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EDITORIAL

Liebe Leserin, lieber Leser,

auch wenn wir es lieben, das Kochen unserer italie-
nischen Leibspeisen ausgiebig zu zelebrieren, so
muss es manchmal einfach etwas schneller gehen. Wer
einen stressigen Alltag hat und Beruf, Familie und
Haushalt gleichzeitig jonglieren muss, kennt das — da
zahlt wirklich jede Minute, die man bei der Vorbe-

reitung und am Herd sparen kann.

Aus diesem Grund haben wir in dieser Sonderausgabe
die 25 besten Rezepte der italienischen Kiiche fiir
Sie zusammengestellt, die ratzfatz zubereitet sind

und Hochgenuss aufdieitalienische Art garantieren:

Freuen Sie sich beispielsweise auf herzhafte Kleinig-
keiten, die sich gut als Zwischenmahlzeit oder als
Vorspeise eignen, gefolgt von leckeren Suppen und
knackig-frischen, bunten Salaten. Als Hauptgerichte
servieren wir Thnen Gnocchi und Pasta, die jeweils in

hochstens 30 Minuten fertig auf dem Tisch stehen und

die ganze Familie satt und gliicklich machen. Feine
Desserts mit frischen Fruchten, Beeren und kernigen
Highlights runden die Auswahl perfekt ab. Wir sind
uns ganz sicher, dass Sie auf den folgenden Seiten Ihre
neuen schnellen Lieblingskreationen finden und

diese fortan regelmajsig auf Threm Speiseplan stehen.

Bevor wir Ihnen nun aber unsere Rezepte verraten,
mochten wir Ihnen gerne unseren hilfreichen Ratgeber
ans Herz legen. Darin zeigen wir IThnen Tipps und ver-
raten Tricks, mit denen Sie die Zeit in der Kiiche

noch minimieren bzw. optimieren konnen.

Lassen Sie sich inspirieren!

Wir wunschen Ihnen viel Freude
beider Lekture!

Herzlichst, Ihre,,Sois(s)t Italien“-Redaktion

ﬁ Blicken Sie hinter die Kulissen unseres Redaktionsalltags und lassen Sie sich von unseren italienischen Rezeptideen
inspirieren. Wir freuen uns auf Ihren Besuch! www.soisstitalien.de/Facebook | Instagram: @soisstitalienmagazin
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10 Tipps fur die schnelle Kiiche

RATGEBER

Mt diesen wertvollen Tipps und Tricks im Gepack werden

Ste klinftig einen entspannteren Alltag erleben. Gut durch-

dacht und sinnvoll geplant ist das Kochen ein Klacks!

<

DIE RICHTIGE PLANUNG

Sie mochten sich nicht jeden Tag
aufs Neue Gedanken machen, was
Sie kochen sollen? Dann stellen Sie
einen Wochenplan auf und kaufen
Sie gleich fiir mehrere Tage, wenn

nicht sogar fur die ganze Woche,
ein. Ein Grofieinkauf statt mehre-
rer kleiner Einkaufstourenin der
Woche sorgt fir mehr Freizeit.

VORAUSSCHAUEND
KOCHEN

Bereiten Sie Pastasofien gleich in
grofderer Menge zu und frieren Sie
sie portionsweise ein. Die Sofien
vor Gebrauch dann tiber Nacht

im Kuhlschrank auftauen lassen.
Auch Salatdressings auf Essig-Ol-
Basis sind in einem Schraubglas
mehrere Tage haltbar, sofern Sie
sie ohne rohe Zwiebeln zubereiten.

WURZIGE
GRUNDZUTATEN

Frische oder gefrorene Krauter,
Peperoncino, Zwiebeln, Knoblauch
und Parmesan sind zwar nicht
annahernd so lange haltbar wie
trockene Gewurze (z.B. Salz und
Pfeffer, Paprikapulver, Muskat,
Chiliflocken), bringen aber ordent-
lich Schwung ins Essen und durfen
in Ihrer Kiiche nicht fehlen.

06 Ratgeber

KOCHGESCHIRR
SPARSAM EINSETZEN

Viele Gerichte lassen sich in nur
einer Pfanne oder — wie One-Pot-
Pasta — in nur einem einzigen Topf
zubereiten. Dabei werden die Zuta-
ten je nach Garzeit nach und nach
hinzugefiigt und Sie miissen nicht
mit mehreren Teilen Kochgeschirr
jonglieren. Ein weiterer Vorteil:
Sie sparen Zeit beim Abwaschen.

Fotos: Freepik/Dragana_Gordic (1), senivpetro (1), relineo (1), timolina (1), pressfoto (1) |

Illustrationen: gettyimages/DenPotisev (1), ONYXprj (1), Pimpay (1); Freepik/macrovector_official (1)



CLEVERE PRODUKTE

Gnocchi sowie frische Pasta und
Teige aus dem Kihlregal bieten

eine tolle Basis fiir gute Mahlzei-
ten und sind somit unsere Alltags-
helden. Ideal, wenn die Zeit fur
das selbstgemachte Pendant fehlt.
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WARTE- ODER
KOCHZEITEN
SINNVOLL NUTZEN

Wahrend der Backofen auf die
richtige Temperatur vorheizt oder
der Sugo vor sich hin kochelt, kon-
nen Sie sich zuriicklehnen - oder
Sie nutzen die Zeit, um weitere
Zubereitungsschritte anzugehen,
bereits entstandene Unordnung
ZU beseitigen, den Biomiill rauszu-
bringen oder den Tisch zu decken.

ZUBEREITUNGS-
SCHRITTE OPTIMIEREN

Lesen Sie sich Rezepte vor Beginn
der Zubereitung genau durch und
passen Sie sie ggf. an IThren eigenen
Kochstil an. Es kann z. B. bei vielen
Gerichten hilfreich sein, zu Beginn
alle Zutaten vorzubereiten, um sie
blitzschnell weiterzuverarbeiten.
Vielleicht mochten Sie auch lieber
einen Multizerkleiner verwenden,
um Krauter, Knoblauch, Nusse etc.
zu hacken, als auf Kochmesser und
Schneidebrett zuriickzugreifen.

ZUTATEN AUS
DEM VORRAT

Wer beim Kochen gerne improvi-
siert, sollte seinen Vorratsschrank
mit ein paar Produkten bestiicken,
die lange haltbar sind und sich gut
mit frischen Zutaten kombinieren
lassen. Dazu zahlen beispielsweise
Tomaten, Bohnen und Thunfisch
aus der Dose, Oliven, getrocknete
Tomaten, Kapern und Pesto. Auf
diese Weise konnen Sie auch an
stressigen Tagen schnell eine gute
Mahlzeit auf den Tisch bringen.

RESTEVERWERTUNG

Gerade von gekochten Nudeln und
Reis bleiben nach dem Essen hau-
fig noch Reste tibrig. Diese einfach
mit frischem Gemise zu einem
Salat oder aber mit Eiern zu einer

leckeren Frittata verarbeiten.

PIZZA, ABER PRONTO!

Keine Zeit dem Teig beim Ruhen
zuzusehen? Dann bereiten Sie eine

schnelle Variante mit Fladenbrot
zu: Ein Fladenbrot waagerecht
halbieren. Beide Halften auf der
Schnittflache mit Tomatensofie
bestreichen, mit Zutaten nach
Wahl sowie Mozzarella belegen
und im vorgeheizten Ofen gold-
braun und knusprig backen. Noch
krosser wird’s, wenn Sie Tortilla-
fladen verwenden.

Ratgeber 07



<+ Birnen-Bruschette mit Walnuss <
<+ Gregrillte Avocado mit Tomatensalsa <
+ Leichtes Kohlrabi-Carpaccio +
<+ Tramezzini mit Ricottacreme und Radicchio *

<+ Panini mit Erbsencreme, Spinat und getrockneten Tomaten <«

08 Kleinigkeiten



Kostliche Leckerbissen

Als Vorspeise, leichtes Mittagessen oder als Happchen zwischendurch sind diese
schnell zubereitenden Gerichte einfach toll. Lassen Sie sich begeistern!

Fotos: gettyimages/Tane4kaChe (1); Frauke Antholz (1)

Kleinigkeiten 09
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Birnen-Bruschette
mit Walnuss

Bruschette con pere e noct

FERTIG IN 25 Minuten
ZUTATEN fiuir 4 Personen : Walniisse ohne Zugabe von Fett in einer Pfanne anrosten.

: Abkuihlen lassen und grob hacken. Den Knoblauch schalen
» 2 EL Walnusskerne . und fein hacken. Salbei waschen und trocken tupfen, dann in
+ 1 Knoblauchzehe . feine Streifen schneiden. Radicchio waschen, trocken tupfen
* 6Salbeiblattchen und etwas kleiner zupfen.
* 6 Radicchioblditter
+ 1 Cilabatta Das Ciabattain Scheiben schneiden und in einer Pfanne
* 2 ELnatives Olivenol extra 2 1m Olivenol mit Knoblauch leicht braun rosten. Inzwischen
» 2reife Birnen . die Birnen waschen und halbieren, vom Kerngehiuse befreien
* 2FEL Honig . undin Spalten schneiden. Ciabatta beiseitestellen. Die Birnen
* 2 FEL heller Balsamicoessig mit Honig in der Pfanne karamellisieren lassen, mit dem Essig
* 150 g Ricotta . abloschen und leicht einkécheln lassen.

» Salzund frisch gemahlener :
schwarzer Pfeffer Den Ricotta mit Walnuissen und etwas Salbei verruhren
' 3 und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ciabattascheiben damit
bestreichen, Radicchio und Birnen daraufverteilen. Bruschette
mit ibrigem Salbei sowie Pfeffer bestreuen und servieren.

""'
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WARENKUNDE

Walnusse sollten Sie stets zu

Hause haben, denn sie sind viel-
faltig einsetzbar: gemahlen in
Geback, fiir Pesto, als gerostetes

Fotos: Shyamalamuralinath/Shutterstock.com (1); Frauke Antholz (1)

oder karamellisiertes Highlight . TIPP: Anstelle von Birnen eignen sich fur diese Bruschette
auf einem Salat oder im Dessert. auch Apfel, Feigen oder Pflaumen. Wer die krdftig-wiirzigen
Und auch als gesunder, konzen- . Noten von Gorgonzola mag, kann ca. 50 g davon unter die
trationsfordernder Snack eignen Ricottacreme ruhren oder die Bruschette vor dem Servieren
sie sich einfach hervorragend! " mitkleinen Stuckchen des Kases bestreuen.

10 Kleinigkeiten
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Gegrillte Avocado mit
Tomatensalsa

Avocado alla griglia con salsa di pomodoro

FERTIGIN 20 Minuten
ZUTATEN fuir 4 Personen : Kirschtomaten waschen und in kleine Wiirfel schneiden.
Oliven abtropfen lassen und klein schneiden. Die Zwiebel
* 300 g Kirschtomaten . und den Knoblauch schilen, beides fein wiirfeln. Die Petersilie
+ 100 g schwarze Oliven, . waschen und trocken schiitteln. Die Blittchen von den Stielen
entsteint zuptien und grob hacken.

* 1rote Zwiebel ;
“ 1 Knoblauchzehe 2 Zitrone heifd abwaschen und trocken reiben. Die Schale der

“ 1 Bund Peterstlie halben Frucht abreiben, dann den Saft der ganzen Frucht

* 1 Bio-Zitrone . auspressen. 2 EL Olivenol, die Hilfte des Zitronensafts und die
* 3 EL natives Olivenol extra abgeriebene Zitronenschale verquirlen. Tomaten, Oliven, Zwie-
* 4 Avocados bel, Knoblauch und Petersilie dazugeben und die Tomatensalsa
* Salzund frisch gemahlener . mit Salz und Pfeffer wiirzig abschmecken.

schwarzer Pfeffer -

Die Avocados halbieren, vom Kern befreien und mit dem
3 ubrigen Olivenol sowie Zitronensaft betraufeln, dann auf
dem heifden Grill oder in einer Grillptanne auf der Schnitt-
flache angrillen, sodass Roststreifen entstehen. Je 2 gegrillte
Avocadohalften auf Teller setzen, mit der Tomatensalsa befiil-
len und sofort servieren.

WARENKUNDE

Avocados zeichnen sich durch

1hre Cremigkeit und den hohen
Fettgehalt aus, der sich fast aus-

Fotos: gettyimages/eyewave (1); Frauke Antholz (1)

schliefdlich aus ungesattigten TIPP: Ein ideales Low-Carb-Abendessen! Wer mag, kann der
Fettsauren zusammensetzt. . Tomatensalsa mit einem in Ringe geschnittenen Peperoncino
Diese konnen den Cholesterin- etnen zusatzlichen Scharfekick verleithen. Sattigender wird
spiegel senken. Daruber hinaus . das Gericht, wenn Sie kross gerostete Ciabattascheiben dazu
enthalten Avocados viele Vita- servieren, dann ist es allerdings nicht mehr fur eine kohlen-
mine und Mineralstofte. hydratarme Ernahrungsweise geeignet.

12 Kleinigkeiten
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Leichtes
Kohlrabi-Carpaccio

Carpaccio di cavolo rapa

FERTIGIN 25 Minuten

ZUTATEN fiuir 4 Personen Kohlrabi schalen und roh in hauchdunne Scheiben hobeln.

_ Die Radieschen vom Griun befreien, waschen, putzen und
* 2 Kohlrab1 . in diinne Scheiben schneiden oder hobeln.
+ 1 Bund Radieschen

* 1Bio-Orange Orange heifl abwaschen und trocken reiben. 1 EL Schale

* 2 EL heller Balsamicoessig der Orange mit einem Zestenreifder abziehen. Die Frucht

+ § FEL natives Olivenol extra . dann grofdzugig schalen, dabei von der weifden Haut befreien.

* 1TL Honig Die einzelnen Orangenfilets vorsichtig zwischen den Trenn-

* 1 TL mzattelschafer Senf . wanden herauslosen. Den dabei austretenden Saft auffangen.

+ 2 FEL Kapernin Lake (Glas)

* 1TL Chzliflocken Fiir das Dressing Essig, Ol, aufgefangenen Orangensaft,

* 50 g Parmesan Honig und Senf verquirlen und mit Salz und Pfeffer wurzig

+ Salzundfrischgemahlener : abschmecken. Den Parmesan in feine Spéne hobeln.
schwarzer Pfeffer '

4: Die Kohlrabi- und Radieschenscheiben aufgefachert auf

Tellern anrichten und Orangenfilets sowie Kapern darauf

geben. Das Dressing dariibertraufeln. Das Carpaccio mit Oran-
genzesten, Chiliflocken und Parmesan garniert servieren.

:

E
WARENKUNDE g
Kohlrabiist besonders mild im . E
Geschmack und daher gut zum . TIPP: Kohlrabi und Radieschen sind schon herrlich knacksig, E
Rohverzehr geeignet. Einfach Sie konnen aber noch fur zusatzlichen Crunch sorgen, wenn E
schalen, in Stifte schneiden und . Siedas Carpaccio mit Mandelstiften bestreuen. Alternativ ﬁi
als gesunden Snack (fiir Schule, konnen Sie auch die Kapern knusprig frittieren. Die Kapern %
Biiro oder Filmabend) geniefien. dazu trocken tupfen, in Mehl wenden und in heifsem Rapsol ;';
Wer mag, serviert einen Quark- unter Wenden kross ausbacken. Auf Kuchenpapier abtropfen cu;!
dip mit Krautern dazu. " lassen und kurz vorm Servieren auf das Carpaccio geben. :

14 Kleinigkeiten
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Tramezzinil mit
Ricottacreme und Radicchio

Tramezzini con crema di ricotta e radicchio

FERTIG IN 20 Minuten
ZUTATEN fiuir 4 Personen : Die Orange heifd abwaschen und trocken reiben. 2 TL der
Schale fein abreiben und den Saft der halben Frucht aus-
+ 1 Bio-Orange . pressen. Die Zwiebel schilen und in diinne Ringe schneiden.
+ 1 Zwiebel . Den Thymian waschen und trocken schiitteln. Die Blattchen
» 2 Stiele Thymian abzupfen und hacken.
+ 150 g Ricotta ;
* 409 frisch geriebener Fur die Creme den Ricotta mit Parmesan, Thymian und
Parmesan Orangenschale in einer Schussel glatt ruhren. Die Creme
* 150 g Radicchio . mit Salz und Pfeffer abschmecken.
* 1 FEL natives Olivenol extra
* 1 KL Honig Radicchio vom Strunk befreien und in einzelne Blatter
+~ 8Scheiben Tramezzini-Brot 3 teilen. Diese waschen und trocken schleudern. Olivenol
+ Salzundfrischgemahlener : ineiner Pfanne erhitzen und den Radicchio darin goldbraun
schwarzer Pfeffer anbraten. Aus der Pfanne nehmen und salzen. Dann Honig

und Zwiebel in die Pfanne geben und ohne Rithren 3 Minuten
karamellisieren lassen. Mit Orangensaft abloschen und den
Radicchio wieder dazugeben.

4

scheiben verteilen und mit den tibrigen bestrichenen Scheiben

Die Tramezzini-Brotscheiben mit der Ricottacreme be-

streichen. Den warmen Radicchio auf der Halfte der Brot-

zudecken. Die Tramezzini diagonal halbieren und servieren.

WARENKUNDE

Radicchio enthalt den Bitter-
stoff Intybin, der die Verdauung

anregt. Wer es nicht allzu bitter

Fotos: Alessio Orru/Shutterstock.com (1); Frauke Antholz (1)

mag, kann Strunk und dicke TIPP: Creme und Belag weichen die Tramezzint leicht durch,
Blattrippen entfernen. Radic- . daher sollten Sie sie nach der Zubereitung gleich servieren.
chio liefert Mineralstoffe wie Wenn Sie weiches Brot nicht so gerne mogen, konnen Sie den
Kalzium und Kalium, kann den . Tramezzini in einem Paninigrill oder in der Grillpfanne mehr
Cholesterinspiegel senken und Biss verleithen. Alternativ verwenden Sie einfach Ciabatta

die Abwehrkrafte starken. " anstelle von Tramezzinibrot.

16 Kleinigkeiten
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Panini mit Erbsencreme, Spinat
und getrockneten Tomaten

Panini con crema di pisellr, spinact e pomodori secchi

ZUTATEN fiuir 4 Personen

+ 2 Ciabatta-Brote

+ 3 EL natives Olivenol extra

* 200 g TK-Erbsen

» 6 Stiele Petersilie

* 1 Knoblauchzehe

+ 200 g Frischkdse

* etwas Bio-Zitronensaft

* 100 g Babyspinat

* 100 g getrocknete Tomaten
in Ol (Glas)

+ Salzund frisch gemahlener

schwarzer Pfeffer

WARENKUNDE

Erbsen sind besonders eiweif}-
reich. Aufderdem enthalten sie
viele Vitamine sowie Kalium

und Eisen. Das Gemuse hat nur
von Juni bis August Saison,
durch die TK-Variante konnen
Sie es aber ganzjahrig in Ihren
Speiseplan einbauen.

18 Kleinigkeiten

FERTIGIN 25 Minuten

Die Ciabatta-Brote jeweills halbieren und waagerecht durch-
1 schneiden. Die Ciabattastucke auf den Schnittflachen mit
dem Olivenol bestreichen und bei mittlerer Hitze in der heifden
Grillpfanne knusprig anrosten.

Gefrorene Erbsen 3-4 Minuten in kochendem Salzwasser

blanchieren, dann abgiefden, abschrecken und abtropfen

lassen. Petersilie waschen und trocken schutteln. Die Blattchen
abzupfen. Den Knoblauch schalen und grob hacken. Frischkase,
Erbsen, Petersilie und Knoblauch in ein hohes, schmales Gefaf}

geben und mit dem Stabmixer purieren. Die Creme mit Zitro-
nensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Den Spinat verlesen,
waschen und trocken schleudern. Die getrockneten Tomaten
gut abtropfen lassen und in feine Streifen schneiden.

Die gerosteten Ciabattahalften aut den Schnittflachen mit

der Erbsencreme bestreichen. Auf die unteren Halften den

Spinat und die getrockneten Tomaten legen. Jewelils die oberen
Ciabattahalften auflegen und die Panini sofort servieren.

TIPP: Die Erbsencreme eignet sich nicht nur gut als Brotauf-
strich, sie schmeckt auch toll in Kombination mit Pasta und
lasst sich daruber hinaus dazu einsetzen, ein klassisches Weifs-
weinrisotto in ein raffiniertes Erbsenrisotto zu verwandeln.
Die Erbsencreme dazu kurz vor dem Servieren mit dem Risotto
vermengen, damit die leuchtende Farbe erhalten bleibt.

Fotos: gettyimages/Yasonya (1); Frauke Antholz (1)
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<+ Basilikumsuppe mit Lachs +
+ Ingwer-Karottensuppe mit Crouitons +
<+ Kalte Gurkensuppe mit Garnelen <
<+ Minestrone mit Nudeln, Borlottibohnen, Wirsing & Lauch «

+ Schnelles Rote-Bete-Suppchen <

20 Suppen



Gluck zum Loffeln

Unsere Ideen fur Suppen und Eintopfe bringen ordentlich Schwung in Ihren Alltag.
Mt besonderen Zutatenkombinationen erleben Sie immer neuen Genuss

Fotos: gettyimages/Tane4kaChe (1); Frauke Antholz (1)

Suppen 21



Basilikumsuppe
mit Lachs

Zuppa di bastilico con salmone

FERTIG IN 30 Minuten
ZUTATEN fiir 4 Personen : Kartoffeln und Zwiebeln schalen, in Wiirfel schneiden und
bei mittlerer Hitze im Olivenol glasig dunsten. Mit Wermut
+ 150 g mehligkochende . abldschen und diesen zur Hilfte verkochen lassen. Milch und
Kartoffeln . Gemiisebriihe angiefden und autkochen. Die Erbsen dazugeben
» 2Zwiebeln und alles ca. 12 Minuten abgedeckt kocheln lassen.
+ 2 ELnatives Olivenél extra
* 100 ml Wermut Inzwischen Basilikum und Schnittlauch waschen und
* 200 ml Milch 2 trocken schiitteln. Die Basilikumblattchen von den Stielen
» 500 ml heifse Gemusebrihe . zupfen, den Schnittlauch in Réllchen schneiden. Das Lachsfilet
+ 100 g gepalte Erbsen waschen, trocken tupfen und in Wiirfel schneiden, dann mit
* 50 g Bastlikum Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.
+ 1/2 Bund Schnittlauch '
» 4009 Lachsfilet Etwas Basilikum zum Garnieren beiseitelegen, die tibrigen
+ 1/2 Bio-Zitrone (Saft) Blattchen in die Suppe geben. Sahne ebenfalls dazugeben
+ 1509 Sahne . und alles mit dem Stabmixer fein puirieren. Die Suppe einmal
* Salzund frisch gemahlener :  aufkochen, den Lachs dazugeben und darin in ca. 4 Minuten
schwarzer Pfeffer gar ziehen lassen. Die Suppe mit Salz und Pfeftfer wiirzen und

mit Schnittlauch und Basilikum garniert servieren.

TIPP: Fur eine vegetarische Variante konnen Sie das Lachs-

Fotos: gettyimages/gaffera (1); Frauke Antholz (1)

WARENKUNDE filet durch kleine Zucchiniwurfel ersetzen. Diese ebenfalls roh
Basilikum ist das italienische . indie Suppe geben und kurz darin ziehen lassen. Auch Zitro-
Kraut schlechthin. Die zarten nencroutons passen toll zur Basilikumsuppe. Dazu 1 Panini-
Blatter nicht zu lange erhitzen, . brétchen in Wiirfel schneiden, in einer Pfanne in 1 EL Butter
denn dabei bufden sie ihr unver- goldbraun anbraten und mit 1 TL Bio-Zitronenschale sowie
wechselbares Aroma ein. " etwas Salz wiirzen. Kurz vorm Servieren auf die Suppe geben.

111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111
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Ingwer-Karottensuppe
mit Crouitons

Zuppa di carote e zenzero con crostini

FERTIG IN 35 Minuten

ZUTATEN fur 4 Personen

» 1 Zwiebel

+ 1 Knoblauchzehe

+ 1Stuck Ingwer, 2cm lang,
daumendick

» 7509 Karotten

+ 250 g mehligkochende
Kartoffeln

* 5 Zwetge Rosmarin

* S5 EL natives Olivenol extra

» 800 ml heifse Gemausebriuhe

+ 1 Cliabatta

* 4 TL Creme fraiche

* Salzund frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

WARENKUNDE

Ingwer gilt als Allheilmittel:

Er hilft bei Erkaltungen, fordert
die Verdauung und kann Ubel-
keit vertreiben. Dazu verleiht er
suflen und herzhaften Speisen
Aromaund etwas Scharfe.

24  Suppen

Zwiebel und Knoblauch schalen und in feine Wiirfel schnei-

den. Den Ingwer schalen und hacken. Karotten und Kartof-
feln schalen. Die Karotten in Scheiben, die Kartoffeln in Wirfel
schneiden. Den Rosmarin waschen und trocken schuitteln. Die
Nadeln von den Zweigen zupfen.

2 2 EL Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und
Ingwer darin andiinsten. Karotten, Kartoffeln und die
Halfte der Rosmarinnadeln dazugeben und kurz mitdiunsten.

Alles mit heifer Briithe abloschen, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und zugedeckt ca. 15 Minuten sanft kocheln lassen.

Inzwischen den uibrigen Rosmarin hacken. Das Ciabatta
3 in Wiirfel schneiden. Das restliche Ol in einer Pfanne erhit-
zen. Die Ciabattawiirfel mit Rosmarin darin bei mittlerer Hitze
knusprig braten, dann mit etwas Salz wurzen.

Die Suppe mit dem Stabmixer fein purieren und mit Salz
4: und Pfeffer abschmecken. Die Suppe in Schiisseln fiillen,
jeweils 1 TL Creme fraiche leicht einriihren und die Suppe mit
den Croltons garniert sofort servieren.

TIPP: Fur eine Variante konnen Sie die Kartoffeln durch
SufSkartoffeln oder Kurbis ersetzen. Ebenfalls moglich: Die
Suppe im letzten Schritt nicht purieren, sondern als Eintopf
servieren. Die Rosmarinnadeln sollten dann in einem Tee-
beutel in den Topf gegeben werden, damit man diesen spdter
leicht entfernen kann und man nicht auf die Nadeln beifst.

Ob Sie den Eintopf mit Creme fraiche und Croutons verfei-
nern mochten, bleibt Ihrem Geschmack uberlassen.

Fotos: gettyimages/maceofoto (1); Frauke Antholz (1)
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Kalte Gurkensuppe
mit Garnelen

Zuppa fredda di cetrioli con gamberi

FERTIGIN 20 Minuten
ZUTATEN fur4 Personen E Gurken waschen und von den Enden befreien. 1/2 Gurke in
feine Wirfel schneiden, den Rest grob wurteln. Knoblauch
+* 2Salatgurken (ca. 800g) . schilen und fein hacken. Den Peperoncino waschen, entkernen
<+ 2 Knoblauchzehen und ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden. Den Dill waschen und
+ 1 Peperoncino trocken tupfen. Die Spitzen abzupfen und hacken.
+ 1 Bund Dill :
* 500 g Joghurt Grob gewurfelte Gurkenstucke, die Halfte des Knoblauchs
+ 200 g Eiswirfel oder 2 sowie Joghurt und Eiswlirfel in einen leistungsstarken
Crushed Ice . Standmixer geben und alles fein piirieren. Die Mischung mit
+* 2 FEL Bio-Limettensaft . Limettensaft sowie Salz und Pfeffer abschmecken, dann bis
* 500 g rohe Garnelen ohne zum Servieren kalt stellen.
Schale '
+ 5 EL natives Olivenol extra Die Garnelen entdarmen, waschen und trocken tupfen,
+ Salzund frisch gemahlener dann in einer Pfanne in 3 EL Ol bei grofier Hitze 1 Minute
schwarzer Pfeffer . unter Wenden braten. Ubrigen Knoblauch und Peperoncino

dazugeben und 1 weitere Minute braten. Die Pfanne vom Herd
nehmen und alles mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4

Olivenol betraufeln und sofort servieren.

Dill und Gurkenwurfel unter die kalte Gurkensuppe riuh-

ren. Diese mit den Garnelen anrichten, mit dem tubrigen

WARENKUNDE

Salatgurken sind durch ihren
hohen Wassergehalt (rund 97 %)

Fotos:iStockphoto/SednevaAnna (1); Frauke Antholz (1)

echte Schlankmacher. So ent- TIPP: Die Suppe ist sehr mild und wird durch die herzhaften,
halten 100 g Gurke nur 12 Kalo- . leicht scharfen Garnelen perfekt erganzt. Wer auf Garnelen
rien, dafur Mineralstoffe wie verzichten mochte, kann stattdessen etwas grob zerzupften
Kalium, Zink und Eisen. Gurken : Rducherlachs oder ein paar Stiicke gerduchertes Forellenfilet
regen zudem die Verdauung an dazu servieren. Die leichte Rauchernote haroniert ebenfalls
und unterstiutzen das Gehirn. toll mit der leichten erfrischenden Suppe.

20 Suppen
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Minestrone mit Nudeln, Borlottibohnen,
Wirsing & Lauch

Mainestrone di fagioli borlottr, verza, porri, carote e pasta

FERTIG IN 35 Minuten

ZUTATEN fur 4 Personen : Knoblauch und Zwiebel schalen und fein hacken. Karotten
: 1 schalen und in kleine Wiirfel schneiden. Staudensellerie,

+ 2 Knoblauchzehen

+ 1 Zwiebel

+ 2grofse Karotten

Lauch und Wirsing putzen und in feine Streifen schneiden. Die
Tomaten waschen und grob in Wiirfel schneiden.

» 2 Stangen Staudensellerie Olivenol in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch
+ 1Stange Lauch darin glasig dunsten. Karotten, Sellerie, Lauch und Wirsing

* 250 g Wirsing dazugeben und unter Ruhren mitdunsten. Das Tomatenmark

+ 2009 Tomaten
+ 2 FEL natives Olivenol extra

* 2FEL Tomatenmark
+ 1,5l hetfse Gemusebruhe

+ 1 Stuck Bio-Zitronenschale
+ 4 Stiele Thymian

* 859 kleine Muschelnudeln

+ 200 g Borlottibohnen (Dose)
* etntge Basilikumblattchen
* 30gfrisch geriebener

Parmesan

* Salzund frisch gemahlener

schwarzer Pfeffer

28 Suppen

dazugeben und kurz anrosten, dann alles mit der heifden Briihe

abloschen. Zitronenschale und Thymian in die Suppe geben und

diese 20 Minuten bei kleiner Hitze sanft kocheln lassen.

3 Inzwischen in einem separaten Topf die Muschelnudeln
nach Packungsangabe al dente garen, anschliefend ab-

giefden und abtropfen lassen. Die Bohnen in ein Sieb abgiefden,
abspulen und abtropften lassen.

q Thymian und Zitronenschale aus der Suppe entfernen.

Bohnen und Tomaten unterruhren. Die Minestrone mit
Salz und Pfeffer wiirzig abschmecken, dann mit den gegarten
Nudeln auf Suppenschalen verteilen. Die Minestrone mit Basi-
likum und geriebenem Parmesan bestreuen und servieren.

TIPP: Eine Minestrone eignet sich hervorragend dazu, ubrig
gebliebene Nudeln zu verwerten: entweder die bereits gegarte
Pasta vom Vortag oder eine Mischung aus unterschiedlichen
Nudelresten, die Sie noch im Vorratsschrank haben. Kurze
Pastasorten wie Fustilli, Orecchiette, Penne oder Farfalle bie-
ten sich dabet deutlich besser an als lange Bandnudeln, da sie
besser mit dem Loffel aufgenommen werden konnen.

Foto: Frauke Antholz (1)
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Schnelles
Rote-Bete-Suppchen

Zuppa veloce di barbabietola

FERTIG IN 30 Minuten
ZUTATEN fur 4 Personen : Die Zwiebel schalen und fein wiirfeln. Kartoffeln schalen
1 und grob wurfeln. Karotten schalen und in feine Scheiben
+ 1 Zwiebel . schneiden. Den Thymian waschen und trocken schiitteln. Die
+ 2mittelgrofse mehlig- . Blittchen abzupfen. Rote Bete grob wurfeln.
kochende Kartoffeln
+ 2 Karotten 2 EL Olivenol in einem Topf erhitzen. Zwiebel, Kartoffeln
+ 2Stiele Thymian : 2 und Karotten mit Thymian darin andunsten und mit der
“ 500 g vorgegarte Rote Bete heifden Gemusebriithe abloschen. Rote-Bete-Saft unterrithren
(vakuumiert) . und alles 10 Minuten kocheln lassen. Dann Rote-Bete-Wiirfel

+ 3 EL natives Olivenol extra

* 800 ml heifse Gemausebrihe

+ 200 ml Rote-Bete-Saft

» 4 Schetben Graubrot

+ 1 FEL Bio-Zitronensaft

* Salzund frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

WARENKUNDE

Rote Bete zeichnet sich durch
einen hohen Gehalt an Betanin
aus. Der sekundare Pflanzen-
stoff hat antioxidative Eigen-
schaften und schiitzt so unsere
Korperzellen. Zudem wirkt das

Gemuse blutbildend und ist koh-

lenhydrat- und kalorienarm.

30 Suppen

dazugeben und die Suppe weitere 10 Minuten kocheln lassen.

In der Zwischenzeit das Graubrot von beiden Seiten mit

dem librigen Olivenol bestreichen und in einer Grillpfanne
anrosten. Zwischendurch wenden. Den Zitronensaft zur Suppe
geben. Diese mit dem Stabmixer fein purieren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

4: Das Rote-Bete-Suppchen aut Suppenschalen oder -teller

vertellen und mit den gerosteten Graubrotscheiben anrich-

ten, dann sofort servieren.

TIPP: Mit etwas mehr Zeit konnen Sie die Rote Bete auch im
Ofen garen: Die Knollen gut waschen und mit Salz und Pfeffer
gewurzt einzeln in Alufolie wickeln, dann aufein Backblech
legen und im auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorgeheizten Ofen
je nach Grofse in 45-60 Minuten weich garen. AnschliefSend
herausnehmen, abkuhlen lassen, schalen und wie im Rezept
beschrieben weiterverarbeiten.

Fotos:iStockphoto/vnlit (1); Frauke Antholz (1)
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<+ Feldsalat mit Apfel, Granatapfel und karamellisierten Zwiebeln «
< Zucchinisalat mit Schweinemedaillons <
<+ Kerniger Linsensalat mit Salsiccia +
+ Wassermelonen-Salat mit Mozzarella +

+ Feldsalat mit Avocado, Orangen, Datteln und Haselntissen +

32 Salate



Bunte Prachtstucke

Herrlich knackig und frisch sorgen diese Salatkreationen fur aufsergewohnliche
Genussmomente. Finden Sie Ihre personliche Lieblingsvariante!

Fotos: gettyimages/Tane4kaChe (1); Frauke Antholz (1)
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Feldsalat mit Apfel, Granatapfel
und karamellisierten Zwiebeln
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Insalata valeriana con mela, melagrana, feta e cipolle caramellate

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 30 g Haselnusskerne

+ 2 Zwiebeln

“ 1EL Butter

+ 11/2 EL Zucker

* 150 g Feldsalat

+ 17rotschaliger Apfel

* 1/2 Granatapfel

* 150 g Schafskase

* 6 ELnatives Olivenol extra

+ 3 EL Haselnussol

<+ S EL Balsamicoessig

+ 1TL Honig

* 8 Minzblattchen zum
Garnieren

* Salzund frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

WARENKUNDE

Granataptel wirken entzun-

dungshemmend und enthalten
Bitterstofte, die die Verdauung
unterstutzen und Korperzellen
vor freien Radikalen schiitzen.

rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr
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FERTIGIN 20 Minuten

1 Die Haselnuisse grob hacken und ohne Zugabe von Fett in
einer Pfanne anrosten. Dann vom Herd nehmen und bis zur
Verwendung abkuhlen lassen.

2 Die Zwiebeln schalen und in Ringe schneiden. Die Butter
in der Pfanne zerlassen und die Zwiebeln darin bei mitt-

lerer Hitze glasig diinsten. 1 EL Zucker dazugeben und leicht
karamellisieren lassen. Die Zwiebeln beiseitestellen.

Feldsalat verlesen, waschen und trocken schleudern. Den

Aptel waschen, halbieren, vom Kerngehause befreien und
in Scheiben schneiden. Die Kerne aus dem Granatapfel losen,
den Schafskase in Wiirfel schneiden. Fiir das Dressing beide
Olsorten mit Essig und Honig verrithren und mit Salz, Zucker
und Pfeffer abschmecken.

Feldsalat, Apfel, Granatapfelkerne, Schafskase und Zwie-

beln in eine Schissel geben und mit dem Dressing vermen-
gen. Den Salat auf Teller verteilen und mit Minze und Niissen
garnilert servieren.

TIPP: Dieser farbenfrohe Salat uberzeugt mit der Kombina-
tion unterschiedlichster Aromen und Konsistenzen: Der Apfel

sorgt fur etne angenehme SujSe, der Schafskase bringt Salzig-

keit und die Granatapfelkerne sowie die gerosteten Haselnisse

liefern ordentlich Crunch. Mit seinem leicht nussigen Aroma
ist Feldsalat die ideale Basis fur diese Kreation. Ein wurziges
und zugleich frisches i-Tupfelchen setzen die Minzblattchen.

Fotos: gettyimages/mycan (1); Frauke Antholz (1)
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Zucchinisalat mit

Schweilnemedaillons

Medagliont di maiale con insalata di zucchine

ZUTATEN fiir 4 Personen

» 2grofie Zucchini

+ 15 getrocknete Tomaten
in Ol (Glas)

+ 1 Bund Schnittlauch

* 4 Schweinemedaillons
(aca.125q)

+ 7 EL natives Olivenol extra

+ 1Schalotte

+ 1 Knoblauchzehe

+ 1 Bio-Limette (Saft)

+ 1FEL Hontg

+ 100 g Mandelsplitter

* 50 g Parmesan

* Salzund frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

WARENKUNDE

Zucchinienthalten nur 19 Kalo-

rien pro 100 Gramm und sind
zudem reich an Vitamin C und
Kalium. Das Gemuse lasst sich
toll kombinieren und eignet sich
fiir eine Low-Carb-Ernahrung.

rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr
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FERTIGIN 30 Minuten

Zucchini waschen, von den Enden befreien und mit einem

Gemusehobel der Lange nach in dinne Scheiben schneiden.
Getrocknete Tomaten abtropfen lassen und in Streifen schnei-
den. Den Schnittlauch waschen und trocken schiitteln, dann in
feine Rollchen schneiden.

Die Schweinemedaillons trocken tuptfen und mit Salz und
2 Pfeffer wiirzen. 1 EL Olivenol in einer Pfanne erhitzen. Die
Medaillons darin bei grofder Hitze unter Wenden kurz schart
anbraten, dann bei kleiner Hitze gar ziehen lassen.

Schalotte und Knoblauch schalen, beides in feine Wirfel
3 schneiden. Fir das Dressing das restliche Olivenol mit
Limettensaft, Honig, Schalotte und Knoblauch verquirlen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zucchini, Mandeln, Tomaten und
Schnittlauch damit vermengen.

q Die gebratenen Schweinemedaillons mit dem Zucchinisalat
auf Teller verteilen und den Parmesan in Spanen dartiber-
hobeln. Das Gericht sofort servieren.

TIPP: Fur diesen Salat werden Zucchinit der Lange nach in
diunne Scheiben gehobelt. Alternativ konnen Sie sie fiir mehr
Variation auch mit etnem Spiralschneider fur Gemuse zu
gekringelten Zucchinispiralen verarbeiten und dann mit den
weiteren Salatzutaten vermengen. Als Begleitung bieten sich
anstelle von Schweinemedatillons auch Hahnchenbrustfilets
gut an. Das Fleisch nach Belieben nach dem Braten noch in
gehackten gemischten Krautern wenden.

Fotos:iStockphoto/eyewave (1); Frauke Antholz (1)
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Kerniger Linsensalat
mit Salsiccia

Insalata di lenticchie con salsiccia

FERTIG IN 20 Minuten
ZUTATEN fiir 4 Personen : Die Linsen in ein Sieb geben und griindlich abspiilen, dann
1 8-9 Minuten in kochendem Wasser al dente garen. Linsen
» 250 g rote Linsen . anschlieRend abgieRen, abschrecken und abtropfen lassen.
+ 2 Fenchelknollen
+ 150 g gelbe Tomaten Den Fenchel waschen und putzen. Das Grun fein hacken
* 100 g Feldsalat ; 2 und bis zur Verwendung beiseitelegen. Die Fenchelknollen
* 50g Mandelkerne . halbieren, vom Strunk befreien und in feine Streifen schneiden.
+ 150 g Mini-Mozzarella- Die Tomaten waschen und vierteln.
kugeln ‘
» 7 EL natives Olivenol extra Den Feldsalat verlesen, waschen und trocken schleudern.
+ 4 Salsicce Die Mandeln hacken. Die Mozzarellakugeln gut abtropfen
* 3 EL Balsamicoessig . lassen und vierteln.

<« 1TL Honig
* Salzund frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Salsicce in einer Pfanne in 2 EL Ol 7-8 Minuten rund-
herum braten. Ubriges Ol, Essig, Honig, Fenchelgriin, Salz
und Pfeffer verquirlen. Linsen, Gemiuse, Mandeln und Mozza-

rella mit dem Dressing in einer Salatschiissel vermengen. Den
Linsensalat mit je 1 Salsiccia sofort servieren.

WARENKUNDE

Rote Linsen sind ein wertvoller
Eiweil’lieferant und somit ein

Fotos: gettyimages/dianazh (1); Frauke Antholz (1)

wichtiger Baustein fiir die vege- TIPP: Dieitalienische grobe Bratwurst Salsiccia 1St in unter-
tarische oder vegane Ernah- . schiedlichen Varianten erhaltlich, z. B. mit Fenchelsaat oder
rungsweise. Die ballaststoft- als pikante Version mit Peperoncino. Bei diesem Salat sollten
reichen Hilsenfriichte machen . siezurmit Fenchelsaat verfeinerten Wurst greifen, da auch
lange satt und sind bekommli- frischer Fenchel in der Zutatenliste steht. Mit den Linsen ist
cher als andere Linsensorten. " diese Mahlzeit sehr ballaststoffreich.

rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr
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Wassermelonen-Salat
mit Mozzarella

Insalata di anguria e mozzarella

FERTIGIN 25 Minuten

ZUTATEN fiir 4 Personen

* 400 g Wassermelone

+ 200 g Mini-Mozzarella-
kugeln

* 100 g Rucola

* 50 g Pinienkerne

* 3 EL natives Olivenol extra

+ 1/2 Bio-Zitrone (Saft)

+ 1TL Honig

* Salzund frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

WARENKUNDE

Rucola zeichnet sich durch sein

kraftiges Aroma und eine leicht
scharfe Note aus, fiir die die in
den langlichen Blattern enthal-
tenen Senfole verantwortlich
sind. Mit seinem hohen Gehalt
an Bitterstoffen hilft Rucola der
Leber beiihrer Entgiftungsar-
beit. Zudem ist er reich an Beta-
carotin, Folsaure und Kalzium.

40 Salate

Die Wassermelone schalen, ggf. entkernen und in kleine
Wiirfel schneiden. Die Mini-Mozzarellakugeln halbieren.
Den Rucola verlesen, waschen und trocken schleudern.

Pinienkerne ohne Zugabe von Fett in einer Pfanne gold-

braun anrosten, dann herausnehmen und bis zur weiteren
Verwendung abkuhlen lassen.

Fiir das Dressing Ol, Zitronensaft, Honig, Salz und Pfeffer
3 in einer grofden Schussel verrihren. Melone, Mozzarella,
Rucolaund Pinienkerne dazugeben und alles vorsichtig unter-
heben. Den Wassermelonen-Salat auf Teller verteilen und
sofort servieren.

TIPP: Dieser fruchtige Salat bietet einige Variationsmoglich-
keiten: Anstelle von Wassermelone konnen Sie beispielsweise
Erdbeeren oder Kirschen verwenden, den Mozzarella konnen
Sie auch durch Schafskdse ersetzen. Wer Ziegenkase schatzt,
kann auch 1 Ziegenkaserolle in Scheiben schneiden und diese
kurz unter dem Backofengrill gratinieren. Noch warm auf den
Salat geben und diesen sofort servieren.

Fotos:iStockphoto/lepas2004 (1); Frauke Antholz (1)
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Feldsalat mit Avocado, Orangen,
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Datteln und Haselnussen

Insalata dolce con avocado, arance, datteri e nocciole

ZUTATEN fiir 4 Personen

+ 200 g Feldsalat

+ 2 Chicorée

+ 2 Bto-Orangen

* 8getrocknete Datteln

* 509 Haselnusskerne

+ 1Avocado

* 1-2 EL Bio-Zitronensaft

* 2 FEL Haselnussol

+ 2 EL natives Olivenol extra

» 3 EL WeifSwetnessig

< 1 Prise Zucker

* Salzund frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

‘““',
| . V" ¢ . 4‘

WARENKUNDE

Feldsalat besticht durch seine
zarten Blattchen mit einem fein
nussigen Aroma. Er enthalt viel
Vitamin C und Eisen. Feldsalat
sollte vor dem Genuss gut verle-
sen, geputzt und sehr griundlich
gewaschen werden, um ihn von
anhaftender Erde zu befreien.
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42 Salate

FERTIGIN 25 Minuten

Den Feldsalat verlesen, waschen und trocken schleudern.
Die Chicoréeblatter vom Strunk 1osen, ebenfalls waschen

und trocken schleudern. Die Blatter in feine Streifen schneiden.

Die Orangen so schalen, dass auch die weifde Haut voll-
2 standig entfernt wird. Die Filets vorsichtig zwischen den
Trennwanden herausschneiden, den dabei austretenden Saft
auffangen. Datteln und Haselntlisse hacken. Avocado halbieren
und vom Kern befreien. Das Fruchtfleisch aus der Schale losen,
wirfeln und mit Zitronensaft betraufeln.

3 Fiir das Dressing beide Olsorten mit Essig und dem auf-
gefangenen Orangensaft verquirlen, mit Zucker, Salz und
Pfefter abschmecken.

Feldsalat und Chicoreée in einer grofden Schiissel mit dem
4 Dressing vermischen. Avocado, Datteln, Haselniisse und
Orangenfilets vorsichtig unterheben. Den Salat auf Teller ver-
teilen und sofort servieren.

TIPP: Etne aufSerst gelungene Mischung aus sujfssauerlichen
Orangen, leicht bitterem Chicoree, cremiger Avocado und ker-
nigen Haselniissen, die sich in Geschmack und Textur optimal
erganzen. Fur eine ausgewogene gesunde Hauptspeise konnen
Siedazunach Belieben ein gebratenes Doraden- oder Thun-
fischfilet pro Portion servieren.

Fotos:iStockphoto/zeleno (1); Frauke Antholz (1)
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<+ Gmocchimit Putenstreifen in Krauter-Senfsofde «
+ Linguine mit Tomaten-Walnuss-Pesto und Basilikum +
<+ Orecchiette mit Salsiccia, Kirschtomaten und Friihlingszwiebeln «
< Penne mit gebratenem Chicoreée und Pancetta <

+ Tagliatelle mit Olivenpesto und gebratenem Brokkoli «
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Leckere Sattmacher

Aus Pasta und Gnocchi haben wir wunderbare Hauptgerichte kreiert, die fix aufdem
Tisch stehen und grofSen und kleinen GeniefSern gut schmecken

Fotos: gettyimages/Tane4kaChe (1); Frauke Antholz (1)
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Gnocchi mit Putenstreifen
in Krauter-Senfsofde

Gmnoccht con strisce di tacchino con panna di erbe aromatiche e senape

FERTIG IN 25 Minuten
ZUTATEN fiir 4 Personen : Gnocchinach Packungsangabe in kochendem Salzwasser
1 garen. Anschliefdend abgiefden, abschrecken und griundlich
+ 1kg Gnocchi (Kiihlregal) . abtropfen lassen. Inzwischen Zwiebel und Knoblauch schilen
“ 1 Zwiebel und sehr fein wurfeln. Die Putenschnitzel trocken tupfen und
+ 1 Knoblauchzehe in breite Streifen schneiden.
+ 400 g Putenschnitzel ;
+ 4 FEL natives Olivenol extra Das Olivenol in einer grofden Pfanne erhitzen. Das Fleisch
* 500g Sahne darin unter gelegentlichem Wenden bei grof3er Hitze scharf
* 4 EL korniger Senf . anbraten. Anschlieffend salzen und pfeffern, aus der Pfanne
* 1 Bund Schnittlauch nehmen und beiseitestellen.

* frisch geriebene Muskat-

NUSS Zwiebel und Knoblauch in der Pfanne glasig diinsten und
+ Salzund frisch gemahlener mit der Sahne abloschen. Den Senf sowie das Fleisch mit-
schwarzer Pfeffer . samtdem ausgetretenen Fleischsaft zuruck in die Pfanne ge-

ben. Alles unter Riithren ca. 10 Minuten sanft kocheln lassen.
4: In der Zwischenzeit den Schnittlauch waschen, trocken
schutteln und in Rollchen schneiden. Die Senfsofde kraftig

mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Gegarte Gnocchi
dazugeben und untermischen. Das Gericht auf Teller verteilen,

mit Schnittlauch bestreuen und sofort servieren.

=
WARENKUNDE -
Schnittlauch gehort zur Familie :  TIPP: Fiir selbst gemachte Gnocchi 1 kg mehligkochende Kar- ;;%
der Zwiebelgewachse. Die in den toffeln ungeschalt in kochendem Wasser ca. 25 Minuten garen. %
wurzigen Halmen enthaltenen Abgiefsen, nellen ,noch heifs durch die Kartoffelpresse dricken g
Schwefelstoffe haben eine anti- und mit 250 g Mehl, 1/2 TL Salz, etwas Muskat und 1 Ei kurz zu ”;L
bakterielle Wirkungund konnen : einemglatten Teigverkneten. Diesen aufder leicht bemehlten 2
die Verdauung fordern. Daruber Arbeitsflache zu Rollen (0 1,5 cm) formen, davon je 2 cm grojfle ‘%‘
hinaus sagt man Schnittlauch . Stucke abschneiden und mit etner Gabel andriucken. Gnoceht B
nach, dass er die Fettverbren- . insiedendem Salzwasser gar ziehen lassen, abtropfen lassen f;”
nung steigern kann. " undnach Belieben bis zur Verwendung einfrieren. :

406 Hauptgerichte
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Linguine mit Tomaten-Walnuss-Pesto
und Basilikum

Linguine al pesto di pomodori, noct e bastlico

FERTIGIN 25 Minuten

ZUTATEN fiir4 Personen : Die Walnusskerne ohne Zugabe von Fett in einer Pfanne
1 goldbraun anrosten, dann aus der Pfanne nehmen und aus-

+ 120 g Walnusskerne . kiithlenlassen.

* 500 g Linguine '

* 120 g getrocknete Tomaten Linguine nach Packungsangabe in reichlich kochendem

in Ol (Glas) Salzwasser al dente garen. Die getrockneten Tomaten ab-
* 2 Knoblauchzehen tropfen lassen, dabei ca. 2 EL des Ols auffangen.
* 3 EL natives Olivenol extra
* 50gfrisch geriebener Knoblauch schalen und mit den getrockneten Tomaten,
Parmesan 80 g der Walniisse, dem aufgefangenen Ol, dem Olivenol
» 4 Stiele Basilikum und dem Parmesan in ein hohes, schmales Gefafd geben. Alles
* Salzund frisch gemahlener . mitdem Stabmixer plirieren. Das Pesto dann kriftig mit Salz
schwarzer Pfeffer . und Pfeffer wiirzen.

4: Das Basilikum waschen und trocken tupfen. Blattchen

abzupfen. Die ubrigen gerosteten Walnusse hacken. Die

Linguine abgieflen und tropfnass mit dem Tomaten-Walnuss-
Pesto, den gehackten Nussen und dem Basilikum vermischen.

Die Pasta auf Teller verteilen und sofort servieren.

WARENKUNDE

Getrocknete Tomaten sind in

unterschiedlichen Varianten
erhaltlich: Vollstandig getrock-
net, halbgetrocknet und getrock-
net und mit Knoblauch und

Fotos: gettyimages/msk.nina (1); Frauke Antholz (1)

Krautern in Ol eingelegt. Dafiir TIPP: Bereiten Sie von diesem Pesto gleich die doppelte oder
werden sonnengereifte Toma- dreifache Menge zu und geben Sie es in Schraubglaser. Bevor
ten halbiert und langsam und . siediese verschliefSen, sollten Sie noch einen guten Schuss Ol
schonend getrocknet. Wahrend auf das Pesto geben. Dieses versiegelt die Oberflache, sodass
der Trocknung verlieren sie an . das Pesto nicht oxidiert und linger frisch bleibt. Am besten
Feuchtigkeit und die Aromen bewahren Sie das Pesto im Kuhlschrank aufund geben wieder
werden immer intensiver. Ol dazu, wenn Sie Pesto aus dem Glas entnommen haben.

48 Hauptgerichte






(R K
.9
Q’ﬁ”

39

e DO

..o &
(O

Orecchiette mit Salsiccia, Kirschtomaten
und Fruhlingszwiebeln

Orecchiette con salsiccia, pomodorini e cipollotti

FERTIG IN 30 Minuten
ZUTATEN fur 4 Personen : Die Orecchiette nach Packungsangabe in kochendem Salz-
1 wasser al dente garen. Das Brat der Salsicce jewells aus der
* 400 g Orecchiette . Pelle driicken. Den Knoblauch schilen und fein hacken. Friih-
+ 4 Salsicce lingszwiebeln waschen, putzen und schrag in Ringe schneiden.
+ 1 Knoblauchzehe Die Tomaten waschen und halbieren.
* 4 Fruhlingszwiebeln :
* 200 g Kirschtomaten Das Olivenol in einer Pfanne erhitzen, das Salsicciabrat
+ 1 FEL natives Olivenol extra darin mit dem Knoblauch anbraten. Fruhlingszwiebeln
* 200 g Ricotta . und Tomaten dazugeben und kurz mitbraten.

* frisch geriebener Pecorino
zum Servieren Die Orecchiette abgiefden und abtropfen lassen, dabei ca.
* Salzund frisch gemahlener ' 3 300 ml Kochwasser auffangen. Ricotta und etwas Koch-
schwarzer Pfeffer . wasser in die Pfanne geben und alles kurz aufkochen lassen.
. Die Orecchiette untermengen und alles mit Salz und Pfefter
abschmecken. Die Pasta auf Teller verteilen, mit Pecorino

bestreuen und sofort servieren.

\1
W .
» X

WARENKUNDE

Orecchiette sind eine Speziali-
tat der Region Apulien im Suden

Italiens. Die kleine runde und
leicht gewolbte Pastasorte ver-

Fotos: gettyimages/AngiePhotos (1); Frauke Antholz (1)

dankt ihren Namen ihrer Ahn- . TIPP: Anstelle von Salsiccia kénnen Sie fiir dieses leckere
lichkeit mit ,Ohrchen®. Orecchi- Nudelgericht auch Hackfleisch verwenden. Welche Sorte Sie
ette verfugen uber eine angerau- wahlen, ist Ihnen uberlassen. Mit Rinderhack wird es etwas
te Oberflache, an der Sugos gut . fettdrmer als mit gemischtem Hackfleisch, Lammhack sorgt
haften konnen. So entstehen be- hingegen fur eine kraftig wirzige Note, die hervorragend mit
sonders aromatische Gerichte. " dem Ricotta harmoniert.
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Penne mit gebratenem Chicoreée
und Pancetta

Penne con insalata belga e pancetta in padella

FERTIG IN 25 Minuten
ZUTATEN fiir 4 Personen : Die Penne nach Packungsangabe in reichlich kochendem
Salzwasser al dente garen. Die Zwiebel und den Knoblauch
* 400 g Penne . schélen und fein hacken. Den Pancetta wiirfeln.
+ 1 Zwiebel '
+ 1 Knoblauchzehe Den Chicoree in einzelne Blatter teilen. Diese waschen,
* 200 g Pancetta ' 2 vorsichtig trocken schiitteln und in dunne Streifen schnei-
* 4 Chicoree . den.Den Thymian waschen und trocken schutteln, die Blatt-
+ 5Stiele Thymian chen von den Stielen zupfen.

+ 2 FEL natives Olivenol extra

* 150 g Sahne Das Olivenol in einer grofden Pfanne erhitzen. Zwiebeln,
* frisch geriebener Pecorino Knoblauch und Pancetta darin anbraten. Chicorée und
zum Servieren . Thymian dazugeben und ebenfalls kurz mitbraten. Die Sahne
+ Salzundfrischgemahlener : dazugieRen und alles kurz aufkochen lassen.
schwarzer Pfeffer '

4: Die Penne abgiefien und tropfnass in die Pfanne geben.

Alles vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Pasta mit Pecorino bestreuen und sofort servieren.

WARENKUNDE

Pancettaist eine uberregionale

italienische Spezialitat. Fur
den Speck wird Schweinebauch
eingesalzen und ruht dann je
nach Sorte 1-2 Wochen. Je nach

Fotos: gettyimages/Neydtstock (1); Frauke Antholz (1)

Region wird Pancetta zusatzlich . TIPP: Fiir eine vegetarische Variante konnen Sie den Pancetta
mit Gewurzen verfeinert. Der durch Paprika ersetzen. Dazu je 1 rote und gelbe Paprikaschote
herzhafte, mit Fett durchzogene : waschen, entkernen und in sehr kleine Wiirfel schneiden. Diese
Speck ist wichtiger Bestandteil dann gemeinsam mit den Penne unter die Sofse mengen, damit
vieler italienischer Gerichte. " sienichtzu lange garen und dem Gericht etwas Biss verlethen.

52 Hauptgerichte
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Tagliatelle mit Olivenpesto
und gebratenem Brokkoli

Tagliatelle con pesto di olive e broccolr in padella

FERTIGIN 25 Minuten
ZUTATEN fiir 4 Personen : Tagliatelle nach Packungsangabe in reichlich kochendem
Salzwasser al dente garen. In der Zwischenzeit den Brokkoli
* 400¢g Tagliatelle in grofdere Roschen teilen, waschen und abtropten lassen, dann
* 800 g Brokkolz . in Scheiben schneiden. Knoblauch schilen und grob hacken.
* 1 Knoblauchzehe
+ 80 mlnatives Olivendl extra 3 EL Olin einer Pfanne erhitzen. Den Brokkoli darin bei
* 175 g schwarze Oliven, mittlerer Hitze ca. 8 Minuten rundherum goldbraun braten.

entsteint Anschlieflend mit Salz und Pfeffer wiirzen.
* 60 g frischgeriebener ‘

Pecorino In der Zwischenzeit Oliven mit Knoblauch und ubrigem
* Salzund frisch gemahlener Olivenol fein purieren. Die Halfte des Pecorinos unterrih-
schwarzer Pfeffer . renund das Pesto mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tropfnasse Tagliatelle mit dem Olivenpesto vermengen.

4

Die Pasta mit dem gebratenen Brokkoli anrichten und mit

dem ubrigen Pecorino bestreut servieren.

WARENKUNDE

Brokkoliist eine milde Kohl-
sorte, die aus kleinen Roschen

an einem Stiel besteht. Brokkoli

Fotos:iStockphoto/MarenWischnewski (1); Frauke Antholz (1)

starkt mit seinem hohen Gehalt . TIPP:Dieses Pastagericht ist herrlich wiurzig. Oliven, Knob-
an Vitamin C die Abwehrkrafte lauch und Pecorino bringen kraftige Noten mit, die die nussi-
und kann beim Abnehmen hel- . genAromen des gebratenen Brokkolis noch unterstiitzen. Wer
fen, da er kaum Kohlenhydrate mag, kann dazu noch einen Klecks Ricotta servieren, der dem
und praktisch kein Fett enthalt. Gericht eitne frische Note und eine schone Cremigkeit verleiht.
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<+ Feigen mit Frischkase und Nusskrokant <
+ Limoncellocreme mit karamellisierten Apfeln
<+ Pistazien-Erdbeer-Schichtdessert
<+ Vanille-Johannisbeereis mit karamellisierten Macadamianiissen +

<+ Blaubeer-Mango-Salat mit Pistazienkrokant <

56 Desserts



SujfSe Lieblinge

Aus frischen Fruchten und Beeren entstehen traumhafte Nachspeisen, die mit Nussen
und Kernen noch getoppt werden — einfach unwiderstehlich!

Fotos: gettyimages/Tane4kaChe (1); Frauke Antholz (1)
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Feigen mit Frischkase
und Nusskrokant

Ficht con formaggio fresco e croccante di noct macadamia

FERTIG IN 20 Minuten
ZUTATEN fiur 4 Personen : Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Feigen
1 waschen und trocken tupfen, dann von oben kreuzweise
+ 8 Feigen . einschneiden, sodass sie sich leicht 6ffnen, aber noch gut
* 150 g Doppelrahm- . zusammenhalten.
Frischkase
* 2 EL Bio-Orangensaft Den Frischkase in einer Schussel mit Orangensaft und
* 1EL Orangenlikor : 2 -likor verruhren. Die Macadamianusse klein hacken und
* 50g Macadamianusskerne mit dem Honig mischen. Die Frischkasecreme in die Feigen
* 2FEL Honig . fullen und die Nuss-Honig-Mischung daraufgeben.
* etwas Zitronenmelisse
zum Garnieren Die gefiillten Feigen 10-12 Minuten im vorgeheizten Ofen
' 3 gratinieren, bis die Nusse goldbraun sind. Die gebackenen

Feigen aus dem Ofen nehmen, mit Zitronenmelisse garnieren
und sofort servieren.

WARENKUNDE

Feigen enthalten viel Eisen so-

wie Kalium, das den Blutdruck
senken kann und sich positiv
auf Nerven und Stoffwechsel
auswirkt. Daruber hinaus sind
Feigen dank ihres hohen Zink-

Fotos: gettyimages/ori-ori(1); Frauke Antholz (1)

gehalts, der die Abwehrkrafte TIPP: Wer mag, kann die Feigen auch ohne Frischkasecreme
fordert, gut fur die Starkung . backen und erst anschliefiend damit fullen. So trifft die kuhle
des Immunsystems. Die stifden Creme auf die warme Frucht — einfach kostlich! Anstelle von
Fruchte haben von August bis Doppelrahm-Frischkase konnen Ste nach Belieben auch Mas-
Oktober Saison, sind aber auch carpone, Ricotta oder griechischen Joghurt (oder aber eine

in getrockneter Form erhaltlich. Mischung aus den unterschiedlichen Produkten) verwenden.
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Limoncello-Creme
mit karamellisierten Apfeln

Crema di limoncello con mele caramellate

FERTIG IN 20 Minuten
ZUTATEN fiur 4 Personen : Die Apfel waschen, vierteln, vom Kerngehéiuse befreien und
1 in Spalten schneiden. Die Butter in einer Pfanne schmelzen,
+ 2sduerliche Apfel . den Honig unterrithren und darin leicht karamellisieren lassen.
“ 1TL Butter Apfelspalten dazugeben und darin unter Wenden ca. 5 Minuten
* 1TL Honig garen. Kurz abkuhlen lassen.
+ 1Bio-Zitrone
* 50g Mandeln Inzwischen die Zitrone heifd abwaschen und trocken reiben.
+ 1FEL brauner Zucker 2 Die Schale fein abreiben und den Saft der halben Frucht
+ 2509 Mascarpone auspressen. Zitronenschale, Mandeln und braunen Zucker in
* 250 g Joghurt . einem Multizerkleinerer kurz mixen.
* 4 EL Limoncello
* 60g Zucker Mascarpone und Joghurt in einer Schussel mit Limoncello,
: 3 Zucker und Zitronensaft verrithren. Die Limoncello-Creme

in Dessertglaser geben und die karamellisierten Aptfelspalten

daraufverteilen. Die Mandel-Zitronen-Brosel daruberstreuen
und das Dessert sofort servieren.

WARENKUNDE

Apfel sind das Lieblingsobst

der Deutschen. Die Friichte sind
in zahlreichen Sorten erhaltlich
und strotzen nur so vor guten
Inhaltsstoffen wie Kalium,

Fotos: gettyimages/Anatoliy Sadovskiy (1); Frauke Antholz (1)

Kalzium, Phosphor und Eisen. TIPP: Je nach Saison und Geschmack konnen Sie dieses feine
Der im Apfel enthaltene Ballast- :  Dessert mit unterschiedlichen Obstsorten zubereiten. Neben
stoff Pektin sorgt fiir eine gute Apfeln bietet sich anderes Kernobst wie Birnen oder Quitten
Verdauung ohne dabei den Darm an, aber auch Steinobst (z. B. Pfirsiche, Nektarinen, Pflaumen
zu belasten. Durch ihren hohen oder Zwetschgen) passt toll zur Limoncello-Creme. Wer die
Vitamin-Gehalt sollten Apfel Creme lieber ohne Alkohol zubereiten mochte, nimmt anstelle
regelmafdig verzehrt werden. " von Limoncello etwas mehr Zitronensaft und Zucker.

60 Desserts
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Pistazien-Erdbeer-
Schichtdessert

Dessert a strati con pistacchi e ricotta

FERTIGIN 20 Minuten

ZUTATEN fiur 4 Personen

<+ 1FEL Instant-Espresso-
pulver

* 350 g Erdbeeren

» 2FEL Pistazienkerne

* 2509 Sahne

* 2509 Ricotta

* 1/2 Bio-Zitrone (Saft)

* 3EL Honig

* 80 g Loffelbiskuits

+ Puderzucker zum
Bestdauben

WARENKUNDE

Erdbeeren versufien uns nicht

nur in Form von Kuchen, Eis,
Konfitiire und vielem mehr den
Sommer, sie liefern zudem gute
Inhaltsstoffe wie Antioxidanti-
en, die unsere Zellen schiitzen,
sowile Vitamine, die die Abwehr-
krafte unterstutzen. Daruber
hinaus wirken sie sich positiv
auf das Herz-Kreislauf-System
und die Verdauung aus.

62 Desserts

1 Das Espressopulver in 3 EL heiflem Wasser auflosen und

abkihlen lassen. Die Erdbeeren vorsichtig waschen, trocken
tupten und putzen, dann je nach Grofde halbieren oder vierteln.
Die Pistazien ohne Zugabe von Fett in einer Pfanne anrosten,
dann herausnehmen, abkiuihlen lassen und grob hacken.

2 Die Sahne steif schlagen. Ricotta, Zitronensaft und Honig

1n einer Schussel mit dem Handruhrgerat kurz glatt ruhren.

Die Sahne unter die Creme heben. Die Loffelbiskuits in mund-
gerechte Stucke brechen.

3 Ricottacreme mit Loftelbiskuits, Erdbeeren und Pistazien
abwechselnd in 4 Glaser schichten. Die Loffelbiskuits dabei
mit etwas Espresso betrauteln. Die oberste Schicht sollten Erd-

beeren und Pistazien sein. Das Dessert mit etwas Puderzucker
bestauben und servieren.

TIPP: Dieses leckere Schichtdessert konnen Sie, ahnlich wie
ein Tiramisu, auch in etner grofseren Form aufschichten. Die
Zutatenmengen sollten Sie dann der GrofSe der Form anpas-
sen. Schichten Sie die Pistazien mit ein und schliefSen Sie mit
einer Cremeschicht ab. Zusatzlich konnen Sie das Dessert kurz
vor dem Servieren noch mit etwas Kakaopulver bestauben.

Fotos:iStockphoto/Pannonia (1); Frauke Antholz (1)
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Vanille-Johannisbeereis mit

karamellisierten Macadamianussen

Gelato vaniglia e mirtillt con noct macadamia caramellate

ZUTATEN fiur 4 Personen

* 40 g Macadamianusskerne
* 3 EL Zucker

+ 1/2 Vanilleschote

* 400 g TK-Johannisbeeren
* 250 g Joghurt

* 100 g brauner Zucker

WARENKUNDE

Johannisbeeren wachsen an

Rispen und sind in unterschied-
lichen Sorten (rot, schwarz und
weifd) erhaltlich. Sie stecken
voll Vitamin C und sekundaren
Pflanzenstoffen wie z. B. Flavo-
noiden, die freie Radikale be-
kampfen und somit die Zellen
schutzen. Mit ihrem hohen
Gehalt an Kalium und Kalzium
sorgen sie zudem fir eine Festi-
gung von Knochen und Zahnen.

064 Desserts

FERTIG IN 15 Minuten

1 Die Macadamiantisse grob hacken. Zucker in eine Pfanne
geben und goldgelb karamellisieren lassen. Das Karamell
vom Herd nehmen und die Macadamiantiisse unterrihren. Die

Mischung auf einen Bogen Backpapier geben (Vorsicht heifd!)
und vollstandig auskuihlen lassen.

Vanilleschote der Lange nach aufschneiden und das Mark
2 herauslosen. 2 EL gefrorene Johannisbeeren beiseitelegen.
Die uibrigen Johannisbeeren mit Joghurt, braunem Zucker und
Vanillemark in ein hohes Gefafd geben und mit einem leistungs-
starken Stabmixer fein puirieren, bis ein cremiges Eis entstan-

den ist. Dann die ubrigen Johannisbeeren unterruhren.

3 Das Vanille-Johannisbeereis zu Kugeln formen, in Dessert-
schalen geben und mit den ausgekuhlten karamellisierten

Macadamianussen garniert sofort servieren.

TIPP: Variieren Sie dieses erfrischende Blitzeis mit unter-
schiedlichen Sorten tiefgekuhlter Fruchte. Selbstverstandlich
konnen Sie auch jede andere Beerensorte verwenden - je nach
Sauregehalt sollten Ste ggf. die Zuckermenge reduzieren oder
etwas nachsufSen. Daneben bieten sich aber auch Kirschen und
Mango hervorragend an.

Fotos: gettyimages/vtorous (1); Frauke Antholz (1)
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Blaubeer-Mango-Salat
mit Pistazienkrokant

Macedonia di mango e mirtilli con croccante ai pistacchi

FERTIGIN 25 Minuten
ZUTATEN fiur 4 Personen : Den Zucker in einer Pfanne karamellisieren lassen. Sobald

_ dieser goldbraun wird, die Pistazien unterrihren. Die Masse
» 5049 Zucker . sofort auf einen Bogen Backpapier geben (Vorsicht heif!). Bis
» 759 Pistazienkerne . zum Servieren vollstandig auskuhlen lassen.

* 400 g Blaubeeren
» 2reife Mangos
» 4 Stiele Bastlikum

Die Blaubeeren verlesen, waschen und trocken tupfen. Die

Mangos schalen, das Fruchtfleisch vom Stein losen und in

“ 100 g Mascarpone Wiirfel schneiden. Basilikum waschen und trocken schiitteln.
* 850 g Joghurt . Die Blattchen abzupfen und in sehr feine Streifen schneiden.
» 2FEL Ahornsirup
* 3 FEL Bio-Zitronensaft Mascarpone mit Joghurt, Ahornsirup und Zitronensaft in
' 3 einer Schussel glatt ruhren. Blaubeeren, Mango und Basili-

kum mischen. Den Pistazienkrokant in Stucke brechen oder
mit dem Messer grob hacken.

4 Den Blaubeer-Mango-Salat mit der Mascarponecreme auf
Teller verteilen, mit dem Pistazienkrokant bestreuen und
sofort servieren.

WARENKUNDE

Pistazien enthalten zwar viel

Fett, dafiir aber die wertvollen
Omega-3-Fettsauren, die hohe

Fettwerte im Blut senken kon-
nen. Zudem fordern Pistazien

mit ihrem hohen Vitamin-B6-

Fotos: gettyimages/dionisvero (1); Frauke Antholz (1)

Gehalt die Blutbildung und die TIPP: Frisches Basilikum sorgt in diesem Obstsalat fur etnen
Regulierung des Blutzucker- . besonderen Geschmackskick. Wer das aromatische Kraut noch
spiegels. Regelmaflig als gesun- nicht in sufsen Kombinationen probiert hat, sollte dies schnell
der Snack verzehrt, konnen die . nmachholen - es ist eine wunderbare Ergdinzung zu Mango und
aromatischen Kerne daruber Blaubeeren. Alternativ konnen Sie jedoch auch Minze verwen-
hinaus die Nerven starken. " denund dem Dessert auf diese Weise eine erfrischende Note.

606 Desserts



t ' Desserts '6'7
| .

g




IMPRESSUM

1

{falkemedia

,S01s(s)t Italien“ist eine Publikation aus dem Hause falkemedia.

Verlag: falkemedia GmbH & Co. KG | An der Halle 400 #1 | 24143 Kiel
Tel. +49 (0)431/200 766-0 | Fax +49 (0)431/200 766-50
E-Mail: info@so-isst-italien.de | www.so-isst-italien.de

Herausgeber: Kassian Alexander Goukassian (v.i.S.d. P.)

Chefredakteurin: Amelie Flum (a.flum@falkemedia.de)
Redaktion (redaktion@so-isst-italien.de): Kristine Frohlich,
HenriekeWolfl, Ronja Bardenhagen

Fotografin: Frauke Antholz

Grafik und Bildbearbeitung: Marleen Osbahr

Mitglied der Geschaftsfiihrung & Leitung Marketing:
Wolfgang Pohl (w.pohl@falkemedia.de)

Mediaberatung: Sascha Eilers (s.eilers@falkemedia.de)
Tel. +49 (0)4340 / 499 379, mobil: +49 (0)151 / 53 83 4412
Martin Wetzel (MartinWetzel@brmedien.de)

Tel. +49 (0)2241 / 1774-14, Fax +49 (0)2241 / 1774-20
Anzeigenkoordination: Dorte Schroder
(d.schroeder@falkemedia.de), Tel. +49 (0)431/ 200 766-12
Anzeigenpreise: sieche Mediadaten 2020

unter www.soisstitalien.de/mediadaten

Produktionsmanagement/Druck: Impress GmbH |

wWww.impress-media.de

Vertrieb: VU Verlagsunion KG | Mefdberg 1 | 20086 Hamburg
Vertriebsleitung: Hans Wies, VU Verlagsunion KG
(hanswies@verlagsunion.de)

Bezugsmoglichkeiten: Abo, Zeitschriften- und Buchhandel,
Bahnhofe, Flughéfen, falkemedia-Shop (www.falkemedia-shop.de)

Preise: Einzelpreis der ,,So is(s)t Italien™: 5,99 Euro |

Jahresabonnement: 39,90 Euro | Europaisches Ausland zzgl. 7,20 Euro
In den Preisen sind Mehrwertsteuer und Zustellung enthalten.
Bezogen auf 8 Ausgaben im Jahr. Der Verlag behalt sich die

Erhohung der Erscheinungsfrequenz vor.
Abobetreuung: abo@so-isst-italien.de, Tel. +49 (0)711/7252-291,
falkemedia Aboservice | Postfach 810640 | 70523 Stuttgart

Manuskripteinsendung: Manuskripte jeder Art werden gerne ent-

gegengenommen. Sie mussen frei von Rechten Dritter sein. Mit der Ein-
sendung gibt der Verfasser die Zustimmung zum Abdruck des Manuskript-
es auf Datentragern der Firma falkemedia. Ein Einsenden garantiert keine
Veroftentlichung. Honorare nach Vereinbarung oder unseren AGB. Fur
unverlangt eingesandte Manuskripte tibernimmt der Verlag keine Haftung.
Urheberrecht: Alle hier veroffentlichten Beitrage sind urheberrechtlich
geschutzt. Reproduktionen jeglicher Art sind nur mit Genehmigung des
Verlages gestattet.

Veroffentlichungen: Samtliche Veroftentlichungen in dieser Fachzeit-
schrift erfolgen ohne Bertlicksichtigung eines eventuellen Patentschutzes.

Warennamen werden ohne Gewahrleistung einer freien Verwendung benutzt.

Haftungsausschluss: Fiir Fehler im Text, in Schaltbildern, Aufbau-
skizzen usw., die zum Nichtfunktionieren fuhren, wird keine Haftung
libernommen.

Datenschutz: Jirgen Koch (datenschutzanfrage@falkemedia.de) |
falkemedia GmbH & Co. KG | Abt. Datenschutz | An der Halle 400 #1 |
24143 Kiel

Bei falkemedia erscheinen auflerdem die Publikationen

mein ZauberTopt, LandGenuss, NaturApotheke, Mein LandRezept,
Mac Life, BEAT, BUCHERmagazin und KIELerLEBEN.
© falkemedia, 2020 | www.falkemedia.de | [ISSN 2192-2144

Foto: gettyimages/Tane4kaChe (1)

falkemedia’

L!I-l!-lll['ﬂ11 M T

B IENT I"I'.ll‘..IlH

- 1. .-=J.-,i#'
' Long‘gjenuss

. nrf hnl. -. '

Spansende Regeps

f P LiPaE] Frai i — -
. - . ' - . ) &t
. AL Y , ° LN "
;] E; a . i i y a ? . -_' £ s e -
e ; i, ] . LW - L - . '
. r 1 Fchie = . ! \ . .
: f it ¥
% *‘ : - N " 1 i il % e . - .- & .
- - 1 - I ' i s ' e - - E 2 ] .
=, 5 L] ] i " . i s =y '. o : . ; "“ 5. il " "
L : - i Fli * '-‘ a ' ‘ : ' r
PSR S —— y L L i e : f i . i
B . O ' Wir lichen | r : " | Prdhu r'l"_‘:
2 v- L] - o { Bi = ' : -
REVORRE . —S— 'FJ'EH'""I'“ S R : )
= — | i = 0 b Ry ’ - "'.r"‘r 1= s s
Ko il TR L .- L i
.| DG F R TR | h - ,
.'I.' "_-l‘-l W l=Y ] i A
I . = L % . 3 I i i __l ‘
| [ ] i = & 0 — _‘ J
i ] W | il & 1 - a7 L) 1B A & @ 1 (] l"‘l_r'_lul
UTIL 1 1ICL MIUIIA
" . T S e Iat
1, - : i
[ T = N

Sparqelre ep

mﬁ rhr" t --|-u- i
# Tisg u-l"pl"ll:.

on leicht bis rqﬂilm't '

e MMJ:R(JRILLEN

MHH“HMH b v o + 11 e D

"""""“‘" "‘“'"" il (I ST WS Y USRI T S S—p—", —

.: 'l'—l':l"'rl!' Tr T
M“‘Fﬂh AT, -*"'L-..- 25
DTS == %-_.i‘,_"fi

v na
petm i T s nﬁ T

Lt N

=iyl ¥

Jetzt alle Ausgaben auch auf |hrem Tablet oder
Smartphone in der Kiosk App ,falkemedia“ lesen!

ANDROID APP EEI W

Laden im '
| & AppStore ‘ [}’s Google play

NI ARSI N ANl @ www.falkemedia-shop.de




W

~ . SCHURZE FUR
KOCHLIEBHABER

PR EISZELT
y e . - ) neue Varianten, die
GRATIS: - - Sie nrabisren mussen!

4 SEITEN PASTA
H.I‘F! JEU'E.H TlnG _ & -

Pasta mit ’? /4

Scharfekick » L

6 pikante Nudelgerichte *
mit Welnbeglieitung

‘_ﬂ

l‘:l'll | WEICnS
Siifies Gliek
Torte, Biskuwitrolle, watlslg
Plannkuchiéhn Ond mehr

‘ L on leicht bis raffiniert

b()MM]:R(;RILL]LN

uuﬂu-mtrmmmmm 30 gesund sind - 4-mal Avocado - lﬂim
RUND UMS BROT: llalienisches Gebdck mil und ohne Hele » Panzanella. Grandioser Brotsalal

- ——
- - S

. PRAKTISCHER - e UNSER TOLLES
‘ SAMMELSCHUBER i KOCHBUCH

SONDERHEFT

L P
e

D IBET ITALIEN =7 Ay
0 IRT ITALIEN +™ 41

SPLZZA-SP

FANS
a‘wh‘iﬂ

LEICHT & LITRIR
T afigti *rl pabdibeses

Maruma mia/

S0 SCHMECKT"S
WIE BEIM ITALIENER:

wmmmm FUR
TAGLIATELLE, PENNE & CO.:

& Cinlach: Selbat germactde Pasls

& pchnaetee e igens i
* AT BSIAAS L L Me s

* Firs Gartendest: Pastasalate

GEMIALE IDEEN rﬂn RIND,
KALS, GEFLUGEL £ €O o ‘

rtamsr e S ver Mt e 'l.-w I
LiF | @ap B pepebe Al e e d “

o Al gany elnfacn Masareited 't » \

& Frdais T e Fa F‘l..|\n ",
o Dhikalen, den Qlrhich machen

) UNSERE msrlcw
()b REZEDP T

.f"” :.-'u!’u LY fu Fleischgerichte

Y il | Ragl | Carpeccis | PMecala melerswue @ v, mm

. ' & r
L

M~ UNSFRE Hl-ﬁH'l"liN

JREZEPTE
[fiir kross gebackene Goldstiicke

Pugea el g fopr 11 Har (ol lad-Fot acola | € alrore il Hac b | By seewlsse u v e

-

T

- §
! #“ B P A mANCA
& e : o

UNSERE BEST LN

REZEPTE

[fiir Pustagerichte wie in ltalien
Ravioh § Tortedini | One-Pot-Pasts | Canneloni | Vegetariche Nudein u.v.m.

T TR
L .Ill_l|| ) .

VIELFALTIGE
SONDERHEFTE

JETZT ONLINE BESTELLEN!

1™ = Jetzt alle Ausgaben auch auf Ihrem Tablet
@ ww W.fa I ke m e d I a S h 0 p ° d e/fo 0 d oder Smartphone in der Kiosk App ,falkemedia” lesen! m
#  Laden im ANDROID APP BE falkemedia

' App Store ._ _,.""'w Gu:rﬂglt-:‘ play



enusslekture

Jede Ausgabe von wééuu auch hier bei Readly lesen!

i =

SO ISST ITALIEN

pu

f},‘,!ufu ||

GRATIS: |

- VASEITENPASTA g ™ | |
~ FURJEDENTAG e | | B ! ik AWRLRIE g

' e o
5.99 EURO

. Ihre Leseprobe -

® _
7

Pasta mit' "
Scharfekick

f?
6 pikante Nudelgerichte
mit Weinbegleitung R

o\ .

S0 ISST ITALIEN

GRATIS

14 SEITEN PASTA
FUR JEDEN TAG

.. Ihre Leseprobe

L

sta mit’
hiirfekick 2

iante Nudelgerichte " :
Welnbegleltung E

iy
| BUNT & LECKER §
Gegrilite Polentaecken

ikawirfeln und
mit Paprikawdr(e’ ]

LIS AV SIF STONINDIS/B4NT [ WITD SISENS NINIINGN] | WMIINYHIS LM YISYE |

Cearille Polentaechen
Mt Bapt i awartein ung

Turchimisatat /

Von leichi bis rqﬂimf'rf =

e MMER{\SRILLElN

ool OSE-POWER: Tomaten und warum sie so gesund sind » 4-mal Avocado » Artischockim=
o bt i e v eaee i M UD UM'S BROT: Italienisches Geback mit und ohne Hefe - Panzanella: Grandioser Brotsalat

¥
w‘; -3 -: e m
= -l--ar x-ti:'-' ""i.-*

1‘1‘
B, el
—
I......=' gm:—r
-

-

D b il Cavim D e B!
o

-
--I-

NATUR

4 STATT PLASTEK

UNSER TIPP FUR SIE:

Holen Sie sich noch mehr Inspiration — A
auch die aktuellen Ausgaben der Magazine ey -

'-"-1:- =

L’lndR{:‘?Ept |

III[Il UDELI

neie

' Gt v .“; = NGl - <3 ﬂ_ |
,mein ZauberTopf*, ,LandGenuss* und "']”m“ i [ li o £
,Mein LandRezept"“ finden Sie bei Readly! ~.

P s b L AUE Dl CANTEMN ot jon bl




