsweise rund-
herum goldbraun frittieren. Dann mit
einer Schaumkelle herausheben und
auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Den Backofengrill vorheizen. Die

Ciabatta-Brote jeweils quer halbie-
ren, die Halften langs auf-, aber nicht
durchschneiden. Dann die Innenseiten
jeweils mit Tomatensofie bestreichen
und 4-5 Auberginenballchen hineinge-
ben. Die Panini im vorgeheizten Ofen
3-5 Minuten grillen. Rucola verlesen,
waschen, trocken schleudern und mit
dem Essig vermengen. Panini mit dem
restlichen Parmesan bestreuen, mit
Rucola toppen und servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minu-
ten z3gl. 10 Minuten Ruhezeit
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Fotos: AdobeStock/Irina (1), VICHIZH - generiert mit KI (1), Ilia - generiert mit KI (1), nbixer (1) | Illustation: AdobeStock/El Melocoton - generiert mit KI (1)

LTTALIANA

GESUND

Dieses Mal: Griinkohl

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

& .

Y |" steht dabei ein reichhaltiges Blattgemiise, das in der
italienischen Kiiche liangst seinen festen Platz ge-

funden hat: der Griinkohl. Obwohl Griinkohl seinen Ursprung
im nordeuropaischen Raum hat, ist er mittlerweile auch aus
italienischen Gerichten nicht mehr wegzudenken. Ob in deftigen
Eintopfen oder fein gehackt als Beilage, Griinkohl ist mehr
als nur ein Trendgemiise. Er ist ein wahres Superfood, denn

die Liste seiner gesundheitsfordernden
Eigenschaften ist lang.

- Griinkohl ist reich an Vita-
-~ minen, insbesondere Vitamin

K, das wichtig fiir die Blutge-
rinnung und die Knochen ist.
Auflerdem decken schon 100 Gramm des
griinen Blattgemiises den Tagesbedarf an
Vitamin C und stirken das Immunsystem.
Die Augen- und Hautgesundheit wird
durch die grofie Menge an Vitamin A un-
terstiitzt. Eine positive Wirkung auf das
Herz-Kreislauf-System hat das Vitamin
B,, Folsdure, das bei Schwangeren die ge-
sunde Entwicklung des ungeborenen Kin-
des beeinflusst. Griinkohl enthalt aufier-
dem viel Kalzium, Magnesium sowie Zink
und gehort zu den Top 10 unter den eisen-
haltigen Gemiisesorten. Eisen ist ein Spu-
renelement, das eine wichtige Bedeutung
fiir den Stoffwechsel hat. Besonders Vega-
ner und Vegetarier profitieren also vom re-
gelmafligen Griinkohlgenuss. Die griine
Farbe des Wintergemdiises lasst schon ver-
muten: Der Kohl ist reich an sekundaren
Pflanzenstoffen. Diese Antioxidantien
beugen Zellschaden vor, wirken entziin-
dungshemmend und schiitzen zudem das
Immunsystem vor freien Radikalen, die
die Hautalterung beschleunigen und Mit-
verursacher fiir einige Krankheiten wie
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Alzheimer
und grauer Star sind. Griinkohl tut aber

_ Der Winter bringt nicht nur Kilte, sondern auch
. eine Fiille an kriftigem Gemiise. Im Mittelpunkt

_ 8TOPINFOS
UBER GRUNKOHL

EISENSTARK

Griinkohl zahlt zu den eisenreichsten
Gemiisesorten. Der hohe Vitamin-C-
Gehalt des Gemises sorgt dafiir, dass
der Korper das gesunde Spurenele-
ment gut aufnehmen kann. Eisen
unterstiitzt den Sauerstofftransport
im Blut sowie die Infektabwehr.

GESUNDE FETTE

Zwar ist Griinkohl an sich sowieso
fettarm, das bisschen Fett ist aber
noch dazu von der guten Sorte, da es
Alpha-Linolensdaure enthalt, die zu

den pflanzlichen Omega-3-Fettsduren
zahlt. Sie verfiigt Gber eine entziin-
dungshemmende Wirkung und ist be-
kannt flr ihre schiitzende Wirkung fiir
das Herz-Kreislauf-System sowie die
Nerven in Gehirn und Riickenmark.

HERZGESUND

Griinkohl hilft, den Cholesterin-
spiegel zu senken. Der Verzehr des
Wintergemiises lasst den Spiegel des
schlechten LDL-Cholesterins sinken,
wahrend das gute HDL-Cholesterin
im Blut steigt. Damit sowie durch die
enthaltenen Antioxidantien kann das
Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen gesenkt werden.

auch der Darmgesundheit gut. Der hohe Ballaststoffgehalt sorgt
fiir eine gesunde Verdauung und ein lang anhaltendes Sattigungs-
gefiihl. Damit ist das Gemiise ideal fiir alle, die auch im Winter
auf ihre Figur achten mochten. Nicht unerwahnt bleiben sollten
die enthaltenen Omega-3-Fettsauren, die normalerweise eher in
Fisch zu finden sind. Sie tragen zur Herzgesundheit bei und kon-
nen das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen reduzieren. Es
kann vorkommen, dass die Faserstoffe des Griinkohls nur schwer
verarbeitet werden und zu Bldhungen fithren. Das Wiirzen der

Speisen mit geriebenem Ingwer, Kori-
ander, Kreuzkiimmel, Kardamom oder
Fenchel kann die blahende Wirkung des
Kohls reduzieren.

Beim Einkauf sollten Sie da-

1Y ,- rauf achten, dass die Blatter

oo el

~ frisch und knackig aussehen.
Gelbe oder welke Blatter sind
ein Zeichen dafiir, dass der Griinkohl
nicht mehr ganz frisch ist. Am besten
halt sich das gesunde Wintergemiise im
Kiihlschrank. Um die Feuchtigkeit opti-
mal zu bewahren, sollten die Kohlblat-
ter in ein feuchtes Tuch gewickelt wer-
den. Auch eine perforierte Plastiktiite,
die mit kleinen Lochern versehen ist, eig-
net sich hierzu. Diese Locher ermoglichen
eine Luftzirkulation innerhalb der Tiite,
die dazu beitragt, Feuchtigkeit und Kon-
densation zu reduzieren. Griinkohl lasst
sich vielfaltig zubereiten. Er schmeckt
roh ebenso wie gediinstet als Beilage oder
als Pesto. Vor der Zubereitung sollte der
Kohl in kaltem Wasser griindlich ausge-
waschen werden. Gelbe oder braune Stel-
len an den Blittern sowie harte Teile der
Stiele in der Blattmitte sollten vor der
Weiterverarbeitung entfernt werden. Die
Bitterstoffe des Kohls lassen sich mildern,
indem er kurz vor der Weiterverarbeitung
blanchiert wird. Genieflen Sie gesunde
italienische Winterfrische mit unseren
leckeren Griinkohlgerichten.

Februar / Mérz 2025 % 43
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Spaghetti con cavolo riccio, pesto di nocciole e burrata

FUR 4 PERSONEN

250 g Griinkohlblatter
500 g Spaghetti
60 g Haselnusskerne
1 Knoblauchzehe
4 EL natives Olivendl extra
2 EL Biozitronensaft
2 Kugeln Burrata
einige Chiliflocken
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Griinkohl verlesen, gut waschen und in
leinem Topf in kochendem Salzwasser
ca. 10 Minuten blanchieren. In ein Sieb
abgiefien, abschrecken und gut abtrop-
fen lassen. In der Zwischenzeit die Spa-
ghetti nach Packungsangabe in reichlich
kochendem Salzwasser al dente garen.

8-

Die Haselniisse ohne Zugabe von Fett
Qin einer Pfanne anrosten, bis sie be-
ginnen zu duften. Herausnehmen, die
Hautchen abreiben und die Niisse abkiih-
len lassen. Ca. 30 g grob hacken und zum
Garnieren beiseitelegen. Den Rest mit ge-
schiltem Knoblauch, abgetropftem Griin-
kohl, Ol und Zitronensaft in einem leis-
tungsstarken Mixer fein piirieren.

Das Pesto mit etwas Salz und Pfeffer
8 abschmecken. Spaghetti kurz abtrop-
fen lassen, zuriick in den Topf geben und
3/4 des Pestos untermischen. Die Pasta
auf Teller verteilen und jeweils 1/2 Burra-
takugel daraufsetzen. Das Gericht mit tib-
rigem Pesto und Niissen garnieren und
mit Chiliflocken bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

Torta di cavolo riccio, formaggio fresco e mele

FUR 4 PERSONEN

200 g korniger Frischkdse
3 Eier
200 g geriebener Gouda
30 g gemahlene blanchierte
Mandeiln
100 g Griinkohlblatter
2 EL natives Olivendl extra
1 kleiner siiplicher Apfel
(z.B. Jonagold)
3 Stiele Basilikum
100 g Créme légére
1/2 TL Chiliflocken zum Bestreuen
30 g frisch gehobelter Parmesan
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
lvorheizen und ein Backblech mit Back-
papier belegen. Kornigen Frischkase und
Eier in einer Schiissel mit Salz und Pfeffer
gut verrithren. Gouda und Mandeln un-
termengen. Die Kisemasse auf das vorbe-
reitete Blech geben, gleichmaflig zu einem
grofden rechteckigen Fladen verstreichen
und im unteren Drittel des vorgeheizten
Ofens ca. 20 Minuten vorbacken.

-a

Inzwischen den Griinkohl verlesen,
Q gut waschen und trocken schleudern.
Die Blatter in Stiicke zupfen oder schnei-
den, dann in einer Schiissel mit Olivenol
und etwas Salz griindlich verkneten. Den
Apfel waschen, vierteln, vom Kerngehause
befreien und in diinne Spalten schneiden.

Das Blech mit dem Frischkéaseboden
8 aus dem Ofen nehmen. Die Ofentem-
peratur auf 200 °C erhohen. Den Boden
mitsamt Backpapier vom Blech ziehen,
auf einen zweiten Bogen Backpapier stiir-
zen und das mitgebackene Papier vor-
sichtig vom Kuchenboden ablosen. Den
vorgebackenen Boden gleichmaflig mit
den Apfelspalten und dem Griinkohl be-
legen und im Backofen auf der mittleren
Schiene ca. 10 Minuten backen.

Das Basilikum waschen und trocken
4schﬁtteln, Blattchen abzupfen. Creme
légere in Klecksen auf dem Kuchen ver-
teilen. Alles mit Chiliflocken und gehobel-
tem Parmesan bestreuen. Den Griinkohl-
kuchen mit Basilikum garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minuten

Fotos: © StockFood/StockFood Studios/Suedfels, Thorsten (1); © StockFood/The Picture Pantry (1)
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Fotos: © StockFood/Are Media/Are Media (1); © StockFood/Firmston, Victoria (1)

Griinkohl-BrokKkoli-Suppe mit Zitronen-Creme-fraiche

Zuppa di cavolo riccio e broccoli con créeme fraiche al limone

FUR 4 PERSONEN

250 g Griinkohlblatter
3 EL natives Olivendl extra
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
400 g mehligkochende Kartoffeln
1,51 heife Gemiisebriihe
450 g Brokkoli
4 Stiele Petersilie
200 g Creme fraiche
1 Biozitrone (2 TL abgerie-
bene Schale und Zesten
von 1/2 Frucht)
1 Baguette zum Servieren
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
lvorheizen. Den Griinkohl verlesen, gut
waschen und trocken schleudern. Ca. 50 g
in kleine Stiicke zupfen und mit 1 EL Oli-
venol in einer Schiissel vermischen. Dann
auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
geben und im vorgeheizten Backofen ca.
15 Minuten rosten. Aus dem Ofen nehmen
und abkiihlen lassen.

Zwiebel und Knoblauch schilen und
fein wiirfeln. Die Kartoffeln schalen,

<

waschen und klein schneiden. Alles in
einem gofien Topf in 2 EL heiflem Oli-
venol 4-5 Minuten andiinsten, dann mit
etwas Salz und Pfeffer wiirzen und mit der
heif’en Briithe abloschen. Alles bei mittle-
rer Hitze ca. 15 Minuten kocheln lassen.

In der Zwischenzeit den Brokkoli in

Roschen teilen und waschen. Den Stiel
schilen und in grobe Stiicke schneiden.
Die Petersilie waschen und trocken schiit-
teln. Die Blattchen von den Stielen zupfen
und wie den Brokkoli und iibrigen Griin-
kohl zur Suppe geben. Alles ca. 10 Minu-
ten garen, bis der Brokkoli weich ist. Die
Suppe mit dem Stabmixer fein piirieren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Creme fraiche, abgeriebene Zitronen-
44schale und etwas Salz in einer Schale
verrithren. Die Griinkohl-Brokkoli-Suppe
in Suppenschalen fiillen, mit der Creme
toppen, mit den Zitronenzesten und dem
gerosteten Griinkohl garnieren und sofort
servieren. Das Baguette dazureichen.

I'TPP: Aus altbackenem Brot lassen sich
Croutons fiir ein Topping zubereiten.

W ZUBEREITUNGSZEIT 65 Minuten

Griinkohl-Apfel-Smoothie

Frullato di cavolo riccio e mele

FUR 4 PERSONEN

2 griine Apfel
(z.B. Granny Smith)
5049 Ingwer
2 Handvoll zarte Griinkohlblatter
2 EL Agavendicksaft
600 ml naturtriiber Apfelsaft

Die Apfel waschen, vierteln, vom Kern-
1 gehause befreien und in grobe Wiirfel
schneiden. Den Ingwer schilen und fein
reiben. Den Griinkohl verlesen, waschen,
trocken schleudern und klein schneiden.

QApfel, Ingwer und Griinkohl mit den
restlichen Zutaten in einem leistungs-
starken Standmixer fein piirieren. Den

~-

Smoothie auf Glaser verteilen und sofort
servieren, damit das Pektin der Apfel den
Smoothie nicht zu sehr andickt.

TTPP: Aus diesem Griinkohlsmoothie
wird ganz leicht eine Smoothie-Bowl fiir
ein reichhaltiges Friihstiick. Dazu den
Smoothie einfach in eine Schiissel giefien
und mit zusitzlichen Zutaten garnieren.
Ideal eignen sich dafiir frische Friichte
wie Beeren, Bananenscheiben und Mango
sowie Niisse, Kerne und Samen wie Man-
deln, Walniisse, Chia- oder Leinsamen.
Haferflocken oder Granola sorgen fiir
einen knusprigen Biss. Damit starten Sie
energievoll in den Tag!

W ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten

Mit Grunkohl
infektfrei durch
den Winter

\

e
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Fir eine besonders aromatische
Bolognese wahlen Sie am besten
Rinderhack mit einem etwas hohe-
ren Fettgehalt. Dieses liefert mehr
Geschmack und macht die Sofe
saftiger. Ein Schuss Rotwein
verleiht der Sofe zusatz-
liches Aroma.




Blumenlkohl

Dank seiner festen, aber den-
noch zarten Textur bietet Blumen-
kohl fein gehackt eine dahnliche Kon-
sistenz wie Hackfleisch. Zudem
nimmt das Gemise die Aromen des
Sugos gut auf. Hier kombinieren
wir den Blumenkohl mit Niis-
sen und Guanciale.

Fotos: Ira Leoni (2)
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Als proteinreiche und satti-
gende Basis Fir eine fleischlose
Bolognese eignen sich Linsen ideal.
Sie haben eine kurze Garzeit und
bieten eine angenehme Textur, da
sie beim Kochen nicht so leicht
zerfallen. Sie kdnnen in der
Sofe gegart werden.
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Fotos: Ira Leoni (1); Archiv (1); AdobeStock/Stanislav Ostranitsa (1)

Linsenbolognese mit Pappardelle

Pappardelle al ragu di lenticchie

FUR 4 PERSONEN

100 g
100 g
150 ¢
3EL
1EL
1/2 TL
1/2 TL
2EL
4004
400 ml
4004
3 Stiele
1-2 EL

Zwiebel

Knoblauchzehe
Karotten

Knollensellerie

Zucchini

braune Linsen

natives Olivendl extra
Tomatenmark
gerduchertes Paprikapulver
Zucker

Sojasofie

stiickige Tomaten (Dose)
heiffe Gemiisebriihe
Pappardelle

Basilikum
Balsamicoessig

..........

{ TITEL- &
{ REZEPT

i

80 g frisch geriebener Grana
Padano
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Zwiebel, Knoblauch, Karotten und

Sellerie schilen. Karotten und Sellerie
waschen. Zwiebel und Knoblauch fein,
Karotten und Sellerie grob wiirfeln. Die
Zucchini waschen, putzen und ebenfalls
in Wiirfel schneiden. Linsen in ein Sieb
geben, abspiilen und abtropfen lassen.

Olivenol in einem grofien Topf erhit-
Q zen, Zwiebel und Knoblauch darin
glasig diinsten. Karotten, Sellerie und
Linsen kurz mitdiinsten. Tomatenmark,
Paprikapulver, Zucker sowie Sojasofie

Ragu alla bolognese mit Tagliatelle

Tagliatelle al ragu alla bolognese classico

e

YL |

FUR 4 PERSONEN

1

1

1 Stange
150 g

1EL
3EL
500¢
1EL
150 ml
150 ml
4004
400 ¢
125 ml
80g¢g
etwas

Zwiebel

Karotte

Staudensellerie

Pancetta in diinnen
Scheiben

Butter

natives Olivendl extra
Rinderhack

Tomatenmark

trockener Rotwein

heipe Fleischbriihe
passierte Tomaten (Dose)
Tagliatelle

Milch

frisch gehobelter Parmesan
Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

1ZWiebel und Karotte schalen. Karotte

sowie Sellerie waschen, alles in feine

<=

Wiirfel schneiden. Pancetta ebenfalls
wiirfeln. Butter und Ol in einer grofien
Pfanne erhitzen, den Pancetta darin an-
braten. Aus der Pfanne nehmen und das
Hack im Bratfett rundherum anbraten.
Zwiebel, Karotte und Sellerie dazugeben
und mitdiinsten.

Das Tomatenmark unterrithren und

kurz mitrosten, dann alles mit dem
Rotwein abloschen. Diesen unter Rithren
verkochen lassen, dann Pancetta, Briihe
und Tomaten dazugeben. Das Ragu auf-
kochen und abgedeckt 2 Stunden kocheln
lassen, dabei zwischendurch umriihren.

Kurz vor Ende der Garzeit die Taglia-
8 telle nach Packungsangabe in kochen-
dem Salzwasser al dente garen. Milch ins
Ragu geben, alles 2-3 Minuten kocheln
lassen und das Ragu mit etwas Salz und
Pfeffer abschmecken. Tropfnasse Taglia-
telle untermengen. Die Pasta auf Teller
verteilen, mit dem gehobelten Parmesan
bestreuen und sofort servieren.

TIPP: Mit gemischtem Hackfleisch ist
die Sofde etwas milder im Geschmack.

& ZUBEREITUNGSZEIT 2,5 Stunden

unterrithren. Alles kurz kocheln lassen,
dann mit stiickigen Tomaten und heifer
Briihe abloschen. Den Sugo aufkochen
und bei mittlerer Hitze 50-55 Minuten
abgedeckt kocheln lassen, zwischendurch
umriihren. Nach 35 Minuten Kochzeit
die Zucchiniwiirfel unterriihren.

Pappardelle in kochendem Salzwas-
8 ser al dente garen. Basilikum waschen
und trocken schiitteln, Blattchen abzup-
fen. Linsenbolognese mit Essig, Salz und
Pfeffer abschmecken und die tropfnassen
Pappardelle untermengen. Die Pasta auf
Teller verteilen und mit Basilikum und
Grana Padano bestreut servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 80 Minuten

Die perfekte Basis fiir Bolognese
jeder Art bildet das Soffritto (o.),
das aus den drei Gemiisesorten
Zwiebeln, Karotten und Sellerie
besteht. Das italienische Suppen-
gemise verleiht der Pastasofe
Komplexitat und Fiille. Die Zutaten
werden in feine Wiirfel geschnitten
und in Olivendl oder Butter ange-
braten, bevor das Fleisch oder an-
dere Hauptzutaten hinzugefiigt
werden. Das langsame Anbraten
der Gemiisemischung setzt siife
und herzhafte Aromen frei, die den
Geschmack der Speise intensivie-
ren. Soffritto lasst sich hervorra-
gend auf Vorrat zubereiten. Dazu
die drei Gemiisesorten im Verhalt-
nis 1:1:1in einer gréferen Menge
vorbereiten und anbraten. Soffritto
nach dem Kochen auskiihlen las-
sen und portionsweise einfrieren.

Februar / Mirz 2025 %
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Farro-Pilz-Bolognese mit Rigatoni

Rigatoni al ragu di farro e funghi

FUR 4 PERSONEN

10g
200g¢
1

4 Stiele
5004
200g¢
A
800g¢
4004
50g¢
etwas

getrocknete Steinpilze
Farro

Gemiisezwiebel

Thymian

braune Champignons
Babyspinat

natives Olivendl extra
stiickige Tomaten (Dose)
Rigatoni

Créeme fraiche

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Steinpilze in einer Schale mit 50 ml

kochendem Wasser tiberbrihen. Den

Farro in ein Sieb geben, abspiilen und in

i

kochendem Salzwasser ca. 30 Minuten
garen. Inzwischen Zwiebel schilen und
fein wiirfeln. Den Thymian waschen und
trocken schiitteln. Die Blattchen abzup-
fen. Champignons putzen und hacken.
Den Babyspinat verlesen, waschen und
trocken schleudern.

Ol in einer groflen Pfanne erhitzen,

die Champignons darin bei grofier
Hitze rundherum scharf anbraten. Die
Zwiebel und 3/4 des Thymians mitdiins-
ten. Eingeweichte Steinpilze hacken und
mitsamt Einweichwasser dazugeben. Die
stiickigen Tomaten ebenfalls dazugeben.
Sugo mit Salz und Pfeffer wiirzen, aufko-
chen und unter gelegentlichem Riihren
15-20 Minuten kocheln lassen.

Blumenkohl-Walnuss-Bolognese mit Spaghetti

Spaghetti al ragu di cavolfiore e noci

FUR 4 PERSONEN

1

1 Stange
1

5004
3EL
1EL
200g¢
200g¢
2EL
150 ml
ca. 400 mi
200¢

1

400 ¢
1/2

etwas
3 Stiele
etwas

Knoblauchzehe

Lauch

Pastinake

Blumenkohl

natives Olivendl extra
Butter

Guanciale, gewiirfelt
Walnusskerne, gehackt
Mehl

trockener Weifwein

heife Gefliigelbriihe

Sahne

Lorbeerblatt

Spaghetti

Biozitrone (abgeriebene
Schale und Saft)

frisch geriebene Muskatnuss
Petersilie, gehackt

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

52 % Februar / Mirz 2025
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Knoblauch schilen und fein hacken.

Lauch putzen, waschen und in diinne
Ringe schneiden. Die Pastinake schalen,
waschen und in grobe Wiirfel schneiden.
Den Blumenkohl putzen, in Roschen tei-
len und waschen. Blumenkohl und Pasti-
nake in der Kiichenmaschine raspeln.

Ol und Butter in einer grofien Pfanne
Q erhitzen, den Guanciale darin anbra-
ten. Knoblauch und Lauch kurz mitdiins-
ten. Blumenkohl, Pastinake und Niisse
dazugeben und unter Rithren mitbraten.
Alles mit Mehl bestauben, dieses kurz an-
schwitzen. Alles mit dem Wein abloschen,
diesen unter Rithren etwas einkochen
lassen. Briihe, Sahne sowie Lorbeerblatt
dazugeben. Den Sugo mit etwas Salz und
Pfeffer wiirzen und unter gelegentlichem
Rithren 13-15 Minuten kocheln lassen.

Spaghetti in kochendem Salzwasser
3 al dente garen. Sugo mit Zitronensaft,
Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken,
Lorbeerblatt entfernen. Die tropfnassen
Spaghetti unterheben. Die Pasta auf Tel-
ler verteilen und mit Zitronenschale und
gehackter Petersilie bestreut servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

Den Farro in das Sieb abgiefien, ab-
8 schrecken und gut abtropfen lassen.
Die Rigatoni nach Packungsangabe in
reichlich kochendem Salzwasser al dente
garen. Den Farro in die Pfanne geben
und den Sugo 5 Minuten weiterkocheln
lassen. De Sugo abschmecken, dann die
tropfnassen Rigatoni sowie den Spinat
untermengen. Die Pasta auf Teller ver-
teilen, jede Portion mit 1 Klecks Creme
fraiche toppen und das Gericht mit dem
restlichen Thymian bestreut servieren.

TIPP: Intensivieren Sie Geschmack und
Farbe des Farros, indem Sie einen Teil der
Garfliissigkeit durch Rotwein ersetzen.

& ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

Noch mehr Bolognese

Kreative Ideen mit dem Klassiker:

AUFLAUF ODER LASAGNE
Bolognese mit gekochter Pasta
oder Lasagneblattern, Béchamel-
sof3e und Kase in eine Auflaufform
schichten und im Ofen backen.

GEFULLTE PAPRIKA
Paprikahdlften mit Reis, Bolognese
und Kase fiillen, im Ofen backen.

SUPPE
Einfach Bolognese mit Briihe und
zusatzlichen Gemiisesorten wie
Zucchini oder Paprika aufkochen.

PIZZABELAG
Auf einem Pizzateig verteilt
bildet Bolognese eine herrlich wiir-
zige Basis. Mit Kase und Krautern
belegen und die Pizza backen.

; Ira Leoni (1)

Fotos: AdobeStock/hardvicore - generiert mit KI (1)
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Farro & Pilze

Eine gelungene Kombination.
Farro ist ein uraltes Getreide. Es
bietet eine zahe Textur und verleiht
der Sofe einen nussigen Geschmack.
Pilze haben einen hohen Umami-
gehalt, der dem Sugo eine tiefe
fleischige Note verleiht,
ganz ohne Fleisch.



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!

PASTINAKEN-KAROT-
TEN-CREMESUPPE

Vellutata di pastinache e carote

~ii=
FUR 4 PERSONEN

1 Gemiisezwiebel
1/2 Bund Dill
500 g Pastinaken
350 g Karotten
2-3 mehligkochende Kartoffeln
3 EL natives Olivendl extra
11 Gemiisebriihe
1/2 Ciabatta, gewiirfelt
1EL Butterschmalz
100 g Sahne
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln.

Den Dill waschen und trocken schiit-
teln, die feinen Spitzen abzupfen. Einige
zum Garnieren beiseitelegen, den Rest
fein hacken. Pastinaken, Karotten und
Kartoffeln schilen, waschen und wiirfeln.
Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel darin
andinsten. Pastinaken, Karotten sowie
Kartoffeln kurz mitdiinsten. Alles mit der
Brithe abloschen, aufkochen und abge-
deckt 15-20 Minuten kocheln lassen.

Inzwischen die Ciabattawtirfel in
Q einer Pfanne in heiflem Butter- -
schmalz rosten. Sahne zur Suppe ﬂ?
geben, diese piirieren. Gehackten ':ﬂ ‘J A "
Dill unterrithren. Suppe erneut o TN, - - Vermutlich waren es die alten Romer, die das wirzige,
aufkochen, mit Salz und Pfeffer !':-. | g A R}r —-" AR < :_5 leicht stipe Wurzelgemuse zu uns brachten. Die hellen

PASTINAKEN Pastinaca

RUben sind winterhart und kénnen somit auch in der kal-
ten Jahreszeit angebaut und geerntet werden. Pastina-
. ; ken sind leicht verdaulich, enthaltene Inhaltsstoffe wirken
¥ ZUBEREITUNGSZEIT beruhigend auf den Magen. Ihre Ballaststoffe sorgen fir ein
45 Minuten B anhaltendes Sattigungsgefihl und tun der Verdauung gut.

abschmecken. Mit Crotitons und
iibrigem Dill garniert servieren.

54 % Februar / Méarz 2025
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KNOLLENSELLERIE Sedano rapa

Die unterirdisch wachsende Knolle wurde friher vor
allem als Wirz- und Heilpflanze verwendet. Noch immer
ist sie klassischer Bestandteil von Suppengriin, da sie
mit ihrem intensiven Aroma viel Geschmack in Suppe
und Co. zaubert. Dafur sind dtherische Ole verantwortlich, S \,;-" '
die auferdem antibakteriell und beruhigend wirken und zu-

sammen mit enthaltenen Bitterstoffen die Verdauung férdern.

KNOLLENSELLERIE-
LASAGNE mit Salbei

Lasagna di sedano rapa
alla salvia

~if=
FUR 4 PERSONEN

ca.1kg Knollensellerie
1 Birne
2 EL Biozitronensaft
4 Stiele Salbei
2 Schalotten
150 g Gorgonzola
2 EL natives Olivendl extra zzql.
etwas mehr zum Fetten
300 ml Milch
200 g Créme fraiche
8-12 Lasagneplatten
100 g frisch geriebener Parmesan
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Den Knollensellerie schilen, waschen
1und vierteln. In sehr diinne Scheiben
hobeln oder schneiden. Birne waschen,
vierteln, vom Kerngehduse befreien und
ebenfalls in diinne Scheiben hobeln oder
schneiden. Mit Zitronensaft und Sellerie
mischen. Den Salbei waschen und trocken
schiitteln. Blatter abzupfen und hacken.
Schalotten schilen und in feine Wiirfel
schneiden. Gorgonzola grob wiirfeln.

Ol in einem Topf erhitzen, Schalotten
Q und Salbei darin andiinsten. Milch,
Creme fraiche und Gorgonzola unterriih-
ren. Die Sofe aufkochen und mit etwas
Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Backofen auf 200 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen. Etwas Sofe in
eine gefettete Auflaufform geben. Etwas
Sellerie-Birnen-Mix darauf verteilen und
1 Schicht Lasagneplatten daraufgeben.
So weiterschichten, bis die Zutaten
aufgebraucht sind. Mit Pastaplat-
ten sowie Sofde abschliefen. Alles
mit Parmesan bestreuen und die
Lasagne im vorgeheizten Ofen
40-50 Minuten garen. Ggf. mit
Alufolie abdecken. Lasagne kurz
ruhen lassen, dann servieren.

¥ ZJUBEREITUNGSZEIT
100 Minuten
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ROTE-ZWIEBEL-
FOCACCIA

Focaccia alle cipolle rosse

~ii-
FUR 4 PERSONEN

600 g Mehl (tipo 00)
8 g frische Hefe
4 EL natives Olivenol extra
etwas grobes Meersalz
2 rote Zwiebeln
2 Zweige Rosmarin
etwas Salz

Mehl und Hefe in einer grofien Schiis-
lsel mit 400 ml lauwarmem Wasser nur
locker vermengen. Den Vorteig 30 Minu-
ten abgedeckt ruhen lassen. 2 TL Salz in
50 ml lauwarmem Wasser auflosen, den
Mix in die Schiissel zum Vorteig geben,
alles in ca. 10 Minuten zu einem glatten
Teig verkneten. Ol in einer groflen Auf-
laufform verstreichen und den Teig hin-
eingeben. Diesen in der Form dehnen und
falten, sodass der Teig mit Ol benetzt ist.
Die Form mit Frischhaltefolie abdecken
und 24 Stunden kalt stellen.

Auflaufform aus dem Kiihlschrank
Q nehmen und den Teig ca. 45 Minuten
Zimmertemperatur annehmen lassen.
Den Backofen auf 220 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Die Folie entfernen und
die Teigoberflaiche mit grobem Meersalz
bestreuen. Zwiebeln schilen, halbieren

Fotos: AdobeStock/Gootheo father (1), lilechka?5 (1); Nattika/Shu

und in Spalten schneiden. Den Rosmarin
waschen und trocken schiitteln, Nadeln

abzupfen. Zwiebeln sowie Rosmarin
auf dem Teig verteilen. Focaccia im
heiflen Ofen in 30-35 Minuten .
goldbraun und kross backen. Aus ROTE ZWIEBELN Cipolle rosse

Fur die rote Farbe der zur Familie der Lauchgewdchse
zahlenden Knolle sind sekundare Pflanzenstoffe, soge-
nannte Anthocyane, verantwortlich. Als Antioxidantien
schitzen diese Stoffe unseren Kérper vor freien Radika-

¥ ZJUBEREITUNGSZEIT len. Rote Zwiebeln weisen einen milden, leicht stflichen

dem Ofen nehmen und etwas ab-
kiithlen lassen, dann in Stiicke
schneiden und servieren.

60 Minuten zzgl. 25 Stunden T, . Geschmack auf. Sie sind dadurch auch im rohen Zustand
Kiihlzeit T—— etwas bekémmlicher und weniger scharf als die weife Variante.
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SPINAT-APFEL-
SALAT mit Entenbrust

Insalata di spinact, mela
e petto danatra

-

FUR 4 PERSONEN

4 Entenbrustfilets
200 g Babyspinat
2 rote Apfel
2 EL Biozitronensaft
50 g Walnusskerne
6 EL natives Olivendl extra
3 EL Apfelessig
2 EL fliissiger Honig
1/2 TL getrockneter Majoran
50 g getrocknete Cranberrys
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Die Entenbrustfilets
trocken tupfen und die Haut mit einem
scharfen Messer schrag einschneiden, da-
bei jedoch nicht in das Fleisch schneiden.
Entenbriiste mit der Hautseite nach un-
ten in eine kalte Pfanne legen. Die Pfanne
stark erhitzen und die Haut darin gold-
braun braten. Entenbriiste wenden und
2-3 Minuten auf der Fleischseite braten.
Mit der Hautseite nach oben auf einen
Ofenrost legen und im vorgeheizten Ofen
10-12 Minuten garen.

Inzwischen den Spinat waschen und

trocken schiitteln. Apfel waschen,
vierteln, vom Kerngehause befreien und
in diinne Spalten schneiden. Mit Zitro-
nensaft vermischen. Die Walniisse ohne
Zugabe von Fett in einer Pfanne rosten.
: L SR L i ‘ Herausnehmen, abkiithlen lassen und ha-
:‘*rfi“,, : fil B | PR cken. Ol, Essig, Honig und Majoran krif-

. L)
\ ¥ ¢ e e ' tig verquirlen. Das Dressing mit Salz
LD AR 0 -

Lo und Pfeffer wiirzen. Fleisch aus dem
Ofen nehmen, in Alufolie wickeln
und ca. 10 Minuten ruhen lassen.
APFEL Mela
Winterapfelsorten wie Topaz oder Berlepsch werden
im Oktober und November geerntet und dann zunachst
eingelagert, bevor sie im Handel erhaltlich sind. Achten
Sie beim Kauf auf eine unversehrte Schale und ein festes
Fruchtfleisch. Apfel am besten stets an einem kiihlen und _ :
dunklen Ort, z.B. im Keller oder in der Garage, lagern. Alter- ' W ZUBEREITUNGSZEIT
nativ eignet sich auch das Gemiusefach des Kihlschranks gut. e .. 35 Minuten zzgl. 10 Minuten Ruhezeit

Dann in Scheiben schneiden.
Spinat, Apfel, Niisse, Cranberrys
und Dressing vermengen. Salat
und Entenbrustscheiben auf Tel-
lern anrichten und servieren.
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PAPPARDELLE

mit Pesto genovese
Pappardelle al pesto genovese

-

FUR 4 PERSONEN

75 g Pinienkerne
1 Knoblauchzehe
1Bund Basilikum
100 ml natives Olivendl extra
75 g frisch geriebener Parmesan
1/2 Biozitrone (abgeriebene
Schale und Saft)
500 g Pappardelle
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Pinienkerne ohne Zugabe von Fett
lin einer Pfanne anrosten. Dann heraus-
nehmen und abkiihlen lassen. Die Knob-
lauchzehe schilen, andriicken und grob
hacken. Basilikum waschen und trocken
schiitteln. Blattchen abzupfen. Einige zum
Garnieren beiseitelegen. Ca. 2/3 der Pini-
enkerne sowie Basilikum, Knoblauch und
Ol in ein hohes, schmales Gefify geben,
mit dem Stabmixer fein piirieren. Ca. 50 g
Parmesan unterrithren. Pesto mit Zitro-
nenschale, -saft, Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Pappardelle nach Packungsangabe
Qin reichlich kochendem Salzwasser al
dente garen. Abgieflen, dabei etwas Koch-
wasser auffangen. Das Pesto mit etwas
Kochwasser bis zur gewiinschten Konsis-
tenz glatt rithren. Pappardelle und Pesto

vermengen. Pasta auf Teller verteilen
und mit iibrigen Pinienkernen, rest-
lichem Parmesan sowie Basilikum

- " PINIENKERNE Pinoli

bestreut servieren.
: ¥ /_‘ b Das Ernten der Zapfen und das Herauslésen und Scha-
TIPP: Fiir etwas mehr Wiirz- L N N - len der Kerne des Kieferngewdchses ist reine Handar-
kraft konnen Sie Pecorino statt . \ L - beit und macht Pinienkerne zu einer teuren Delikatesse.
Parmesan verwenden. - ~ Sie weisen einen hohen Gehalt an Omega-3-Fettsauren
R : ~auf, das lasst sie jedoch auch schnell ranzig werden. Ver-
¥ ZUBEREITUNGSZEIT LS 2 schliefen Sie angebrochene Packungen gut und lagern Sie
30 Minuten | — sie moglichst kiihl, dann bleiben sie etwa zwei Monate frisch.
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GRANATAPFEL-
PANNACOTTA

Panna cotta al melograno

~i-

FUR 4 PERSONEN

3 Granatapfel
5 Blatt Gelatine
500 g Sahne
225 g Zucker
etwas rote Lebensmittelfarbe,
nach Belieben
1 Zweig Rosmarin

2 Granatapfel halbieren und auspres-
lsen. Gelatine nach Packungsangabe in
einer Schale in kaltem Wasser einweichen.
Sahne und 75 g Zucker in einem Topf un-
ter Rithren aufkochen. Die Mischung vom
Herd nehmen, die ausgedriickte Gelatine
darin auflosen. Ca. 100 ml Granatapfel-
saft sowie nach Belieben rote Lebensmit-
telfarbe unterriithren. Die Mischung in
4 Formchen (a ca. 200 ml) geben, abge-
deckt mindestens 4 Stunden kalt stellen.

Den Rosmarinzweig waschen, trocken
Q schiitteln und grob zerpfliicken. Ein
paar Nadeln zum Garnieren beiseitelegen.
Ubrigen Granatapfelsaft mit restlichem
Zucker und Rosmarin in einem Topf auf-
kochen. Due Mischung unter gelegentli-
i : chem Riihren sirupartig einkochen las-
s ' sen, anschlief}end auskiihlen lassen.

(1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Alina555 (1), Tim UR (1)

Fotos: AdobeStock/Vladislav Chusov.(1); Aksana
|

Den iibrigen Granatapfel halbie-
Sren. Kerne zwischen den Trenn-
hauten herauslosen und unter den
Sirup rithren. Die Pannacotta-
formchen kurz in heifles Wasser
tauchen. Die Pannacotta auf Tel-
ler stiirzen, mit dem Granatapfel-
Sirup-Mix betraufeln, mit Ros-
marin garnieren und servieren.

GRANATAPFEL Melograno

Die leuchtend roten Kerne des Granatapfels sind nicht
nur ein Hingucker auf dem Teller, sie stecken auch voller
guter Inhaltsstoffe. Neben Vitamin C liefern sie sekun-
dare Pflanzenstoffe wie Flavonoide und Tannine, die an-
tioxidativ wirken und somit unsere Kérperzellen schitzen.
Wird nur der Saft bendétigt, die Frucht einfach waagerecht W ZUBEREITUNGSZEIT
halbieren und mit einer Zitruspresse entsaften. 45 Minuten zzgl. 4 Stunden Kiihlzeit
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Warmend & wohltuend

SCHWARZWURZELEINTOPF

mit Meerrettich




Fotos: © EMF/Annamaria Zinnau (1); Archiv (1)

Schwarzwurzeleintopf mit Meerrettich

Zuppa di scorzonera e cren

FUR 4 PERSONEN

1 Biozitrone
500 g Schwarzwurzeln
1 Zwiebel
1 Karotte
1/2 Knollensellerie
4 Knoblauchzehen
500 g vorwiegend festkochende
Kartoffeln
4 Friihlingszwiebeln
6 Stiele Thymian
3 EL natives Olivendl extra
100 ml trockener Weifwein (alter-
nativ 80 ml heller Trauben-
saft + 1-2 EL Apfelessiqg)
1 Lorbeerblatt
ca. 1l Gemiisebriihe
1 Apfel
80 g frischer Meerrettich
3 EL TK-Erbsen
1-2 EL siiper Senf
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Zitrone auspressen, den Saft mit
2 1 Wasser in eine Schiissel geben. Fiir

~if-

das Verarbeiten der Schwarzwurzeln
Einweghandschuhe anziehen, sie farben
stark! Die Schwarzwurzeln griindlich
waschen. Mit einem Sparschaler schalen,
in 1-1,5 cm lange Stiicke schneiden und
sofort ins Zitronenwasser geben.

Zwiebel, Karotte, Knollensellerie
Q und Knoblauch schilen. Zwiebel und
Knoblauch hacken, Karotte und Sellerie
fein wiirfeln. Die Kartoffeln schilen und
wiirfeln. Den weiffen und den griinen Teil
der Friihlingszwiebeln getrennt vonein-
ander in Ringe schneiden. Den Thymian
waschen und trocken schiitteln. Blatt-
chen von 4 Stielen abzupfen.

2 EL Ol in einem grofien Topf erhit-
8 zen, Zwiebel, Karotte und Sellerie
darin 5 Minuten andiinsten. Den Knob-
lauch und den weiflen Teil der Friihlings-
zwiebeln dazugeben und kurz mitdiins-
ten. Die Schwarzwurzeln abgiefien und
wie die Kartoffeln dazugeben. Alles mit
dem Weifdwein abloschen. Lorbeerblatt,
Thymianblattchen und Gemiisebriihe
dazugeben und alles aufkochen. Eintopf

10-15 Minuten kocheln lassen, bis das
Gemiise bissfest gegart ist.

Fiir das Topping den Apfel waschen,
4‘vierteln, vom Kerngehause befreien
und in feine Wiirfel schneiden. 1 EL Ol
in einer Pfanne erhitzen, die Apfelwiirfel
darin kurz scharf anbraten. Blattchen der
beiden tibrigen Thymianstiele abzupfen
und dazugeben. Alles einmal kurz durch-
schwenken und vom Herd nehmen.

Den Meerrettich schélen und fein
5 reiben (am besten mit einer Kiichen-
maschine). Lorbeerblatt aus dem Eintopf
entfernen. Ca. 3 Kellen Eintopf in einen
hitzebestandigen Mixbecher geben, mit
dem Stabmixer piirieren und wieder in
den Topf gieflen. Erbsen und Meerrettich
unterriithren. Den Schwarzwurzeleintopf
vom Herd nehmen und mit siiffem Senf,
Salz und Pfeffer abschmecken. Dann in
Suppenschalen verteilen, mit den griinen
Frithlingszwiebelringen und dem Apfel-
wiirfelmix bestreuen und servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten

Kartoffel-Paprika-Eintopf mit Linsen

Zuppa di patate, peperoni e lenticchie

FUR 4 PERSONEN

1 rote Zwiebel
2 Knoblauchzehen
250 g festkochende Kartoffeln
250 g Siipkartoffeln
2 rote Paprikaschoten
1/2 Bund Petersilie
200 g rote Linsen
2 EL natives Olivendl extra
800 ml Gemiisebriihe
1 Dose stiickige Tomaten (400 g)

S

1EL getrockneter Oregano
1EL getrocknete Krauter
der Provence
2 EL Paprikapulver
1 Msp. Chilipulver, nach Belieben
1TL Kreuzkiimmelpulver
1 Msp. frisch geriebene Muskatnuss
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Zwiebel und Knoblauch schilen und

fein wiirfeln. Kartoffeln und Siifikar-
toffeln schilen, waschen und in ca. 2 em
grofde Wiirfel schneiden. Paprikaschoten
waschen, von den Kernen befreien und
ebenfalls in Wiirfel schneiden. Die Peter-
silie waschen und trocken schiitteln. Die
Blattchen von den Stielen zupfen und
grob hacken. Die roten Linsen in einem
Sieb unter kaltem Wasser abspiilen und
griindlich abtropfen lassen.

Zwiebel und Knoblauch in einem
Q grofden Topf in heiflem Olivenol an-
diinsten. Paprika, Kartoffeln und Siif3-
kartoffeln dazugeben und kurz mitbra-
ten. Alles mit Gemiisebriihe und Dosen-
tomaten abloschen. Dann getrocknete
Krauter, Gewiirze sowie 2 EL gehackte
Petersilie unterriithren.

Alles ca. 5 Minuten kocheln lassen,

dann die abgetropften Linsen dazu-
geben und den Eintopf 15-20 Minuten
weiterkocheln lassen, bis Linsen und
Kartoffeln weich sind.

Den Eintopf mit Salz und Pfeffer ab-
4‘schmecken und auf Suppenschalen
verteilen. Dann mit der iibrigen gehack-
ten Petersilie bestreuen und servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
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Rote-Bete-Eintopf

Zuppa di barbabietole
~&f-
FUR 4 PERSONEN und in Ringe schneiden. Champignons
putzen und in Scheiben schneiden. Briihe

4 Rote-Bete-Knollen in einen Topf geben, dann Gemiise, Pilze
6 festkochende Kartoffeln und Gewlirze dazugeben und alles auf-
2 rote Zwiebeln kochen. Den Essig unterrithren und den
8 Champignons Eintopf ca. 30 Minuten sanft kocheln las-
6 Wacholderbeeren sen, dabei gelegentlich umriithren.
4 Gewiirznelken

2 Lorbeerblatter
11 Gemiisebriihe
2 TL Weipweinessig
4 Stiele Petersilie
1/2 Biozitrone (Saft)
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

1Rote Beten und Kartoffeln schialen und
in Wiirfel schneiden. Zwiebeln schalen

Inzwischen die Petersilie waschen
2 und trocken schiitteln. Die Blattchen
von den Stielen zupfen und grob hacken.
Lorbeerblatter, Nelken und Wacholder-
beeren entfernen, den Eintopf mit Salz,
Pfeffer und etwas Zitronensaft abschme-
cken, auf Suppenschalen verteilen und
mit Petersilie garniert servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

Ofenkiirbissuppe mit Apfeln

Zuppa di zucca arrosto e mele

FUR 4 PERSONEN

1,2 kg Hokkaidokiirbis
2 Apfel
2 grofle Zwiebeln
4 Knoblauchzehen
5 Stiele Thymian
5 EL natives Olivendl extra
3 EL Kirbiskerne
3 Stiele Petersilie
11 heife Gemiisebriihe
4 EL vegane Sahne
(z.B. ,,Hafer Cuisine")
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Den Kiirbis waschen,
von Kernen und Fasern befreien und in
Wiirfel schneiden. Die Apfel waschen,
vom Kerngehause befreien und wiirfeln.

64 ESWller Februar /Mirz 2025
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Zwiebeln und Knoblauch schélen und
fein wiirfeln. Den Thymian waschen und
trocken schiitteln. Blattchen abzupfen.
Kiirbis, Apfel, Zwiebeln und Knoblauch
auf einem Backblech verteilen. Mit Thy-
mian, Salz, Pfeffer und Olivenol mischen
und im vorgeheizten Ofen ca. 30 Minuten
rosten. Zwischendurch ggf. wenden.

Inzwischen die Kiirbiskerne ohne

Zugabe von Fett in eine beschichtete
Pfanne geben und bei mittlerer Hitze
unter Rithren 3-4 Minuten gleichmaflig
anrosten. Sobald sie anfangen zu duften
und leicht gebraunt sind, sofort heraus-
nehmen. Petersilie waschen und trocken
schiitteln. Die Blattchen von den Stielen
zupfen und hacken.

Sobald der Kiirbis weich gegart ist,

den Blechinhalt in einen Topf geben
und mit der heiflen Gemiisebriihe fein
piirieren. Die Ofenkiirbissuppe einmal
aufkochen lassen und mit etwas Salz und
Pfeffer abschmecken. Dann auf Suppen-
schalen verteilen, mit der veganen Sahne
betraufeln und mit Kiirbiskernen und
Petersilie bestreut servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 55 Minuten

Vegane Toppings

Diese beiden Wirzwunder sind das
Highlight auf pflanzlichen Suppen.

CASHEW-,,PARMESAN"

Im Mixer 150 g Cashewnusskerne,
4 EL Hefeflocken, 1 TL Salz und
1/2 TL Knoblauchpulver fein mah-
len. Fertig ist das perfekte Topping
fir Eintopfe und Suppen.

TOFU-,,FETA" 200 g Naturtofu
kraftig ausdriicken und wirfeln.
2 gehackte Knoblauchzehen, 2 EL
getrocknete Krduter, 2 Lorbeer-
blatter, 1/2 TL Salz, 1/2 TL schwar-
zen Pfeffer und 1/2 TL Chiliflocken
in ein 500-ml-Glas geben. 160 mi
Olivendl unterriihren. Tofuwirfel
sowie 80 ml Olivendl hinzufiligen.
Das Glas gut verschliefen und den
Tofu mindestens 24 Stunden im
Kihischrank ziehen lassen.

REDAKTIONSTIPP

In ihrem Buch ,,Cosy Kitchen.
Herzhaft vegan* prasentieren
Kochbuchautorin Agnes Prus und
Foodfotografin Annamaria Zinnau
insgesamt 60 deftige Soulfood-
Rezepte fir kalte Tage. Dabei stel-
len sie unter Beweis, dass deftig-
lecker auch ohne Fleisch, Sahne
und eine grope Portion Kase funk-
tioniert. Freuen Sie sich auf pflanz-
liche Gerichte, die Bauch und Seele
wdarmen. EMF Verlag, 28 Euro

FCMAAY KiITHEX el oy

754

); © EMF/Annamaria Zinnau (1)

Fotos: Anna Gieseler (1); PR (1
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Py FPes
Runde Sache o0 4 ITALIENISCHES
Die Laibform des klassischen : . N f, " 4 LANDBROT

Landbrots sorgt fir eine homo-
gene Kruste und eine gleichmafpige
Warmeverteilung beim Backen. In
Scheiben geschnitten, eignet sich
das runde Brot hervorragend
far Sandwiches oder zum
Dippen in Olivendl.

FORMSCHON

S-mal Leckeres fur die Brotgeit

Wir lieben es, wenn der Duft nach frisch gebackenem Brot aus
unserer Kiche stromt. Diese drei Kreationen von Autorin Maike
von Richthofen sollten Sie unbedingt einmal ausprobieren!

Fotos: © EMF/Katharina Traub (1); AdbeStock/kate_smirnova (1), Olha Afanasieva (1) | lllustration: AdobeStock/Alfmaler (1)
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Italienisches Landbrot

Pane casereccto

FUR 1 GROSSES ODER
2 KLEINE BROTE

1,9 g frische Hefe
100 g Semola (Hartweizenmehl)
600 g Weizenmehl (tipo 00) zzgl.
etwas mehr zum Verarbeiten
13 g Salz

Fiir den Vorteig 0,4 g Hefe in einer

Schiissel in 100 ml kaltem Wasser auf-
losen, dann Semola dazugeben und alles
mit einem Loffel so lange verriihren, bis
ein homogener Teig entstanden ist. Die
Schiissel luftdicht abdecken, den Vorteig
10-12 Stunden bei Zimmertemperatur
(20-22 °C) reifen lassen. Anschlieflend
direkt verarbeiten (alternativ kann er bis
zur weiteren Verarbeitung abgedeckt in
den Kiihlschrank gestellt werden).

380 ml Wasser (17-20 °C), 1,5 g Hefe,

Mehl, Salz sowie den Vorteig in der
Kiichenmaschine erst ca. 2 Minuten ver-
mischen, dann 5 Minuten langsam und
weitere 5 Minuten schnell verkneten. Der
Teig ist relativ weich. Wird er zu weich
oder warm, ca. 15 Minuten kalt stellen,
bevor er fertig geknetet wird.

Den Teig luftdicht abgedeckt 8 Stun-

den ruhen lassen. Optional zwei- bis
viermal in den ersten 2 Stunden in der
Schiissel dehnen und falten. Das Ende
der Gare ist erreicht, wenn sich das Teig-
volumen verdoppelt hat.

-

Teig auf der leicht bemehlten Arbeits-

flaiche vorformen und abgedeckt ca.
15 Minuten entspannen lassen. Den Teig
falten und nach Belieben rund oder lang-
lich formen. Den Teigling mit der Naht
nach oben in ein bemehltes Garkorbchen
legen. Dieses abdecken und den Teigling
90 Minuten bis 2 Stunden reifen lassen.

Den Backofen 45 Minuten vor dem

Backen mit einem gusseisernen Topf
auf 250 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Den Teigling auf einen Bogen Backpapier
stiirzen, an der Oberflache kreuzweise
einschneiden und mithilfe des Backpa-
piers vorsichtig in den heifien gusseiser-
nen Topf heben. Das Brot 30 Minuten bei
geschlossenem Deckel backen, dann den
Deckel abnehmen, die Ofentemperatur
auf 235 °C reduzieren und das Brot in ca.
15 Minuten zu Ende backen. Herausneh-
men, auf einem Kuchengitter auskiihlen
lassen und servieren.

I'TPP: Lagern Sie das Brot in ein saube-
res Leinentuch gewickelt oder legen Sie
es in einen Brotkasten. Bewahren Sie an-
geschnittene Laibe mit der Schnittflache
nach unten auf, um sie langer frisch zu
halten. Falls Sie kein Mehl Type 00 zur
Hand haben, konnen Sie Type 550 ver-
wenden. Achten Sie dann darauf, ggf.

die Wassermenge zu reduzieren.

v ZUBEREITUNGSZEIT 80 Minuten
zzgl. ca. 20 Stunden Ruhezeit

o~

Ideen fiir Beldiige

Brot Idsst sich mit einer Kombina-
tion aus einer Creme, einem Belag
und einem Topping geschmackvoll
in Szene setzen:

ALS BASIS FUR DEN BELAG

sind Frischkdse oder eine Creme
mit Mascarpone gut geeignet. Dazu
beispielsweise Artischocken, Thun-
fisch, Kapern oder Oliven mit etwas
Olivendl und Mascarpone vermen-
gen und mit Krautern und Zitro-
nensaft sowie Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Besonders fein wird
die Masse, wenn die Zutaten mit
dem Mixer piriert werden.

DER BELAG wird auf die Creme
gegeben. Gegrilltes Gemiise, kara-
mellisierte Friichte, getrocknete
Tomaten, zarter Parmaschinken,
gerducherte Fischfilets oder kraf-
tige Wurstwaren sind lecker. Trau-
en Sie sich, mit ungewdéhnlichen
Geschmackskombinationen aus
siif und salzig oder siif und scharf
zu experimentieren.

DAS TOPPING bildet das I-Tlipfel-
chen belegter Brote. Neben fein
gehackten Krautern passen auch
gerdstete Kerne und Saaten. Einen
aromatischen Abschluss des Brot-
belags bilden z.B. Pinien- oder
Sonnenblumenkerne, Sesam- oder
Chiasamen, sowie karamellisierte
Niisse und getrocknete Friichte.
Die fertigen Brote kénnen Sie mit
Gewiirzen nach Gusto iibermahlen.

Februar / Marz 2025 %
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Wie gemacht
ZUM DIPPEN

Semola-Brotsticks

Bastoncini di pane di semola

FUR 20-30 STUCK

600 g Semola (Hartweizenmehl)
zzgl. etwas mehr zum
Verarbeiten

13 g Salz
6 g frische Hefe
60 g frisch geriebener Parmesan
12 g natives Olivendl extra
zzgl. etwas mehr zum
Bestreichen

etwas Sesamsaat

etwas grobes Salz

etwas geriebener Kase

Semola, Salz, Hefe und 380 ml Wasser

(17-20 °C) in der Kiichenmaschine ca.
3 Minuten langsam verkneten, dann Par-
mesan und Olivenol dazugeben und alles
erst 5 Minuten langsam, dann 3 Minuten
schnell verkneten.

Teig luftdicht abgedeckt 2-3 Stunden
Q reifen lassen. Dabei nach 60 Minuten
optional in der Schiissel dehnen und fal-
ten. Der Teig sollte sein Volumen am Ende
der Ruhezeit verdoppelt haben. Den Teig
auf der leicht bemehlten Arbeitsflache in
Portionen von ca. 40 g teilen. Jede Por-
tion flach ausrollen, dann zu einem Mini-
zylinder einrollen und kurz entspannen
lassen. Anschlief3end jeweils zu einem
langen Teigstrang ausrollen. Das geht am
besten ohne Mehl. Ziigig arbeiten, damit

.

der Teig an der Oberflache nicht aus-
trocknet und rissig wird, ggf. zwischen-
durch mit Frischhaltefolie abdecken.

Die Teigstrange mit Abstand zuein-
8 ander auf Backpapier legen und mit
einem Leinentuch abgedeckt 45 Minuten
reifen lassen. Den Backofen 45 Minuten
vor dem Backen mit einem Backstein auf
230 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Teiglinge mit Olivenol bestreichen
4‘und jeweils mit etwas Sesam, grobem
Salz oder geriebenem Kaise bestreuen.
Die Teiglinge mitsamt Backpapier vor-
sichtig auf den heiflen Backstein ziehen,
die Ofentemperatur auf 220 °C reduzie-
ren und die Brotstangen in ca. 5 Minuten
goldbraun backen.

I'TPP: Wenn Sie besonders weiche Brot-
sticks erhalten mochten, wickeln Sie diese
nach dem Backen in ein frisches Kiichen-
handtuch. Die Garnitur der Semola-Brot-
sticks konnen Sie nach Belieben variieren.
Gehackte Krauter (z. B. Thymian, Rosma-
rin oder Oregano) oder Mohnsamen eig-
nen sich gut zum Bestreuen. Wer es gern
etwas pikanter mag, verwendet einige
Chiliflocken oder bestreicht die Teiglinge
mit etwas Peperoncinool.

v ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
zzgl. ca. 3,5 Stunden Ruhezeit

Ideen fiir Dips

Was ware Brot ohne Aufstrich oder
eine Creme zum Eintunken? Pro-
bieren Sie unsere Dipkreationen!

ERBSENDIP (0.) 250 g TK-Erbsen
in kochendem Wasser 3-4 Minuten
blanchieren, abgiefen und in eis-
kaltes Wasser geben. Abtropfen las-
sen, dann mit 2 Knoblauchzehen
(geschalt), 1 Handvoll Blattsalaten,
3 EL Biozitronensaft, 3 EL Natur-
joghurt und 2 EL Olivendl in einem
Mixer plrieren. Den Dip mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft wiirzen.

GEROSTETE-TOMATEN-DIP 200 g
Feta (gewirfelt), 400 g Kirschto-
maten sowie 1 Knoblauchzehe (ge-
hackt) mit 2 EL Olivendl, 1 TL ge-
trocknetem Oregano, 1 TL edel-
siiBem Paprikapulver sowie etwas
Salz und Pfeffer vermischen. Alles
im auf 180 °C Ober-/Unterhitze
vorgeheizten Ofen 20-25 Minuten
rosten. Die Halfte der Tomaten mit
Feta und 50 g Sahnejoghurt piirie-
ren. Den Dip in einem Schalchen
anrichten, mit den librigen geros-
teten Tomaten garniert servieren.

ROTE-BETE-DIP (U.) 4 Rote-Bete-
Knollen (gegart, vakuumiert) mit
1roten Zwiebel und 100 g Mascar-
pone in einem Mixer fein pirieren.
Die Creme mit 1 EL Balsamicoes-
sig, etwas Agavendicksaft sowie
Salz und Pfeffer abschmecken. Mit
etwas Sesamsaat sowie einigen
Rosinen garniert servieren.

Februar / Marz 2025 %




SPINAT-
RICOTTA-RINGE

70 % Februar /

Zum Kringeln

Diese Gebackform mit charak-
teristischem Loch in der Mitte er-
maoglicht ein gleichmapiges Backen
des Teigs. Nach dem Backen sind die
Brotringe ideal zum Beflillen oder
Belegen. Leichtes Anrdsten in-
tensiviert den Geschmack
des Gebdacks.

Fotos: © EMF/Katharina Traub (1); AdobeStock/VICUSCHKA (1); PR (1)
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Pur geniefsen oder

BELEGEN

Spinat-Ricotta-Ringe

Ciambelline di pane con ricotta e spinaci

FUR 8 STUCK

240 g Babyspinat
600 g Weizenmehl (Type 550)
zzgl. etwas mehr zum
Verarbeiten
13 g Salz
6 g frische Hefe
240 g Ricotta
ca. 50 g geriebener Kase (z.B. Moz-
zarella), nach Belieben

Den Spinat verlesen, waschen, trocken
lschleudern und grob hacken. Fiir den
Teig Mehl, Salz, Hefe, Ricotta und 380 ml
Wasser (17-20 °C) in der Riihrschiissel
der Kiichenmaschine ca. 5 Minuten auf
kleiner Stufe verkneten. Den Spinat dazu-
geben und den Teig erst 2 Minuten lang-
sam, dann 3-5 Minuten schnell kneten.
Der Teig ist relativ weich.

Den Teig anschlieflend luftdicht ver-
Q schlossen 2-3 Stunden ruhen lassen,
bis sich das Teigvolumen verdoppelt hat.
Optional den Teig nach 60 Minuten in
der Schiissel dehnen und falten.

Teig auf der leicht bemehlten Arbeits-

flache vorformen und ca. 15 Minuten
entspannen lassen. Dann in 8 Portionen
(2180 g) teilen. Jede Portion rund formen
und kurz entspannen lassen. Teiglinge je-
weils in der Mitte bemehlen und mit zwei

.

bemehlten Fingern einmal mittig durch
die Teigkugel stechen. Die Offnung mit
den Fingern langsam auseinanderziehen
und auf diese Weise vergrofiern, bis ein
Ring (wie ein Bagel) entstanden ist. Alle
Teigportionen so verarbeiten.

Backofen 45 Minuten vor dem Backen

mit einem Backstahl und einem Back-
blech zum Bedampfen auf 235 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen. Die Teigringe auf
einen Bogen Backpapier setzen und abge-
deckt 30 Minuten ruhen lassen.

Die Ringe nach Belieben mit geriebe-
5 nem Kise bestreuen und samt Back-
papier auf den heifien Backstahl ziehen.
Wasser auf das heifie Blech geben und
die Teigringe 10 Minuten backen. Dann
die Ofentiir kurz 6ffnen, die Feuchtigkeit
entweichen lassen und die Ringe in ca.
10 Minuten goldbraun backen (Kerntem-
peratur mindestens 97 °C). Die Ringe aus
dem Ofen nehmen, auf einem Kuchengit-
ter auskiihlen lassen und servieren.

T'TPP: Achten Sie bei der Zubereitung
darauf, dass die Offnungen der Teigringe
grof} genug sind, da sie sich wihrend der
Ruhezeit und des Backens durch das Auf-
gehen des Teigs wieder etwas verkleinern.

v ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
zzgl. ca. 3,5 Stunden Ruhezeit

Ideen zum Verfeinern

Frisch zubereitete oder in guter
Qualitat eingekaufte Antipasti sind
neben Spinat ebenfalls geeignet,
um Brotteige aufzupeppen.

ANTIPASTI Eine Mischung aus
mediterranen Gemiisesorten wie
Zucchini, Paprika und Auberginen
in Stiicke schneiden, grillen und
mit Krautern, Knoblauch, Salz und
Pfeffer wiirzen. Das Gemiise nach
Belieben mit marinierten Oliven,
Kaperndpfeln, Artischockenher-
zen und getrockneten Tomaten er-
ganzen. Antipasti hacken und nach
der Ruhezeit zum Brotteig geben.
Die Antipasti schmecken natiirlich
auch als Beilage oder als Belag auf
selbst gebackenem Brot sehr qut.

REDAKTIONSTIPP

Diese und viele weitere leckere
Brotrezepte prasentiert Maike von
Richthofen in ihrem Buch , Keine
Zeit zum Brot backen? Du backst
das!". Dank einfacher Zubereitung
sowie vielen Step-Fotos und Tipps
lassen sich ihre Brote auch im tru-
beligen Alltag ohne viel Aufwand
zubereiten. Verwandeln Sie lhre
Kiiche in eine duftende Backstube
und erfreuen Sie sich an leckerem
Geback fiir jede Tageszeit.

EMF Verlag, 25 Euro

! @"(’ZJ ZUm
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PASTA*PREFERITA

Unsere liebsten Nudelgerichte

Freuen Sie sich auf sechs kostliche Pastakreationen, die mit unterschiedlichen
Zitrusfruchtsorten zur Hochstform auflaufen. Buon appetito!

GEBACKENER
ORANGEN-TOMATEN-
LACHS MIT FUSILLONI

Salmone al forno con arance
e pomodori e fusilloni

=i
FUR 4 PERSONEN

3 Knoblauchzehen
1 roter Peperoncino
1 Bund Dill
500 g Kirschtomaten
3 Bioorangen
50 g weiche Butter zzqgl. etwas
mehr zum Fetten
4 Stiicke Lachsfilet (a ca. 200 g,
ohne Haut)
100 ml trockener Weipwein
200 ml Gemiisebriihe
400 g Fusilloni
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Knoblauchzehen schilen und an-

driicken. Peperoncino waschen und in
Ringe schneiden. Den Dill waschen und
trocken schiitteln, die Spitzen hacken. Die
Tomaten waschen. Orangen heify abwa-
schen. Von 1 Frucht die Schale abreiben,
die Frucht auspressen. Ubrige Orangen in
diinne Scheiben schneiden. Backofen auf
190 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Eine grofle Auflaufform mit etwas

Butter einfetten und die Halfte der
Orangenscheiben hineinlegen. Die Lachs-
stiicke waschen, trocken tupfen, mit etwas
Salz wiirzen und auf die Orangenscheiben
setzen. Knoblauch, Peperoncino, 2/3 des
Dills und Tomaten rundherum verteilen.
Alles mit den tbrigen Orangenscheiben
belegen. Wein, Briihe, Orangenschale,
-saft sowie etwas Salz und Pfeffer vermi-
schen und angieflen. Alles mit der Butter

72 % Februar / Marz 2025

in kleinen Flockchen belegen und im vor-

geheizten Ofen ca. 20 Minuten garen.

Inzwischen die Fusilloni in kochen-

dem Salzwasser al dente garen. Lachs
aus dem Ofen nehmen, Filets aus der
Form heben und kurz warm halten. Tropf-
nasse Pasta mit dem Orangen-Tomaten-
Mix vermengen. Pasta auf Teller verteilen,
je 1 Stiick Lachs daraufgeben. Das Gericht
mit iibrigem Dill garnieren und servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

* LIEBLINGSZUTAT

Orange

Mit viel Vitamin C, Provitamin A
und Flavonoiden bringen uns die
orangefarbenen Zitrusfriichte ge-
sund durch den Winter. Lagern Sie
Orangen im kiihlen Keller oder in
der Speisekammer, denn im Kihl-
schrank verlieren sie an Aroma.

Fotos: Frauke Antholz (2) | lllustrationen: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/torpong soontrakorn (1); Archiv (1)



TROFIE MIT
KRAUTERSEITLINGEN
& LIMETTENPESTO

Trofie al pesto di lime con
Sfunghi cardoncelli

<=
FUR 4 PERSONEN

75 g Pinienkerne
1 Knoblauchzehe
150 g Feldsalat
2 Biolimetten
140 ml natives Olivendl extra
70 g frisch geriebener Pecorino
400 g Trofie
750 g Krauterseitlinge
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Pinienkerne ohne Zugabe von Fett in
1einer groflen Pfanne rundherum gold-
braun anrosten. Dann herausnehmen und
abkiihlen lassen. Knoblauch schilen und
grob hacken. Den Feldsalat verlesen, put-

zen, gut waschen und trocken schleudern.
Die Limetten heiff abwaschen und tro-
cken reiben. 1 Frucht in Scheiben schnei-
den. Von der iibrigen Limette die Schale
fein abreiben, die dann Frucht auspressen.

3/4 der Pinienkerne, Knoblauch, Feld-
Q salat, Limettenschale und -saft sowie
100 ml Ol in ein hohes, schmales Gefaf
geben, alles mit dem Stabmixer piirieren.
50 g Pecorino unterrithren und das Pesto
mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken.

Limettenscheiben ohne Zugabe von

Fett in der Pfanne bei grofler Hitze an-
rosten, dann aus der Pfanne nehmen. Die
Trofie nach Packungsangabe in reichlich
kochendem Salzwasser al dente garen.
Die Krauterseiltinge putzen und je nach
Grofde der Lange nach halbieren oder in
Scheiben schneiden. Das iibrige Ol por-
tionsweise in die Pfanne geben und die
Pilze darin nach und nach scharf anbra-
ten. Am Ende alle Pilze und die geroste-
ten Limettenscheiben in die Pfanne geben
und alles mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Trofie in ein Sieb abgieflen, da-

bei etwas Kochwasser auffangen. Das
Pesto mit etwas Kochwasser bis zur ge-
wiinschten Konsistenz glatt rithren, dann
mit den Trofie vermengen. Pasta und Pilz-
Limetten-Mischung auf Teller verteilen.
Das Gericht mit den iibrigen Pinienker-
nen und dem restlichen geriebenen Peco-
rino bestreuen und servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

* LIEBLINGSZUTAT

Limette

Achten Sie beim Kauf der kleinen
aromatischen Schwester der Zitro-
ne auf eine glanzende hellgriine
Schale. Sehr dunkelgriine Exem-
plare kénnen recht sauer schme-
cken. Sind die Friichte eher gelb-
lich, sind sie oft liberreif.
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BLUTORANGEN-
PASTASALAT MIT
BURRATA

Insalata di pasta con arance
rosse e burrata

~#i~

FUR 4 PERSONEN

400 g Orecchiette
150 g Babyspinat
4 Bioblutorangen
100 g griine Oliven, entsteint
100 g gerostete, gesalzene
Pistazien
1 Schalotte
5 EL natives Olivendl extra
3 EL heller Balsamicoessig
2 EL Orangenmarmelade
1TL Senf
2 Kugeln Burrata (a ca. 150 g)
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

74 ESYller Februar | Miirz 2025

Die Orecchiette nach Packungsangabe
lin reichlich kochendem Salzwasser al
dente garen. Dann in ein Sieb abgiefien,
dabei ca. 50 ml Kochwasser auffangen.
Die Orecchiette abtropfen lassen.

Inzwischen den Babyspinat verlesen,

waschen und trocken schleudern. Die
Blutorangen heifd abwaschen und trocken
reiben. Die Friichte so schilen, dass die
weifde Haut vollstandig entfernt wird, da-
bei den austretenden Saft auffangen. Das
Fruchtfleisch in diinne Scheiben schnei-
den. Die Oliven abtropfen lassen und je-
weils halbieren. Pistazienkerne aus den
Schalen 16sen und grob hacken.

Die Schalotte schilen und sehr fein

wiirfeln. Ol, Essig, Orangenmarmela-
de, Senf, aufgefangenes Nudelkochwasser
und aufgefangenen Orangensaft in einer
Schale kriftig verquirlen. Die Schalotten-
wiirfel unterriithren und das Dressing mit
etwas Salz und Pfeffer abschmecken.

Orecchiette, Spinat, Oliven und Dres-
4sing in einer Schiissel vermengen. Die
Blutorangenscheiben auf einer Platte an-
richten, den Pastasalat daraufgeben. Die
Burratakugeln gut abtropfen lassen, je-
weils halbieren und auf den Salat setzen.
Diesen mit Pistazien bestreut servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

*LIEBLINGSZUTAT '

Blutorange

Die vor allem auf Sizilien beheima-
tete Orangensorte bildet die Far-
bung des Fruchtfleischs aufgrund
von hohen Temperaturdifferenzen
beim Wachsen aus. Wahrend die
Tage warm sind, herrschen nachts
Temperaturen um null Grad.
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Fotos: Frauke Antholz (

BUCATINI AL LIMONE
MIT ERBSEN

Bucatini al limone con
1 piselli

~i-

FUR 4 PERSONEN

500 g Bucatini
2 Biozitronen
1 Knoblauchzehe
4 Stiele Petersilie
50 g Butter
4 EL natives Olivenoél extra
250 g TK-Erbsen
100 g Sahne
100 g frisch geriebener Parmesan
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Bucatini nach Packungsangabe in
lreichlich kochendem Salzwasser knapp
al dente garen. Inzwischen die Zitronen
heif} abwaschen und trocken reiben. Die
Schale fein abreiben und die Friichte aus-
pressen. Die Knoblauchzehe schilen und
andriicken. Die Petersilie waschen und
trocken schiitteln. Die Blattchen von den
Stielen zupfen (Stiele nicht entsorgen,
sondern beiseitelegen) und fein hacken.

Butter und Ol in einer groffen Pfanne
Qerhitzen. Knoblauch, Petersilienstiele
und Zitronenschale darin kurz andiins-
ten, sie sollten keine Farbe annehmen.
Erbsen und Zitronensaft in die Pfanne
geben, alles etwas kocheln lassen, dann
den Knoblauch und die Petersilienstiele
entfernen. Die Sahne dazugiefien, alles
unter Rithren aufkochen lassen, dann mit
etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

8Bucatini in ein Sieb abgiefien, dabei

ca. 250 ml Kochwasser auffangen. Die
Bucatini in die Pfanne geben, etwas Koch-
wasser dazugiefRen und alles 1-2 Minuten
kocheln lassen. 2/3 des Parmesans unter-
rihren, bei Bedarf etwas mehr Kochwas-
ser dazugiefien. Die Pasta mit etwas Salz
und Pfeffer abschmecken, dann auf Teller
verteilen. Das Gericht mit der Petersilie
und dem restlichen geriebenen Parmesan
garnieren und sofort servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten

* LIEBLINGSZUTAT

Zitrone

Je nach Sorte ist die Zitrusfrucht
griinlich bis leuchtend gelb. Zudem
gilt: Je diinner die Schale, desto
mehr Saft enthalt die Frucht. Ihr
Geschmack wird durch atherische
Ole hervorgerufen, die stimmungs-
aufhellend wirken kénnen.
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CREMIGE PENNE

MIT ROSENKOHL,
PANCETTA UND
POMELO

Penne cremose con cavoletti di
Bruaxelles, pancetta e pomelo

~H~

FUR 4 PERSONEN

5004
SEL

1

1

4 Stiele
100 g

1/2

400¢
150 ml
250¢
etwas

Rosenkohl

natives Olivendl extra
Zwiebel
Knoblauchzehe
Thymian

Pancetta in diinnen
Scheiben

Biopomelo (mit hellem
Fruchtfleisch)

Penne

trockener Weiwein
Mascarpone

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

flf".- ~

-
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Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Den Rosenkohl putzen,
waschen und die Roschen jeweils halbie-
ren. Mit etwas Salz und 3 EL Ol vermen-
gen und auf einem mit Backpapier be-
legten Blech verteilen. Im vorgeheizten
Ofen 25-30 Minuten backen, dabei zwi-
schendurch einmal wenden. Inzwischen
Zwiebel und Knoblauch schilen und
fein wiirfeln. Thymian waschen und tro-
cken schiitteln, die Blattchen abzupfen.
Pancetta grob wiirfeln. Den Pomelo scha-
len, die einzelnen Segmente herauslosen,
von der Haut befreien und in mundge-
rechte Stiicke schneiden.

Die Penne nach Packungsangabe in
Qreichlich kochendem Salzwasser al
dente garen. Pancetta ohne Zugabe von
Fett in einer Pfanne knusprig auslassen.
Aus der Pfanne nehmen, iibriges Ol hin-
eingeben, Zwiebel, Knoblauch und Thy-
mian darin andiinsten. Alles mit dem
Weifdwein abloschen, diesen etwas einko-
chen lassen, dann den Mascarpone unter-
rithren. Die Mischung mit etwas Salz und

Pfeffer wiirzen und 5 Minuten bei kleiner
Hitze einkocheln lassen.

Penne abgiefien und tropfnass in die

Pfanne geben. Den Pancetta ebenfalls
dazugeben, beides gut mit der Sofle ver-
mengen. Die Pasta abschmecken und auf
Teller verteilen. Rosenkohl und Pomelo
daraufgeben und das Gericht servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

* LIEBLINGSZUTAT

Pomelo

Die Kreuzung aus Pampelmuse
und Grapefruit ist hierzulande
noch nicht allzu lange bekannt.
Das weif3e oder rote Fruchtfleisch
der grofen, bis zu 500 Gramm
schweren Pomelo schmeckt leicht
sduerlich und etwas bitter.
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Fotos: Frauke Antholz (

MACCHERONI-HACK-
PFANNE MIT WIRSING
UND GRAPEFRUIT

Padellata di maccheroni, carne
macinata, versa e pompelmo

<

FUR 4 PERSONEN

1 Zwiebel
1 Stange Lauch
1 kleiner Wirsing (ca. 750 g)
4 EL natives Olivenél extra
500 g gemischtes Hack
200 ml heipe Gemiisebriihe
400 g Maccheroni
30 g Haselnusskerne
1 Biograpefruit
250 g Créme fraiche
50 g frisch geriebener Grana
Padano
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Zwiebel schialen und in feine Wiirfel
1schneiden. Den Lauch putzen, griind-
lich waschen und in Ringe schneiden. Den
Wirsing putzen und vierteln, den harten
Strunk keilformig herausschneiden. Den
Kohl in Streifen schneiden, waschen und
trocken schleudern.

2 EL Olivendl in einer grofien Pfanne

mit Deckel erhitzen. Das Hack darin
rundherum goldbraun und kriimelig bra-
ten. Aus der Pfanne nehmen und beiseite-
stellen. Das iibrige Ol in die Pfanne geben,
Zwiebel, Lauch und Wirsing darin kurz
andiinsten. Heifle Gemiisebriithe dazugie-
Ren, alles mit Salz und Pfeffer wiirzen und
abgedeckt 10-12 Minuten garen.

Inzwischen Maccheroni in reichlich

kochendem Salzwasser al dente garen.
Die Haselniisse grob hacken und nach Be-
lieben ohne Zugabe von Fett in einer klei-
nen Pfanne anrosten. Die Grapefruit so
schalen, dass die weifle Haut vollstandig
entfernt wird. Die einzelnen Filets zwi-
schen den Trennwanden herausschneiden,
dabei den austretenden Saft auffangen.

Angebratenes Hack, Creme fraiche,

Grapefruitfilets sowie aufgefangenen
-saft zum Wirsinggemiise in die Pfanne
geben, alles 3—-4 Minuten kocheln lassen.
Maccheroni abgiefien und tropfnass un-
terheben. Die Pasta abschmecken und auf
Teller verteilen, dann mit Grana Padano
und Niissen bestreuen und servieren.

TTPP: Pastamix mit geriecbenem Mozza-
rella bestreuen und im Ofen iiberbacken.

& ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

* LIEBLINGSZUTAT

Grapefruit

Je glatter die Schale der Zitrus-
frucht mit gelbem bis dunkelrotem
Fruchtfleisch, desto lieblicher ist
der Geschmack der Frucht. Weist
die Schale grobe Poren auf, ist er
bitterer. Diese Bitterstoffe wirken
positiv auf Magen und Darm.

Februar / Mirz 2025 % 77
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HOCHWERTIGE KUCHEN-
REIBE VON MICROPLANE

Zum Reiben von Parmesan, Muskatnuss, Zitrusschale oder Schoko-
lade hat Microplane eine unverzichtbare Kiichenhilfe entwickelt: die
langlebige ,,Zester Reibe Premium Classic” (32,5 x 3,5 x 3 cm) mit
Softtouch-Griff und rasiermesserscharfen Edelstahlklingen. Sichern
Sie sich eine Reibe in der Farbe ,,Pomegranate Red".

Wert: 24,95 €#, fiir Sie: GRATIS

Pramie: F1575

[ l " .,_': u-. wtdnk feeiper
DIE OH[STIH REZEFTE AUS

II‘ALIE

MAGAZIN ,,DIE 100 BESTEN
REZEPTE AUS ITALIEN®

Mit diesem prall geflillten Sammelwerk aus den beliebtesten
Klassikern der italienischen Kiiche sowie vielen neuen raffi-
nierten Kreationen fiir jeden Geschmack und jede Jahreszeit
sind viele genussvolle Momente garantiert. Erleben Sie auf
226 Seiten den Zauber von Pasta, Pizza, Dolci und mehr!

Wert: 9,90 €%, fiir Sie: GRATIS
Prdamie: F1480

VERSANDKOSTENFREI BESTELLEN

www.soisstitalien.de/abo  pbaretties
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,,Sorsstltallén“ aucﬁ auf Ihrem Tablet oder Smartphone in der Klosk App ,.falkemedia” lesen!
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CAPPUCCINO- Ohne Mehl
KRUMELTORTE Als Mehlersatz eignen sich

Ohne Mehl gemahlene Nisse, Kokosmehl und
fein gemahlene Haferflocken sehr

gut. Da sie aber mehr Flussigkeit
aufnehmen, muss die Flissigkeits-
menge angepasst werden. Eier,
Chiasamen oder Leinsamen
sorgen fir die Bindung.

Rezept auf Seite 85

Auch ohne Mehl oder raffinierten Zucker gelingen
sUfe Leckereien ganz wunderbar. Mit diesem Geback
konnen Sie auf gesunde Weise stf3 schlemmen

Fotos: Tina Bumann (2) | lllustrationen: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Nataliashein (1); AdobeStock/Julia Kuts (1)
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Apfelkiichlein ohne Frittieren

SFrittelle di mele“ senza frittura

<=
FUR 4 PERSONEN Zwei Backbleche mit Backpapier be-

legen. Apfel waschen, mit einem Aus-

80 ml Milch stecher vom Kerngehause befreien und
1 Ei in 1 cm dicke Ringe schneiden. Backofen

50 g brauner Zucker auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

80 g Dinkelmehl (Type 630)
1TL Backpulver Apfelscheiben durch den Teig ziehen,
4 Apfel 3 abtropfen lassen, auf die vorbereiteten

1/2 TL Zimtpulver Bleche setzen und im vorgeheizten Ofen
ca. 20 Minuten backen. Inzwischen rest-

Milch mit Ei und 25 g Zucker in einer lichen Zucker und Zimt mischen. Apfel-
Schiissel verquirlen. Mehl und Back- kiichlein noch heifd mit dem Zimtzucker
pulver dazugeben, alles zu einem glatten bestreuen. Warm oder kalt servieren.

Teig verrithren. Den Teig abdecken und
ca. 10 Minuten quellen lassen. ¥ ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

Februar / Méi.rz 2035 & 81
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Bananen

Reife Bananen sind ein viel-
seitiges Ersatzmittel beim Backen.
Sie kdnnen anstelle von Eiern,
Zucker oder Fettanteilen wie Butter

und Ol zum Einsatz kommen. Eine
zerdrickte Banane (ca. 100 g)
entspricht einem Ei oder
50 Gramm Zucker.

el o
C}&%‘/ Februar / Mirz 2025

5-Zutaten-Brownies ohne Backen

Brownie con 5 ingredienti senza cottura in _forno

FUR 16 STUCK

50 g Zartbitterschokolade
2 reife Bananen
100 g Erdnussmus
30 g Kakaopulver
1Prise Salz

Eine eckige Backform (ca. 25 x 18 cm)

mit Backpapier auskleiden. Schokolade
hacken und in einer Schiissel iber einem
heiflen Wasserbad schmelzen. Vom Was-
serbad nehmen, kurz abkiithlen lassen.

<

Die Bananen schilen und in grobe

Stiicke schneiden. Mit Erdnussmus,
Kakaopulver, Salz und fliissiger Schoko-
lade in einem Mixer fein piirieren.

Die Masse in die vorbereitete Form
8 geben, glatt streichen und mit Frisch-
haltefolie abdecken, dann mindestens
60 Minuten kalt stellen. Zum Servieren
in Stiicke schneiden.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
zzgl. 60 Minuten Kiihlzeit




Fotos: Tina Bumann (2)

-
.
— -
FUR 1 KUCHEN (0 26 CM)

100 g weiche Butter zzql.
etwas mehr zum Fetten
6 Eier
200 g gemahlene Mandeln
80 g fliissiger Honig
1 Biozitrone (abgeriebene
Schale und Saft)
1TL Zimtpulver
1Prise Salz
60 g Mandelblattchen

<=

Zitronen-Mandelkuchen ohne Mehl

Torta di mandorle al limone senza farina

Den Backofen auf 180 °C Umluft vor-

heizen. Den Boden einer Springform
(@ 26 cm) mit Backpapier belegen und
den Rand der Form mit Butter einfetten.

Die Eier trennen. Die Eigelbe mit ge-

mahlenen Mandeln, weicher Butter,
Honig, Zitronenschale, -saft und Zimt
mit den Quirlen des Handriihrgerits in
einer Schiissel glatt rithren. Eiweifd und
Salz in einer separaten Riihrschiissel steif
schlagen und unter den Teig heben.

Den Teig in die vorbereitete Spring-

form geben, glatt streichen und mit
den Mandelbléttchen bestreuen. Im vor-
geheizten Ofen 30-35 Minuten backen.
Ggf. mit Alufolie abdecken. Den Kuchen
aus dem Ofen nehmen, auskiihlen lassen,
aus der Form 16sen und servieren.

TTPP: Probieren Sie statt Zitrone auch
mal Orangensaft und -schale aus.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minuten

Februar / Mirz 2025 % 83



FLUFFIG-

Zuckerfreier Kasekuchen

Cheesecake senza zucchero

Erythrit

Dieser kalorienfreie Zucker-
alkohol ist ein Ersatz fir raffinier-
ten Zucker. Er beeinflusst den Blut-

zuckerspiegel nicht und ist zahn-
freundlich. Mit rund 70 Prozent der
Supkraft von Haushaltszucker
kann er nahezu im Verhaltnis
1:1 verwendet werden.

=

FUR 1 KUCHEN (& 20 CM)

4 Eier
150 g Erythrit
500 g Magerquark
200 g Frischkase
350 g Joghurt

70 g Speisestarke

1 Vanilleschote (ausgelostes
Mark)
1/2 Biozitrone (Saft)

84 % Februar / Méarz 2025

Backofen auf 170 °C Ober-/Unterhitze
lvorheizen. Eine Springform (& 20 cm)
mit Backpapier auskleiden. Eier und Ery-
thrit in einer Schiissel schaumig schlagen.
Quark, Frischkase, Joghurt, Speisestarke,
Vanillemark und Zitronensaft dazugeben,
alles glatt riithren.

2 Die Masse in die Springform geben,
glatt streichen und im vorgeheizten
Ofen 50-55 Minuten backen. Mit Alufolie

abdecken, sollte die Oberflache drohen,
zu dunkel zu werden.

Nach Ende der Backzeit den Ofen
8 ausschalten und den Kasekuchen bei
leicht geoffneter Ofentiir ca. 15 Minuten
ruhen lassen. Den Kiasekuchen aus dem
Backofen nehmen und auskiihlen lassen,
dann aus der Form losen und servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 90 Minuten



Fotos: Tina Bumann (2); Archiv (1)

Cappuccino-Kriimel-
torte ohne Mehl

Torta crumble al cappuccino
senza farina

-1

FUR 1 TORTE (@ 26 CM)

50 g Zartbitterschokolade

150 g Zucker
4 Eier
200 g gemahlene Haselniisse
1/2 Pck. Backpulver

600 g Sahne
3 Pck. Sahnefestiger

1EL Puderzucker zzgl. etwas

mehr zum Bestduben
8 TL Instant-Cappuccinopulver

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
lvorheizen und den Boden einer Spring-
form (& 26 cm) mit Backpapier belegen.
Die Schokolade in der Kiichenmaschine
fein zerkleinern. Zucker und Eier in einer
Schiissel schaumig schlagen. Haselniisse
und Backpulver dazugeben und alles zu
einem glatten Teig verrithren. Schokolade
unterheben. Den Teig in die Springform
geben und ca. 30 Minuten im vorgeheiz-
ten Ofen backen. Ggf. mit Alufolie abde-
cken. Den Kuchen auskiihlen lassen.

Fiir die Creme Sahne mit Sahnefes-

tiger, Puderzucker und Cappuccino-
pulver in einer Schiissel steif schlagen.
Den ausgekiihlten Kuchen aus der Form
16sen, mit einem Loffel eine 5 mm dicke
Schicht abbroseln und die gelosten Krii-
mel beiseitestellen.

Den Kuchenboden auf eine Torten-
8 platte setzen und mit einem Torten-
ring umspannen. Die Cappuccinocreme
darauf verstreichen und die Kriimel dar-
auf verteilen. Die Torte ca. 2 Stunden ab-
gedeckt kalt stellen, anschliefend vom
Tortenring befreien, mit Puderzucker
bestauben und servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
zzgl. 2 Stunden Kiihlzeit

Low-Carb-Schoko-Tassenkuchen

Torta al cioccolato low carb in tasza

FUR 4 STUCK

2 EL Rapsol zzql. etwas
mehr zum Fetten
220 ml Milch
150 g Mandelmehl
80 g Erythrit
4 Eier
1TL Backpulver
1 Vanilleschote (ausgelostes
Mark)
50 g zuckerfreie Schokoladen-
drops

4 mikrowellengeeignete Tassen (a ca.

250 ml) mit etwas Ol einfetten. Alle
Zutaten, bis auf die Schokodrops, in eine

|

<4

Riihrschiissel geben und mit den Quirlen
des Handriihrgerats cremig aufschlagen.

Teig in die Tassen verteilen. Schoko-

drops daraufgeben, leicht eindriicken
und die Tassenkuchen in der Mikrowelle
bei 800 Watt ca. 2 Minuten garen. Eine
Stabchenprobe machen, ggf. kurz weiter-
garen. Die Tassenkuchen vorsichtig aus
der Mikrowelle nehmen, dann abkiithlen
lassen und servieren.

TIPP: Stellen Sie vor der Verwendung
unbedingt sicher, dass Thre Tassen mikro-
wellengeeignet sind.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

Februar / Mirz 2025 % 85



Gesund backen

RATGEBER

Zu viel Zucker, Fett und Weiffmehl ist ungesund. Ganz ohne
Reue schlemmen gelingt mit diesen Tipps und Tricks!

e

SO EINFACH GEHT GESUNDER BACKEN GESUNDE

Wer sich besser ernihren mochte, muss nicht auf siifies Geback verzichten. Ganz ALTERNATIVEN
im Gegenteil, denn der komplette Verzicht wiirde vor allem Heiffhungerattacken for-

dern. Mit einigen leicht umzusetzenden Handgriffen konnen Sie schon viel bewirken. .. . . .
Stiffungsmitteln wie Ahornsirup

Zuckerersatz Neben natiirlichen
Mischen Sie z. B. helles Weizenmehl zum Backen mit Vollkornmehl oder einem Mehl 1

oder Honig konnen Sie auch Xylit

aus einer anderen Getreideart. Auch (gemahlene) Haferflocken sind eine gute Ergan- (,Birkenzucker*) oder Erythrit verwen-

zung und sorgen fiir einen hoheren Ballaststoffanteil im Kuchen. Gemahlene Niisse den. Diese Ersatzstoffe haben weniger

konnen ebenfalls einen Teil des Mehls ersetzen und liefern gesunde Fette. Die Menge Kalorien als herkémmlicher Zucker.

an raffiniertem Zucker konnen Sie verringern, indem Sie die Siife aus Friichten nutzen.

Geben Sie als alternative Stiflungsmittel z. B. etwas Mehlersatz Verwenden Sie an-
stelle von Weifdmehl Vollkorn-,

Apfelmus, piirierte Banane oder in heiflem
Dinkel- oder Hafermehl, um den

Wasser eingeweichte Datteln zum Teig.

= gr‘,_r"‘; > Ballaststoffgehalt zu erhohen und den
Fep s 8 Nahrwert des Gebacks zu verbessern.
* ricrmanmu Auch gemahlene Niisse und Kerne wie

Mandeln und Haselniisse eignen sich.

Fettersatz Tauschen Sie Butter
3 gegen pflanzliche Ole wie Oliven-

oder Avocadool aus, um gesunde

PRAKTISCHE HELFER

1 Kein Gramm zu viel Die ,Mensura“- Fette in Thre Backwaren zu integrieren.

Kiichenwaage mit LED-Anzeige von Rosti Alternativ konnen Sie, um Fett zu spa-

wiegt Zutaten bis zu 10 Kilogramm gramm- ren, Apfelmus oder Bananen nutzen,

ohne dass der Kuchen trocken wird.

Eiersatz Verwenden Sie Chia-
44 oder Leinsamen statt Eier, um

eine vegane und cholesterinfreie

genau ab. Sie ist in sechs Farben erhaltlich,
ca. 50 Euro, www.rostistore.com

2 Antihaftend Mit dem Silikon-Tarte-
form-Set von Coolinato konnen Sie sich

das Einfetten von Backformen von nun an Alternative zu bieten. Als Faustregel
gilt: Fur 1 Ei wird 1 EL Samen mit 3 EL

Wasser gut vermischt.

Milchersatz Wer auf tierische
5 Produkte verzichten mochte, der

kann anstelle von Kuhmilch auf

sparen. Ca. 30 Euro, www.coolinato.de

pflanzliche Alternativen wie Mandel-
drink, Haferdrink oder Sojadrink zu-
riickgreifen. Diese sind laktosefrei und

dartber hinaus oft kalorienarmer.

86 % Februar / Méarz 2025

Fotos: Archiv (1); AdobeStock/morissfoto (1), Nata Bene (1); PR (2) | lllustration: AdobeStock/pim (1)



STARTE JETZT DEIN

LEICHTES LEBEN!

Worauf wartest du?

wow | |
CARB:.

In 25 Minuten vorbereitet — dann
TM6/TM5*
. & TM31

ubernimmt der Thermomix®

a m a zo n d eﬂ' BUCHHANDEL:
ISBN:97;-3-96417-2808 @ biicher.de
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Sinnbild fir die urspriingliche
Schonheit Italiens ist die diinn besie-
delte Region Basilikata, die abseits
touristischer Massen den Siiden des
Landes ziert. Zwischen sanften
Hugeln, grinen Waldern, imposanten
Bergen, rauschenden Flissen, schrof-
fen Kisten und faszinierenden Karst-
formationen sind naturliebende
Entdecker willkommen!
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Reich unentdeckter Schonheiteng™ 4~

g - R o
- e - -

-;ELQ_:"Ir_r'FSEj:&;eh _It'alie-n_s- i_ieg't zwischen Stiefelspitze und -absatz ein
"'_'éc.hfefr'G'eheimtipp. Die Region Basilikata verzaubert mit unberthrten

- ~

= Landschaften, vertrdumten Dorfern und kulinarischen Schétzen

-l - - ; Februar / Marz 2025 % 89
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ZUM ANBEISSEN

Typische Gerichte der Basilikata
basieren auf lokalen Zutaten wie
Gemuise, Hiilsenfriichten und frischer
Pasta. Caciocavallo Podolico, ein
geschmackvoller Kase aus der Milch
von Weideklihen, Peperoni Cruschi,
knusprig getrocknete Paprikaschoten,
und regionale Bohnensorten wie
Fagioli di Sarconi sind Spezialitaten
aus der Region.

L e N T T

TINTENFISCH
geflillt mit Caciocavallo und Oliven
Rezept auf Seite 93
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NATURLICH GUT

Zwischen Basilikata und Kalabrien
erstreckt sich der Parco Nazionale
del Pollino (0.), Italiens grofter Nati-
onalpark. Zwischen Bergen, Flissen
und Schluchten ist die Begegnung mit
wild lebenden Pferden keine Selten-

heit. Als das rote Gold der Basilikata

gelten Peperoni Cruschi (u.l.). Auf
den Tellern der Region darf handge-
machte Pasta (u.r.) nicht fehlen.
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KULTURERBE

Der seit der Jungsteinzeit besiedelte
Ort Matera (0.) gilt als eine der dltes-
ten Stadte der Welt. Die historischen
Héhlenwohnungen Sassi di Matera
tragen das UNESCO-Welterbesiegel.
Palombaro Lungo (u.r.), die unter-
irdische Zisterne, bietet Einblick in die
Geschichte seiner Trinkwasserversor-
gung. Aus regionalen Bohnen (u.l.)
werden vielfaltige Speisen kreiert.

BOHNENSALAT

mat getrockneten Tomaten und Parmesan



Fotos: AdobeStock/davidionut (1), demerzel21(1), enrico scarsi (1); © StockFood/Grafe & Unzer Verlag/Hoersch, Julia (1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Tane4kaChe (1)

DEFTIG & WURZIG

Bohnensalat mit getrockneten Tomaten und Parmesan

Insalata di fagioli misti, pomodori secchi e parmigiano

FUR 4 PERSONEN

400 g weife Riesenbohnen (Dose)
400 g Cannellinibohnen (Dose)
50 g getrocknete Tomaten
in Ol (Glas)
1 rote Zwiebel
4 Stiele Petersilie
1EL Biozitronensaft
1EL heller Balsamicoessig
4 EL natives Olivenél extra
1 junge Knoblauchzehe
40 g frisch gehobelter Parmesan
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

1Alle Bohnen in ein Sieb abgiefen, ab-
spiilen und abtropfen lassen. Getrock-

=

nete Tomaten abtropfen lassen und in
schmale Streifen schneiden. Die Zwiebel
schilen und in feine Streifen schneiden.
Petersilie waschen und trocken schiitteln.
Blattchen abzupfen und grob hacken.

Zitronensaft in einer Schiissel mit

Essig, Salz, Pfeffer und Olivenol kraf-
tig verquirlen. Den Knoblauch schalen
und durch eine Knoblauchpresse in die
Schiissel driicken. Bohnen, getrocknete
Tomaten und Zwiebelstreifen dazugeben,
die Halfte der Petersilie hinzufiigen und
alles gut vermischen. Salat abschmecken,
auf Teller verteilen, mit iibriger Petersilie
und Parmesan bestreuen und servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten

Reich der Bohnen

Die Basilikata ist bekannt fiir ihre
traditionsreichen Bohnensorten,
die einen wichtigen Bestandteil der
lokalen Kiiche bilden und zum Er-
halt kulinarischer Traditionen und
der biologischen Vielfalt beitragen.
Zu den bekanntesten Sorten zdh-
len die Fagioli di Sarconi, Fagioli
bianchi di Rotonda und die Fagioli
rossi scritti del Pantano di Pignola.

Tintenfisch gefiillt mit Caciocavallo und Oliven

Calamari ripieni con caciocavallo e olive

FUR 4 PERSONEN

30 g Rosinen
800 g Tintenfische (Sepien),
kiichenfertig
200 ml Milch
100 g altbackenes Weifibrot
(ohne Rinde)
1 Stiel Minze
12 schwarze Oliven, entsteint
100 g Caciocavallo, gerieben
1 Ei zzql. 1 Eigelb
1 Friihlingszwiebel
3 EL natives Olivendl extra zzql.
etwas mehr zum Fetten
300 g Datteltomaten
4 Knoblauchzehen

i

200 ml Weipwein
etwas Fenchelgriin
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Rosinen ca. 10 Minuten in war-

mem Wasser einweichen, anschlieflend
abgiefien und ausdriicken. Tintenfische
innen und auflen griindlich abspiilen und
abtropfen lassen. Die Milch lauwarm er-
warmen und das Weifsbrot darin einwei-
chen. Die Minze waschen und trocken
schiitteln. Die Blattchen abzupfen und
fein hacken. Oliven abtropfen lassen und
grob hacken. Brot leicht ausdriicken und
in eine Schiissel geben. Geriebenen Kise,
Ei, Eigelb, gehackte Minze, Oliven und
Rosinen dazugeben. Die Masse mit Salz
und Pfeffer wiirzen und gut vermengen.

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
2 vorheizen. Von den Tintenfischen die
Tentakel abtrennen und in kleine Stiicke
schneiden. Die Friithlingszwiebel putzen,
waschen und fein schneiden. Das Ol in

einer Pfanne erhitzen, Friihlingszwiebel
darin andiinsten. Die gehackten Tentakel
dazugeben, alles 3-4 Minuten braten. Die
Mischung salzen, vom Herd nehmen und
abkiihlen lassen. Anschlieflend mit der
Brotmasse vermengen.

Die Tintenfischkorper damit fiillen
8 und in eine mit Ol gefettete Auflauf-
form (ca. 30 x 20 cm) legen. Datteltoma-
ten waschen, trocken tupfen, langs hal-
bieren und um die gefiillten Tintenfische
verteilen. Knoblauch schilen und hinzu-
fligen, den Wein angiefien. Alles im vor-
geheizten Ofen ca. 30 Minuten backen.

Fenchelgriin waschen und trocken
4‘schﬁtteln, die feinen Spitzen hacken.
Die Auflaufform aus dem Ofen nehmen,
die gefiillten Tintenfische mitsamt den
Tomaten und etwas Garsud auf Tellern
anrichten. Das Gericht mit gehacktem
Fenchelgriin bestreut servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minuten

Februar / Mirz 2025 %
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SUSS & KOSTLICH

Blitterteigtaschen mit Kirschkonfitiire
Fagottini di pasta sfoglia con confettura di ciliegie

FUR 6 STUCK

1 Rolle Blatterteig (270 g,
Kiihiregal)
125 g Kirschkonfitiire
1 Ei
3 EL Mandelblattchen
etwas Puderzucker zum
Bestduben

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
lvorheizen und ein Backblech mit Back-
papier belegen. Den Blatterteig entrollen,
ggf. etwas diinner ausrollen und daraus
6 Quadrate (ca. 12 x 12 cm) ausschneiden.
Diese auf das Blech setzen, jeweils 1-2 EL
Kirschkonfitiire in die Mitte geben.

~-

Ei trennen und die Teigrander mit
Q verquirltem Eiweif} bestreichen. Die
Quadrate jeweils zu Dreiecken zusam-
menklappen, die Rander gut andriicken.
Aus Teigresten nach Belieben Streifen
schneiden und auf die Dreiecke legen.

Eigelb mit 1 EL Wasser verquirlen,

die Teiglinge damit bestreichen und
mit den Mandelblattchen bestreuen. Die
Teigtaschen im vorgeheizten Backofen in
15-20 Minuten goldbraun backen. Das
fertige Geback herausnehmen und aus-
kiihlen lassen. Anschlieféend mit Puder-
zucker bestauben und servieren.

8 ZJUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

Cavatelli mit Salsiccia und Stangelkohl

Cawvatelli con salsiccia e cime di rapa

FUR 4 PERSONEN

4 EL natives Olivendl extra
400 g Salsiccia
80 g altbackenes Weifibrot
1 roter Peperoncino
400 g Stangelkohl
2 Knoblauchzehen
400 g Cavatelli
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

In einer Pfanne 1 EL Olivenol erhitzen.

Das Salsicciabrat in kleinen Stiicken
aus der Pelle in die Pfanne driicken, bei
mittlerer Hitze anbraten und leicht brau-
nen. Anschlief3end aus der Pfanne neh-
men und beiseitestellen.

94 % Februar / Mirz 2025

~i-

Das Brot wiirfeln und in einem Blitz-

hacker zu feinen Broseln zerkleinern.
Peperoncino waschen, halbieren und in
Streifen schneiden. 1 EL Ol in der Pfanne
erhitzen, den Peperoncino darin andiins-
ten. Brosel dazugeben und mitbraten, bis
sie zu braunen beginnen, beiseitestellen.

Stangelkohl putzen, waschen und in

kleine Stiicke schneiden. Knoblauch
schilen. In einem Topf das iibrige Ol er-
hitzen, den Knoblauch darin andiinsten,
dann den Kohl hinzufiigen. Alles salzen
und abgedeckt ca. 10 Minuten garen.

Cavatelli nach Packungsangabe in

kochendem Salzwasser al dente garen.

Knoblauch aus dem Kohl entfernen, Sal-
siccia dazugeben. Die Cavatelli abgiefien,
etwas Kochwasser auffangen. Die Cava-
telli unter den Kohl mischen, ggf. etwas
Kochwasser erganzen. Die Pasta mit Salz
und Pfeffer abschmecken, auf Teller ver-

teilen und mit Broseln bestreut servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

Die schonsten
Sehenswiirdigkeiten

ITALIENISCHE BADLANDS
Calanchi heipen die kargen
Erosionslandschaften (0.) unweit
von Aliano und Montalbano Jonico.
In den bizarren Lehmskulpturen
liegt ein reicher Fossilienschatz.

TEMPEL BEI METAPONTO
Die Ruinen des griechischen
Hera-Tempels sowie antike Funde,
die im Archdologischen Museum
von Metaponto ausgestellt werden,
lassen Geschichte aufleben.

ADRENALINKICK
Der Volo dell’Angelo (Engelsflug)
ist ein aussichtsreiches Erlebnis.
Mit 120 km/h fliegen Wagemutige
etwa 1500 Meter weit, allein oder
Zu zweit, an einem Stahlseil hdn-
gend liber die Schlucht zwischen
Castelmezzano und Pietrapertosa
in den Lukanischen Dolomiten.

LANGSAMKEIT IST TRUMPF
Die Kunstinstallation ,,RB Ride*
dreht im Pollino-Nationalpark ihre
Runden. Willkommen im langsams-
ten Karussell der Welt.

CHRISTUS VON MARATEA
Auf dem Monte San Biagio ober-
halb von Maratea thront eine impo-
sante Christus-Statue. Die Sehens-
wiirdigkeit aus Zement und weifem
Carrara-Marmor verspriiht
Rio-de-Janeiro-Flair.

Fotos: AdobeStock/SimoneGilioli (1), Andriy Bezuglov (1), gpisano71 (1), monticellllo (1); © StockFood/Miceli, Patrizia (1)
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STREIFZUG

Tiefgrine Walder und die beiden
Kraterseen Laghi di Monticchio (o0.)
machen den erloschenen Vulkan
Monte Vulture zu einem natdrlich-

schénen Ausflugsziel. Sehenswert ist
auch die Geisterstadt Craco (u.l.),

die Mitte des 20. Jahrhunderts BLATTERTEIGTASCHEN

wegen Erdrutschen verlassen werden 3 X I
musste. Knusperfeines Gebéck (u.r.) .t ]{ZTSC]Z/ZCOnﬁtUT e

sorgt flr stiffe Momente.




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

VACANZA

LUXURIOS nichtigen
im ,,VISTA Verona"

¥ CULTURA

Die Welt mit Leos Augen sehen
In Mailand verschmelzen realer Stadt-
rundgang und virtuelle Zeitreise dank
modernster Technik auf beeindruckende
Weise. ,You Are Leo” ist eine innovative
Virtual-Reality-Tour, die es ermoglicht,

das Mailand von Leonardo da Vinci mit
eigenen Augen zu entdecken. Ausgestat-
tet mit einem modernen VR-Headset, las-
sen sich Leonardos Spuren vom Dom bis
Santa Maria delle Grazie nachverfolgen
und die heutige Stadt aus der Perspektive
des Meisters erleben. Die faszinierende
Tour durch das Mailand des 15. Jahrhun-
derts wird von einem Kunsthistoriker
begleitet. Mehr Informationen finden Sie
unter www.youareleo.com

Stadtetrip mit Wohlfiihlfaktor

Nicht nur zum Valentinstag ladt Verona, die Stadt der Liebe, zu einer abwechslungsrei-
chen Entdeckungsreise ein. Das ,VISTA Verona“ lasst nach einem Spaziergang zu Julias
Balkon, einem Konzert in der Arena oder einer Weinverkostung in den umliegenden
Hiigeln die Herzen seiner Gaste hoherschlagen. Das 5-Sterne-Hotel liegt in idealer Lage
im Zentrum Veronas und zeichnet sich durch zeitlosen Stil und luxuriosen Komfort aus.
Im Restaurant ,Sottovoce® treffen traditionelle Zutaten auf kreative Interpretationen.
So werden stilvoll kulinarische Hohepunkte zelebriert. Die Infinity-Bar 1adt mit beein-
druckendem Ausblick auf Verona zum Verweilen ein und ist nicht nur fiir den Sundowner
am Abend der ,Place to be“. Ein erholsamer Riickzugsort ist das Spa im ,VISTA Verona®“.
Hier sorgen ein beheizter Pool, ein Wasserfall und ein Whirlpool fiir umfangliche Ent-
spannung, wahrend die finnische Sauna und das Aromadampfbad neue Energie schen-
ken. Weitere Informationen und Buchung unter www.vistapalazzo.com
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Fotos: Ad Artem/You are Leo (1); Hotel Vista Verona (3); PR (7); AdobeStock/Photol8@desing - generiert mit KI (1); Dallmayr Kaffee (4) | lllustrationen: Getty Images/DigitalVision Vectors/enjoynz (1

¥ GUSTO

DIE SIND GANZ & =
SCHON DUFTE! a

Die neuen naturreinen Raumsprays von
Sonnentor begriifien Sie beim Eintreten
in den Raum mit einer wohligen Umar-
mung. Dank #therischer Ole sorgen sie
fiir einen angenehmen Duft in Threm
Zuhause. Die Raumsprays sind in unter-
schiedlichen Sorten erhailtlich, 100-ml-
Flasche fiir ca. 15 Euro. Mehr Infos und
Bestellung unter www.sonnentor.com

-

mn NEHMEN NUR
MOZZARELLA. '

ALLES AHDERE IST KASE.

Tkt e Srnirais =) wtem b ab e Vs (\
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Wenn die Pizzaioli von Gustavo Gusto zur Tat schreiten,

ist eine leckere Pizza vorprogrammiert. Jede Pizza wird von
Hand geformt, mit guten, iiberwiegend regionalen Zutaten
belegt und dann bei rund 400 °C im Steinofen vorgebacken.
Zu Hause im eigenen Backofen erhalt die Tiefkiihlpizza dann
ihren finalen Feinschliff. Geschmacksverstarker und kiinst-
liche Aromen kommen gar nicht erst in den Pizzakarton.
Neben dem heif} geliebten Klassiker Pizza Margherita sind
viele weitere Sorten im Supermarkt erhaltlich. Mehr Infos
zum groflen Pizzasortiment unter www.gustavo-gusto.de

Fetzt ist
Tee-Saison

Mit diesen Tees und Accessoires machen Sie sich eine schdne Teezeit:
1+ 5 WOHLTUEND Die Tees von Dallmayr (www.dallmayr.com) sind ide-
al zum genussvollen Aufwarmen. In verschiedenen Sorten, je ca. 8 Euro
2 GLANZSTUCK Der gldserne Henkelbecher der Serie ,,Coppa Glass"
von ASA Selection kommt in sechs Varianten mit farbigem Henkel da-
her. Je ca. 15 Euro, www.asa-selection.com 3 PRAKTISCH Im Teeglas
+MIRA" von GEFU kann Tee dank integriertem Teefilter direkt aufge-
briiht werden. Ca. 20 Euro, www.gefu.com 4 UNTERWEGS halt der
»Tea Mug" von Emsa Getranke lange heif. Ca. 28 Euro, zum Beispiel
iber www.otto.de 6 IM SET Teekanne

(1,5 1) und Stévchen der Serie ,, T-PREP*

von GEFU, ca. 90 Euro, www.gefu.com

Februar / Mirz 2025 % 97



¥ GUSTO

G ) "'"Jrr ;
"J'J‘J,r;_,u..- ;
}.I",f‘",h" ¥

"'.:;}\..p,.r'-yr

e -ri:.i-.-s,,

i -'_hl
-l'
{: "'17‘ f
= -

Kostliche Pastain
Rekordzeit kochen

In nur finf Minuten Zubereitungszeit stehe ein leckeres italienisches
Pastagericht auf dem Tisch, so das Versprechen von MangiaMarg,
dem Hersteller der gleichnamigen Pastaboxen. In den Boxen stecken
die Zutaten flr Pastagerichte, die unkompliziert zubereitet werden
und den schnellen Hunger stillen. Dabei setzt der Hersteller auf rein
natlrliche Zutaten, entsprechend kurz sind die Zutatenlisten. Die
Boxen sind in drei unterschiedlichen Varianten ab ca. 20 Euro erhalt-
lich. Mehr Infos und Bestellung unter www.mangiamarc.de

Natiurliche Schonheiten

Ob fiir Ihr selbst gebackenes Brot oder als Aufbewahrungsort
fur Decken, Tiucher, Deko oder allerlei anderen Krimskrams,
die hiibsch geflochteten Korbe von EKTA Living lassen sich
vielfiltig nutzen und machen sowohl auf dem Tisch als auch
im Regal etwas her. Die Korbe ,,Table Basket“ kommen in zwei
unterschiedlichen Grofien im 2er-Set fiir ca. 54 Euro daher.
Diese und noch viel mehr zeitlose Wohnaccessoires fiir Thr
Zuhause finden Sie unter www.ektaliving.com

7 LEGGERE

Bitte greifen Sie zu!

In finf abwechslungsreichen Kapiteln fihrt uns
¢ & Autorin Natalie Thomson in ihrem Buch ,,.Snack
' ¥ ?ﬁf'_t,r"s r _' Boards" durch die Welt des Fingerfoods. Mit leicht PASTA E

verstandlichen Anleitungen und wertvollen Tipps o AMORE
werden auch Sie zum Anrichte-Profi und kénnen
zuklinftig bei lhren Gasten mit bunten Platten und
kostlichen Happchen fur ordentlich Eindruck sor-
gen. Ars Vivendi Verlag, 24 Euro

Y & .. | Bella Italia geniepen

@ ‘ Kiichenchef Pietro Rabboni und Pizza-
backer Emanuele Contardi verraten in

ZA
Plz \‘ ,Pizza, Pasta e Amore"” mit Leiden-
schaft und nitzlichen Tipps, wie Sie
italienische Klassiker, moderne Inter-
pretationen und vor allem jede Menge

w . Dolce Vita auch bei sich zu Hause erle-
ben kénnen. Riva Verlag, 22 Euro

98 % Februar / Méarz 2025

Bewegender Familienepos

,Das Vermdachtnis von Murano" von Jessica Amankona erzahlt
von Orietta Volpato, der Tochter einer Glasbldserfamilie aus Ve-
nedig, die davon traumt, einmal zum begehrten Maskenball der
Veridiani gehen zu dirfen. Fast am Ziel, begegnet sie einem ge-

heimnisvollen Fremden, der ihre Welt auf
den Kopf stellt. Doch dann verspielen ihre
Brider die Manufaktur und Orietta ist die
Einzige, die das Erbe der Familie noch ret-
ten kann. Heyne Verlag, 17 Euro

---------------------------------------
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Kulinarisches Lebenswerk

Luigi Barbaro blickt in ,,Benvenuti a Casa Barba-
ro" zurlck auf sein Leben als Gastronom. Er er-
zahlt unterhaltsame Geschichten und teilt seine
Lieblingsrezepte, wie zum Beispiel ,Mozzarellain
Carrozza", gebackene Mozzarellabrote. Die au-
thentischen Gerichte, die er inzwischen zahlrei-
chen Stammgasten in Wien serviert, sind gepragt
von seiner Kindheit in den1950er-Jahren in Nea-
pel. Pichler Kochbuch Verlag, 35 Euro

---------------------------------------------------------

Fotos: PR (7)
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Kostliches fur Sie und
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=i | Eperfauissen:
— Viele Tipps und Tricks

von anerkannten
Low-Carb-Expert:innen

alra'::m 173363
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dem Bauchifett

So br ju : Sle die hartnickigen Kilos zum Schmelzen
Mit unserer gm!hrumlarfen den Abnehm-Turbo z(inden

Schwwie1 1150 CHF
e ourg 830 €

Galanmokn 7,80 €

Jetzt bestellen unter:

www.falkemedia-shop.de
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Benvenuti nella deliziosa Italia!
Das Land hat kulinarisch so viel zu bieten.
Hier sind unsere liebsten Klassiker

Tricolore

Grun, Weif, Rot machen nicht
nur am Fahnenmast, sondern auch
auf dem Teller ordentlich was her.

Wir servieren Gnudi, was so viel wie
.Nackte" bedeutet. In der Toskana

wird auf die Hille der Ravioli

verzichtet und somit die

Flllung zum Star.

_'_!:_h — R
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Fotos: AdobeStock/B0JOShop - generiert mit KI (1); Anna Gieseler (2)
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CAPRESE-CALZONE

Rezept auf Seite 104
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Wer mag, folgt der wortgetreuen
Ubersetzung des Namens und kocht
den Eintopfs zweimal auf. Er ist ein
klassisches Beispiel fir die ,,Cucina
. Povera“. So wird Italiens einfache
_‘i- Klche genannt, die aus beschei- i
- denen Zutaten Kostliches AR
-_.-ﬂ . 4.'-\'@
hervorbringt. N
R

B N

102 % Februar / Marz 2025



Foto: Anna Gieseler (1)

KLASSISCH & LECKER

Ribollita
Ribollita

FUR 4 PERSONEN

2 Zweige Rosmarin
4 Stiele Thymian
1 Gemiisezwiebel
250 g Karotten
250 g festkochende Kartoffeln
2 Stangen Staudensellerie
500 g Cavolo nero (alternativ
Griinkohl oder Wirsing)
600 g Cannellinibohnen (Dose)
4 EL natives Olivendl extra
zzgl. etwas mehr zum
Betraufeln
2 EL Tomatenmark
1,51 heipe Gemiisebriihe
400 g geschdlte Tomaten (Dose)
6-8 Scheiben altbackenes Bauernbrot
etwas Salz und frisch gemahle-
ner schwarzer Pfeffer

~iffi-

Rosmarin und Thymian waschen und
ltrocken schiitteln. Zweige und Stiele
grob zerpfliicken. Zwiebel schilen und in
Wiirfel schneiden. Karotten und Kartof-
feln schalen und waschen, dann in mund-
gerechte Stiicke schneiden. Selleriestan-
gen putzen, ggf. entfadeln und ebenfalls
in Stiicke sehneiden. Den Cavolo nero
putzen, bei Bedarf von harten Striinken
befreien und grob hacken. Bohnen in ein
Sieb abgiefien, abspiilen und die Halfte
mit ca. 200 ml Wasser cremig piirieren.

Ol in einem grofien Topf erhitzen,

Zwiebel, Karotten und Sellerie darin
andiinsten. Kartoffeln, Kohl sowie Krau-
ter dazugeben und kurz mitdiinsten. Das
Tomatenmark unterrithren und kurz mit-
rosten, dann die heife Gemiisebriihe da-
zugiefien. Alles mit etwas Salz und Pfef-

Gnudi in Tomatensugo

Gnudi al sugo

FUR 4-6 PERSONEN

300 g Ricotta
500 g Blattspinat
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
3 EL natives Olivendl extra
1EL Tomatenmark
1EL getrocknete italienische
Krauter
800 g stiickige Tomaten (Dose)
1 Prise Zucker
2 Eier
100 g Hartweizengrief

fer wiirzen, aufkochen lassen und abge-
deckt 20-25 Minuten garen. Zwischen-
durch gelegentlich umriihren.

Die geschalten Tomaten in der Dose
8 grob zerkleinern und samt Fliissigkeit
unter den Eintopf rithren. Bohnenpiiree
und unzerkleinerte Bohnen ebenfalls da-
zugeben. Alles vorsichtig verriithren und
den Eintopf weitere 5-10 Minuten sanft
kocheln lassen.

Das altbackene Brot in grobe Stiicke
4‘zupfen und auf die Suppenteller ver-
teilen. Die Ribollita mit etwas Salz und
Pfeffer abschmecken und auf das Brot in
die Teller geben. Den Eintopf mit etwas
Olivenol betraufeln und sofort servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten

~-

80 g frisch geriebener Pecorino
etwas Mehl zum Verarbeiten
4 Stiele Basilikum
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Ricotta auf ein sauberes Kiichenhand-
ltuch geben und bis zur Verwendung
in einem Sieb abtropfen lassen, dann gut
ausdriicken. Den Blattspinat verlesen,
waschen und ggf. von groben Stielen be-
freien, dann in kochendem Salzwasser
2-3 Minuten blanchieren. In ein Sieb ab-
giefien, abschrecken und abtropfen las-
sen, dann gut ausdriicken und hacken.

Zwiebel und Knoblauch schilen und

fein wiirfeln. Das Ol in einem Topf er-
hitzen, Zwiebel und Knoblauch darin an-
diinsten. Tomatenmark und getrocknete
Krauter kurz mitdiinsten. Alles mit den
stiickigen Tomaten abloschen, dann mit
Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen und auf-

kochen. Den Sugo bei mittlerer Hitze
ca. 10 Minuten offen kocheln lassen.

Inzwischen Eier, gut ausgedriickten

Ricotta, gehackten Spinat, Hartwei-
zengrief3, 40 g Pecorino sowie etwas Salz
und Pfeffer in einer Schiissel gut vermen-
gen. Aus der Masse etwa walnussgrofie
Kugeln formen. Diese im Mehl wenden,
dann in einen grofien Topf mit siedendem
Wasser geben und darin ca. 5 Minuten
garen, bis sie an die Oberflache steigen.

In der Zwischenzeit das Basilikum

waschen und trocken schiitteln. Die
Blattchen abzupfen. Die Gnudi mit einer
Schaumkelle aus dem Wasser heben und
gut abtropfen lassen. Den Tomatensugo
abschmecken und mit den Gnudi anrich-
ten. Das Gericht mit iibrigem Kase und
Basilikum garnieren und servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
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TRADITIONELL & GU'T

Saltimbocca alla romana mit cremiger Polenta

Saltimbocca alla romana con polenta cremosa

FUR 4 PERSONEN

600 ml Gemiisebriihe
600 ml Milch
1 Lorbeerblatt
125 g Polentagrief
8 Salbeiblatter
8 diinne Kalbsschnitzel
(@ca.800q)
8 Scheiben Parmaschinken
2 EL Mehl
6 EL kalte Butter
200 ml trockener Weifiwein
75 g frisch geriebener Parmesan
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

lGemﬁsebrﬁhe, Milch, Lorbeerblatt
sowie etwas Salz und Pfeffer in einen

-

Topf geben und aufkochen. Den Polenta-
grief} langsam einrieseln lassen und die
Polenta unter Riihren nach Packungsan-
gabe kocheln lassen. Den Topf dann vom
Herd nehmen und die Polenta abgedeckt
10-15 Minuten quellen lassen.

In der Zwischenzeit die Salbeiblatter

waschen und trocken tupfen. Kalbs-
schnitzel trocken tupfen und zwischen
zwei Lagen Frischhaltefolie vorsichtig
flach klopfen. Anschlieflend von beiden
Seiten mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen
und mit je 1 Scheibe Schinken und 1 Sal-
beiblatt belegen. Alles mit kleinen Holz-
spieen feststecken. Das Mehl auf einen
flachen Teller geben und die Schnitzel
mit der unbelegten Seite darin wenden.
Uberschiissiges Mehl abklopfen.

Caprese-Calzone

Calzone alla caprese

2 EL Butter in einer grof3en Pfanne
8 erhitzen, die Schnitzel darin auf der
bemehlten Seite scharf anbraten. Dann
wenden und weitere 2-3 Minuten garen.
Anschliefiend aus der Pfanne nehmen
und kurz warm stellen.

Den Wein zum Bratensatz geben und
4<alles zu einer samigen Sof3e einkochen
lassen. Die Sof3e mit 2 EL kalter Butter
binden und mit etwas Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Lorbeerblatt aus der Polenta
entfernen, restliche Butter und 2/3 des
Parmesans unterrithren. Die Polenta ab-
schmecken. Saltimbocca mit Polenta und
Sofde auf Tellern anrichten. Alles mit tib-
rigem Parmesan bestreuen und servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

' Pt

w./

FUR 4 STUCK

1/2 Wiirfel Hefe
1 Prise Zucker
500 g Mehl (tipo 00) zzgl. etwas
mehr zum Verarbeiten
3 EL natives Olivendl extra
1 Knoblauchzehe
400 g geschalte Tomaten (Dose)
5 Tomaten
5 Stiele Basilikum
3 Kugeln Mozzarella (a ca. 125 q)
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

104 % Februar / Marz 2025

-~

Hefe und Zucker in 300 ml lauwar-

mem Wasser auflosen. Mehl und 1 TL
Salz in einer Schiissel vermischen, dann
eine Mulde hineindriicken. Den Hefemix
in die Mulde gieRen, 2 EL Ol dazugeben
und alles kraftig zu einem glatten Teig
verkneten. Die Schiissel mit einem ange-
feuchteten Kiichenhandtuch abdecken
und den Teig ca. 60 Minuten an einem
warmen Ort ruhen lassen.

Den Knoblauch schalen und grob

hacken. Die Dosentomaten abgiefien
(die Fliissigkeit wird nicht weiter beno-
tigt) und in ein hohes, schmales Gefaf}
geben. Knoblauch, 1 EL Ol sowie etwas
Salz und Pfeffer dazugeben und alles mit
dem Stabmixer fein piirieren. Tomaten
waschen und in Scheiben schneiden. Das
Basilikum waschen und trocken schiit-
teln. Die Blattchen von den Stielen zup-
fen. Den Mozzarella gut abtropfen lassen
und in Scheiben schneiden.

Den Backofen auf 220 °C Umluft
8 vorheizen. Den Teig in 4 gleich grofie
Portionen teilen, auf der leicht bemehlten
Arbeitsflache jeweils rund (@ ca. 25 cm)
ausrollen. Jeweils auf eine Seite der Teig-
kreise etwas Tomatensof e, Mozzarella,
Tomaten und einige Basilikumblattchen
geben, dabei den Rand frei lassen und
mit etwas Wasser bestreichen. Die an-
dere Teigseite iiber die Fiillung klappen
und den Rand fest andriicken. Auf diese
Weise 4 Calzone-Teiglinge herstellen.

Die Teiglinge vorsichtig auf zwei mit

Backpapier belegte Bleche setzen und
im vorgeheizten Ofen in 15-20 Minuten
goldbraun und knusprig backen. Ggf. die
Bleche zwischendurch einmal tauschen.
Calzone aus dem Ofen nehmen und kurz
ruhen lassen, dann servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
zzgl. 60 Minuten Ruhezeit



Saltimbocca

Dem Namen nach springt dieses
Fleisch aus der Pfanne direkt in den
Mund. Saltimbocca ist eine klassische
romische Spezialitat und besteht aus
einem diinnen Kalbsschnitzel, das

mit rohem Schinken und einem

MW= frischen Salbeiblattin But- _
ter gebraten wird. — -

SALTIMBOCCA

alla romana mat cremager Polenta

o

Foto: Anna Gieseler (1)
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BUCHTELN

mat Marillenfiillung
e L

¥, Dolciitaliani
‘%‘ :: Ob auf der Kaffeetafel oder

zum Dessert, siiffes Gebdck kront
\ den authentischen Italienmoment.
! Genief3en Sie Sudtiroler Buchteln aus

fluffigem Hefeteig oder eine toska-
TORTA nische Torta della Nonna aus
DELLA NONNA

Murbeteig, Puddingcreme
-

(Y

und Pinienkernen.



Fotos: Anna Gieseler (2)

Buchteln mit Marillenfiillung und Vanillesof3e

Buchteln con confettura di albicocche e salsa alla vaniglia

FUR CA. 15 STUCK (6-8 PERSONEN)

700 ml Milch
140 g Zucker zzgl. 2 EL zum
Ausstreuen

1/2 Wiirfel Hefe
550 g Mehl zzql. etwas mehr
zum Verarbeiten
1Prise Salz
180 g weiche Butter zzgl. etwas
mehr zum Fetten
3 Eier zzql. 2 Eigelb
2 EL brauner Rum
1 Biozitrone (abgeriebene
Schale)
ca. 200 g Marillenkonfitiire
1 Vanilleschote
etwas Puderzucker zum Bestauben

200 ml Milch und 80 g Zucker in
leinem Topf lauwarm erwiarmen, Hefe
darin auflosen. Mehl und Salz in einer
Schiissel vermengen. Die Hefemischung
dazugiefien, dann 100 g weiche Butter,

~-

2 Eier, Rum sowie Zitronenschale dazu-
geben, alles zu einem glatten Teig verkne-
ten. Die Schiissel mit einem Kiichenhand-
tuch abdecken und den Teig 60 Minuten
an einem warmen Ort ruhen lassen.

Eine Auflaufform (ca. 40 x 25 cm)
Q grofdziigig mit Butter einfetten und
den Boden der Form mit 2 EL Zucker be-
streuen. Die iibrige Butter in einem Topf
zerlassen. Den Teig auf der leicht bemehl-
ten Arbeitsflache in 15 gleich grofe Porti-
onen teilen. Diese zu Kugeln formen und
mit den Fingern zu flachen, runden Teig-
lingen ausziehen. Mittig jeweils etwas
Marillenkonfitiire hineingeben, den Teig
um die Fillung verschlief}en und oben
verzwirbeln. Die Teigkugeln mit fliissiger
Butter bestreichen und mit der Nahtseite
nach unten in die Form setzen. Auf diese
Weise 14 weitere Teiglinge formen und in
die Auflaufform setzen. Die Teiglinge mit
uibriger Butter bestreichen und abgedeckt
ca. 30 Minuten ruhen lassen.

Torta della Nonna
Torta della Nonna

FUR 1 KUCHEN (9 24 CM)

350 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten
250 g Zucker
1Prise Salz
150 g kalte Butter in Stiickchen
zzgl. etwas mehr zum
Fetten
2 Eier zzql. 2 Eigelb
1 Vanilleschote
800 ml Milch
40 g Speisestarke
2 Pck. Vanillezucker
1 Biozitrone (abgeriebene
Schale)
40 g Pinienkerne
etwas Puderzucker zum Bestauben

Mehl, 125 g Zucker und Salz in einer
Schiissel mischen. Kalte Butter sowie
1 Ei dazugeben und alles rasch zu einem

Inzwischen die Vanilleschote langs

halbieren und das Mark herauslosen.
Ubrige Milch, restlichen Zucker sowie
Vanilleschote und -mark in einem Topf
unter Riihren aufkochen. Ubriges Ei und
Eigelbe verquirlen. Den Topf vom Herd
nehmen und die Vanilleschote entfernen.
Eimischung langsam unter standigem
Riihren dazugieflen. Den Topf zuriick auf
den Herd stellen und die Sofe vorsichtig
erhitzen, bis sie andickt, dabei riihren.

Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Die Buchteln auf der
untersten Schiene in den vorgeheizten
Ofen schieben und in 30-35 Minuten
goldbraun backen. Ggf. mit Alufolie ab-
decken. Die Buchteln aus dem Ofen neh-
men und abkiihlen lassen, dann lauwarm
oder ausgekiihlt mit Puderzucker bestéau-
ben und mit der Vanillesof3e servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden
zzgl. 60 Minuten Ruhezeit

~{-

glatten Teig verkneten. Ggf. essloffelweise
eiskaltes Wasser oder etwas mehr Mehl
dazugeben und unterkneten. Den Teig
abgedeckt ca. 45 Minuten kalt stellen.

Inzwischen die Vanilleschote langs

halbieren und das Mark herauslosen.
Milch, Vanilleschote und -mark in einen
Topf geben und alles vorsichtig unter
Riihren aufkochen. Ubriges Ei, Eigelbe,
Starke, tibrigen Zucker, Vanillezucker
sowie Zitronenschale in einer Schiissel
glatt rithren. Diesen Mix unter Rithren
unter die heifde Milch rithren und die
Mischung so lange weiter erhitzen, bis
sie leicht andickt. Den Pudding in eine
Schiissel umfiillen und direkt auf der
Oberflache mit Frischhaltefolie abde-
cken. Abkiihlen lassen.

Ca. 2/3 des gekiihlten Teigs auf der
leicht bemehlten Arbeitsflache etwas

grofler als die Grofie einer gefetteten
Tarteform (@ 24 cm) rund ausrollen. Die
Form damit an Boden und Rand ausklei-
den. Teigboden mehrmals mit einer Gabel
einstechen. Den iibrigen Teig als Deckel
ebenfalls rund (@ 24 cm) ausrollen.

Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Abgekiihlten Vanille-
pudding gleichmaflig auf dem Teigboden
verstreichen. Den Teigdeckel vorsichtig
auf die Fiillung geben und rundherum
den Rand leicht festdriicken. Die Teig-
oberflache gleichmafdig mit Pinienkernen
bestreuen. Das Geback im vorgeheizten
Ofen in 45-50 Minuten goldgelb backen.
Ggf. mit Alufolie abdecken. Die fertige
Torta della Nonna aus dem Ofen nehmen
und in der Form auskiihlen lassen. Mit
Puderzucker bestauben und servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
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Fotos: © StockFood/Meliukh, Irina (1); © StockFood/Profimedia (1)

Leckeres mit Mascarpone

In dieser Ausgabe widmen wir uns cremigem Mascarpone und zeigen Ihnen
vier Rezeptideen mit dem unwiderstehlichen italienischen Frischkase

EINFACHE
TIRAMISU-TORTE

Torta Tiramisu

<=
FUR 1 TORTE (¥ 20 CM)

4 Blatt
6

3EL
1TL
450¢

je 150 mi
24-28
500¢
etwas

Gelatine

Eigelb

Zucker
Instant-Espressopulver
Mascarpone

Kaffeelikor und Zuckersirup
Loffelbiskuits (ca. 200 q)
Sahne

Kakaopulver zum
Bestauben

lDie Gelatine einweichen. Eigelbe, Zu-

cker und Espressopulver hellschaumig

VARIATION

Fir diese Nascherei
mit Cremefiillung kommt

Pizzateig zum Einsatzd

SCHNELLE ZITRONEN-
MASCARPONE-
CANNOLI

schlagen. 2 EL Mascarpone in einem Topf
erwarmen und die ausgedriickte Gelatine
darin auflosen. Diesen Mix und {iibrigen
Mascarpone unter die Eimasse riithren.

Einen Tortenring (@ 20 cm) auf eine

Tortenplatte setzen. Likor und Sirup
mischen. Die Halfte der Loffelbiskuits in
die Sirupmischung tauchen, als Torten-
boden in den Ring setzen. Tortenring ent-
fernen. Sahne steif schlagen, unter die
Mascarponecreme heben. Die Halfte der
Creme in grofien Tupfen auf die Loffel-
biskuits spritzen. Ubrige Loffelbiskuits in
den Sirupmix tauchen, als zweite Schicht
auflegen. Restliche Creme daraufspritzen.
Die Torte ca. 5 Stunden kalt stellen, mit
Kakaopulver bestauben und servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
zzgl. 5 Stunden Kiihlzeit

Cannoli con mascarpone al limone

=i~

FUR 8 STUCK

1 Rolle
2EL
2EL

2
40¢
200g¢g
3EL
100 g
75¢
etwas

Pizzateig (Kiihiregal)
brauner Zucker
Butter, geschmolzen
Eigelb

Zucker

Mascarpone
Biozitronensaft
Sahne

Pistazien, gehackt
Puderzucker zum
Bestauben

lDen Backofen auf 200 °C Ober-/Un-
terhitze vorheizen. Aus Alufolie 8 Rol-
len (@ 4 cm, Lange 12 cm) formen (alter-

nativ dhnliche Formen bereitlegen). Aus
dem Pizzateig 8 Rechtecke (a 12 x 8 c¢m)
ausschneiden und mit braunem Zucker
bestreuen. Teigstiicke mit der Zuckerseite
nach innen um die Formen wickeln und
mit der fliissigen Butter bestreichen.

Teiglinge im vorgeheizten Ofen in ca.

15 Minuten auf Sicht goldgelb backen.
Kurz abkiihlen lassen und die Alufolie
vorsichtig herausziehen, die Gebackrollen
dann vollstandig auskiihlen lassen.

Eigelbe und Zucker in einer Schiissel

hellschaumig schlagen. Mascarpone
und Zitronensaft unterrithren. Sahne in
einer separaten Schiissel steif schlagen,
wie ca. die Halfte der Pistazien unterhe-
ben. Creme mit einem Spitzbeutel in die
ausgekiihlten Cannoli fiillen, deren Enden
in die ibrigen Pistazien tauchen. Die Can-
noli mit Puderzucker bestaubt servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
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NUDELROLLEN
mit Mascarpone, Spinat
und Schinken

Rotoli di pasta con mascarpone,
spinact e prosciutto

i
FUR 4 PERSONEN

2 Knoblauchzehen
300 g Blattspinat
200 g Kochschinken
500 g Mascarpone
1/2 Biozitrone (abgeriebene
Schale und Saft)
11 fertige Tomatensofe (Glas)
6 frische Lasagneplatten
(250 g, KiihiIregal)
2 Stiele Basilikum
60 g frisch geriebener Parmesan
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Knoblauchzehen schilen und hacken.

Blattspinat verlesen, gut waschen und
tropfnass in einem heiflen Topf zusam-
menfallen lassen. Anschliefiend abgiefien,
griindlich ausdriicken und fein hacken.
Den Schinken in feine Streifen schneiden.
Mascarpone, Knoblauch, Spinat, Zitro-
nenschale und -saft und in einer Schiissel
verrithren. Die Masse kraftig mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Die Tomatensofe in
einen runden Brater (J ca. 28 cm) geben.
Die Lasagneplatten auf der Arbeitsflache

LY

backene Pasta mit einer
- Flillung aus Mascarpone,
Schinken und Spinat

#

ausbreiten und jeweils mit 1/6 der Mas-
carpone-Spinat-Masse bestreichen, dabei
ringsum einen ca. 1 cm breiten Rand frei
lassen. Je 1/6 der Schinkenstreifen darauf
verteilen, die Nudelbldatter dann von der
kurzen Seite her einrollen und jeweils in
4 gleich grofie Stiicke schneiden.

Die Nudelrollen dicht an dicht auf-
Srecht in die Sofe setzen. Basilikum-
blatter dazwischenstecken. Alles mit 50 g
geriebenem Parmesan bestreuen und
im vorgeheizten Ofen in ca. 30 Minuten
goldbraun backen. Ggf. mit Alufolie ab-
decken. Die gebackenen Nudelrollen aus
dem Ofen nehmen, mit dem iibrigen Par-
mesan bestreuen und servieren.

€ ZUBEREITUNGSZEIT 85 Minuten

WISSENSWERTES
UBER MASCARPONE

Der milde und cremige Frischkase
stammt urspriinglich aus Lodiin der
Lombardei und wird sowohl fiir stife
als auch fiir herzhafte Speisen ver-
wendet. Anders als bei anderen
Frischkasesorten wird bei der Her-
stellung anstelle von Milch Sahne
verarbeitet. Diese wird auf 90 °C er-
hitzt und durch Zugabe von Saure
dickgelegt. Der entstandene Bruch
wird anschliefend von der Molke
getrennt. Der fertige Mascarpone
weist einen Fettgehalt von 80 Pro-
zent in der Trockenmasse auf.

BLATTERTEIGTARTE
mit Mascarpone und
Kartoffeln

Quiche di pasta sfoglia con
mascarpone e patate

<
FUR 4 PERSONEN

1 Rolle Blatterteig (a 275 g,
Kiihlregal)
100 g Mascarpone
100 g Ziegenfrischkdse
2-3 EL Biozitronensaft
1-2 Zweige Rosmarin
2 Knoblauchzehen
350 g mehligkochende Kartoffeln
2 EL natives Olivendl extra
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
lvorheizen. Blatterteig auf der Arbeits-
flache entrollen, auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen und einen klei-
nen Rand formen. Mascarpone und Zie-
genfrischkise in einer Schiissel verriih-
ren und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
wiirzen. Den Blatterteig gleichmafiig mit
der Creme bestreichen.

Den Rosmarin waschen und trocken
Qschiitteln, die Nadeln abzupfen. Die
Halfte davon fein hacken und auf die
Creme streuen. Den Knoblauch schilen
und hacken. Kartoffeln schalen, waschen
und in feine Scheiben schneiden oder ho-
beln. Auf der Kasecreme leicht iiberlap-
pend auslegen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Den Knoblauch daraufstreuen
und alles mit etwas Ol betriufeln.

Blatterteigtarte im vorgeheizten Ofen
8 in ca. 40 Minuten goldbraun backen.
Ggf. mit Alufolie abdecken. Aus dem Ofen
nehmen, mit etwas Pfeffer tibermahlen,
mit dem restlichen Rosmarin bestreuen
und in Stiicke geschnitten servieren.

& ZJUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
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Fotos: © StockFood/Immediate Media/Olive (1); © StockFood/KrimshandI-Tauscher, Sandra (1)
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VORSCHAU  srreean
Mit raffinierten Rezepten riicken wir

Lammfleisch ins Rampenlicht. Zart,

Freuen Sie sich auf folgende Themen: aromatiseh und nicht nur zu Ostern

ein absoluter Friihlingshit!

-,
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pargellzebe s

Griin oder weif3? Einfach pur, E I E I E I

mit Beilage oder als Highlight .
in Pastagerichten? Spargel ist P " Lust auf Inspiration fiir einen
unser Liebling der Saison - italienischen Osterbrunch?
Freuen Sie sich auf kreative " . Von herzhaften Leckereien iiber

Gerichte und vielfaltige Ideen,
die die diesjahrige Spargel-

siifde Verfithrungen bis zu Tipps
fir die Tischdeko ist alles dabei.

zeit Stange fiir Stange zum
Genuss werden lassen!

IM VANILLEHIMMEL

Vanille, das vielseitige Kiichengold, verleiht
Siif3speisen und Desserts eine unverwech-

selbar edle Note. Lassen Sie sich verfithren.
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Die angekiindigten Themen sowie die Rezeptauswahl kénnen sich kurzfristig d&ndern. | Fotos: © StockFood/Meliukh, Irina (1); © StockFood/Are Media/Are Media (1); AdobeStock/Annika Shurafa (1), Natalija (1) |

lllustration: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/TatianaDavidova (1)
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Simple 15-Minuten-Ideen fiir 7 Tage |

@ 100 Tipps: So sparstdu Zeit & Energie J

Reinigung: Smarte Tricks & Zubehére Gewinne jetzt: Philips Dual Bagg

EINMALIG!

4 x im Jahr!
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