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Liebe Leserin, lieber Leser,

viele von uns konnten thren Sommerurlaub in diesem Fahr
nicht wie gewohnt planen und ein paar Wochen unter der
Sonne Italiens verbringen. Doch wir haben gelernt, das eigene
Zuhause wieder mehr wertzuschdéitzen. Anstatt ins Flugzeug
zu steigen, verbringen wir den Sommer nun also einfach im
eigenen Land und entdecken unsere Umgebung véllig neu.
Eins kann ich Ihnen jedoch garantieren: Auf eine Extra-
portion italienische Urlaubsstimmung miissen Sie dabei
nicht versichten, denn diese Ausgabe der ,,So is()t Italien”
bringt Italien direkt zu Ihnen nach Hause.

Wir machen den Anfang mit frischem Sommergemiise,

das wir Ihnen als Pasta, mit Gnocchi oder auch in Form
eines kostlichen Panzanellas — unser Titelrezept — servieren.
Bei mediterranen Gerichten mit Fisch und Meeresfriichten
(ab Seite 48) konnen Sie mit uns kulinarisch nach Bella Ita-
lia reisen und Meeresluft schnuppern.
Diese Kreationen schmecken so gut wie
im Urlaub. Und wem der Sinn nach
sommerlicher Pasta steht, der findet

Gratis-Leseprobe
unseres Pizza-Spezials

Pizzafreunde aufgepasst: In unserem Sonderheft
«Pizza-Spezial" (erhaltlich fir 6,50 Euro unter
www.soisstitalien.de/pizza) haben wir die besten

Pizza

mit Fleisch

Holen Sie sich Italien nach Hause und
erleben Sie Genuss ohnegleichen!

ab Seite 70 sechs geniale Nudelsalate mit tiberraschenden
Zutatenkombinationen.

Herrlich fruchtig geht es ab Seite 62 mit saftigen Pfirsichen
und Nektarinen zu. Freuen Sie sich auf Semifreddo, Crostata,
Tartelettes und zwei hershafte Gerichte mit dem Steinobst.
An heifsen Tagen kommen erfrischende Getrinke gerade
recht. Passende Inspirationen

finden Sie ab Seite 42.
Salute!

Die gesamte Redaktion
der ,,So is(s)t Italien®
wtinscht Ihnen einen ver-
gniiglichen Sommer!

Herzlichst Ihre

S \\\'
-8, G
Awﬂ ¥ Shaghetti mit W°

Amelie Flum | Chefredakteurin

Folgen Sie ,,So is(s)t Italien"
auf Facebook und bei Instagram
Blicken Sie hinter die Kulissen

Pizzarezepte aller Zeiten fir Sie zusammen-
gestellt. Erleben Sie die volle Vielfalt kross geba-
ckener Goldstiicke - ganz wie in Italien! Sie haben
Appetit bekommen? Dann laden Sie sich vorab
unsere 14-seitige Leseprobe kostenlos herunter:
www.soisstitalien.de/leseprobe-pizza

unseres Redaktionsalltags und
lassen Sie sich von unseren italie-
nischen Rezeptideen inspirieren.
Wir freuen uns auf lhren Besuch!
www.soisstitalien.de/Facebook
Instagram: @soisstitalienmagazin
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5 Gesund und lecker:
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REZEPTE

Cettinas Welt

Cettina Vicenzino erklart uns , Al fresco” und zeigt, wie sehr
das Draufiengefiihl mit ,,Dolce Vita“ zusammenhéngt

Kostliches mit Sommergemiise

Der Sommer schenkt uns reifes und aromatisches Gemiise -
perfekt fiir bunte Gerichte mit Fleisch und Fisch. Freuen Sie
sich auf sechs Rezepte mit Tomaten, Zucchini und Co.
Beerengliick

Ob selbst gepfliickt oder frisch vom Markt: Dieses leckere
Geback mit Beeren macht uns rundum gliicklich

Frisch aufgetischt!
Sechs Gerichte mit Gemiise, Krautern und Obst der Saison

Leichte Pasta

Nudelgerichte sind nichts fiir die schlanke Linie? Von wegen!
Mit ein paar Tricks steht dem Genuss nichts im Wege

Pronto, bitte! Eine Mahlzeit in Minuten

Perfekte Rezepte, wenn’s mal schnell gehen muss

Lassen Sie uns anstofen!
Diese siiffigen eisgekiihlten Getranke sind die passende
Begleitung fir laue Sommerabende

Fisch und Meeresfriichte wie im Urlaub

Holen Sie sich den italienischen Sommer nach Hause mit
feinen Kostlichkeiten aus dem Meer

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

| Neue Ideen fiir
Y PIirsiche & Co.

b
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62 Pfirsiche und Nektarinen - saftiges Steinobst
Uberraschende Rezepte fiir siiRe und herzhafte Speisen

70 Pasta e vino: Nudelsalate
Sechs Pastagerichte mit den dazu passenden Weinen

76 Uppig belegte Panini “B ‘ Perfekt erfrischt:
Genieflen Sie italienische Sandwiches mit Wow-Effekt, denn ' " kalte Getranke

hier werden beste Zutaten vollig neu kombiniert

84 Unterwegs in Sizilien
Erleben Sie die malerische Mittelmeerinsel aus Sicht unserer
Autorin Cettina Vicenzino. Sie stellt Thnen ihre Heimat vor
und die kostlichsten sizilianischen Speisen

fiir heife Tage

94 Vier Variationen: Aubergine
Gefullt, im Risotto, zur Pasta und als Rollchen:
Auberginen sind duflerst vielfdltig

SERVICE

46 Ratgeber: Sommergetranke
55 Ratgeber: Fisch
80 La dolce vita

STANDARDS
3 Editorial
6 Rezeptfinder

92 Rétsel/Impressum ‘
98 Vorschau 84‘

Sehnsuchtsziel Sizilien

2 O Unwiderstehliches
Geback mit Beeren
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it Genuss verspeist
L

e

August /September 2020 % 5



Alle Rezepte dieser Ausgabe

UNSER MENUVORSCHLAG FUR EINEN HERRLICHEN SOMMERTAG

VORSPEISE HAUPTGERICHT NACHSPEISE

- L R
5 Gemiise-Parmesan-Omelett
mit Krduterdip

1 8 Pappardelle mit Gemiisestreifen 2 Beerentarte mit Limettencurd
und Kabeljaufilet und Mascarponecreme

ZWISCHEN-
DURCH

II(;?[ mentre

ol [ : ! -
S. 26 Tomaten-Melonen-Salat  S. 36 Panini mit gegrillten S. 37 Kalte Wassermelonen-
mit Parmaschinken Portobellopilzen Tomatensuppe mit Crackern

%

. J

o - a4 L 4 " - : r.

S. 58 Cremige Krautersuppe S. 78 Panino mit Granatapfel, S. 78 Panino mit Garnelen, S. 78 Panino mit Scamorza, S. 95 Auberginenrollchen
mit Gemiisechips Putenbrust und Pancetta Mozzarella & Passionsfrucht ~ Paprika, Gurke und Krdutern — mit Pesto

S.17 Zitronenhnchen aus S. 17 Fusilli mit Orangen-
Auberginenréllchen dem Ofen mit Gemiise Tomatensofie und Hahnchen

HAUPT-
GERICHTE

platto principale

v -lr; d
Tomaten, S.19 Gnocchipfanne mit S. 27 Pizza bianca mit gegrill-  S. 28 Caprese-Hahnchenbrust
Mozzarella und Nektarinen Mangold und Salsicce ter Zucchini mit Bohnensalat

S. 34 Vermicelli mit Ofen- S. 38 Leber venezianisch mit  S. 39 Couscous-Salat mit Arti-
tomaten, Rucola & Feta Knoblauch-Kartoffelstampf schocken & Granatapfel

-

S. 34 Strozzapreti mit Arti-
schocken und Favabohnen

1}

L -5

S. 40 Linguine mit Tapenade  S. 52 Gegrilltes Thunfisch- S. 53 Griines Risotto mit S. 53 Gegrillte Rotbarbe mit S. 54 Spagheﬂ?mit Muscheln
und dicken Bohnen steak mit Gnocchi-Salat Tomaten-Garnelen-Spieflen  lauwarmem Kartoffelsalat in Gemiise-Weinweinsud
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Fotos: siehe Rezeptseiten

S. 89 Siifle Fleischklofichen
mit Mandeln und Zimt

NACHSPEISEN
& GETRANKE

dolce & bevande

S.30 Apkosen-Crumble
mit Vanilleeis

S.44 Zitronenlifnonade
mit Lavendelsirup

& YW

S. 64 Pfirsich-Nektarinen-
Crostata mit Mandelstreuseln
T M

S. 65 Ricotta-Tartelettes
mit Nektarinen

S. 61 Basilikum-Gnocchi

in Késesofle

S. 89 Schwertfisch auf Zwie-
beln in Malvasia delle

Lipari

S. 45 Erdbeer-Campari-

Cocktail

. 65 Pfirsich-Himbeer

S. 90 Cannoli mit Arti-
schockencreme

-Semi-
freddo mit siiflem Minzpesto

L/

S. 66 Nektarinenpizza mit
Mangold, Taleggio & Pesto

e

S. 73 Pennesalat mit NliSS-
pesto und Blumenkohl

k ’ A e+
S. 96 Perlgraupenrisotto
mit Auberginen

S. 95 Auberginen mit Thun-
fisch-Couscous-Fiillung

" Ay SRl

S. 21 Johannisbeer-Marzipan-
Tartelettes

-

S. 44 Alkoholfreie Apfel-

o e
S. 41 Aprikosen-Himbeer-
Auflauf mit Baiserhaube

..

S. 45 Himbeer-Brombeer-
Drink mit Kokoslikor

rE

4

[

PLUS: 7 weitere Ideen

GETRANKE-EXTRAS
S.46 Cremiger Eiskaffee
S.46 Beeriger Milchshake
S.46 Ananas-Kiwi-Smoothie

FISCH-EXTRAS

S.55 Selbst gemachter Fischfond
S.55 Pikanter Krautermantel
S.55 Limetten-Knusperpanade
S.55 Rosmarin-Walnusshaube

# o ]
S. 67 Pfirsich-Hahnchenkeu-
len mit Oliven & Tomaten

: o .
S. 74 Maccheronisalat mit
Pancetta und griinen Bohnen

J
S. 22 Waffeltorte mit Grape-
fruitkompott & Brombeeren

[
*3
A."‘ A

L]

Orangen-Bowle mit Rosmarin

S. 45 Bunte Sommerobst-
bowle mit Weifiwein

S. 75 Geschichtete Pastasalat-
Lasagne

S. 96 Pappardelle mit Auber-
ginensugo und Burrata
. . i

P Wit

S. 44 Maracuja-Amaretto-
Eistee

S. 61 Griiner Smoothie
mit Minze

GUTEN
APPETIT!

Buon appetito!

August /September 2020 %



AM HAFEN Mit Blick auf

die Fischerboote schmeckt
ein Espresso am besten
(o.l.). ABENDSTIMMUNG
mit Antipasti, Vino und Mee-
resrauschen (o.r.) FEINES

DESSERT Fruchtige Zitro-
nen-Pannacotta, Rezept auf
Seite 11 (u.l.) ABKUHLUNG
Cettina Vicenzino genieft
ihren kiihlen Weiwein im
Freien, geschiitzt vor der
heien Sonne (u.r.)




CETTINAS WELT

Al fresco — das Draufsengefiihl

Die Kochbuchautorin, Fotografin und Kinstlerin Cettina Vicenzino hat fur uns ihre liebsten Gerichte

zusammengestellt und weif3 dazu auch noch eine passende Geschichte zu erzahlen
TEXT, REZEPTE & FOTOS | CETTINA VICENZINO

ommer war und bleibt fiir mich immer

Sonne, Strand und Meer. Und natiirlich

auch gutes Essen! Aber damit meine ich

nicht das Kochen mit Freunden, son-

dern das Essengehen mit der Familie.
Und ob ,pranzo“ (Mittagessen) oder ,cena“ (Abend-
essen), eines darf nie dabei fehlen: dieses unbe-
schwerte Lebensgefiihl, das sich nur in einem be-
stimmten ,Raum”“ entwickelt, der den Namen ,al
fresco” tragt. Draufien! Den warmen Wind spiiren,
die Meerluft riechen, die Wellen im Hintergrund
horen und das Meer in Form von einfachen Fisch-
gerichten schmecken. Das alles gehort fiir mich
immer zusammen, denn das richtige Gefiihl beim
Essen hat einen genauso hohen Wert wie die Qua-
litat des Essens.

Das gute Leben konnte fiir mich also so aus-
sehen: am Meer aufwachen, schwimmen gehen,
sonnen, Zeit mit Nichtstun und Rumtrédeln ver-
schwenden, sich dann an einem weify gedeckten
Tisch ,al fresco” setzen, das Sonnenlicht beobach-
ten, wie es Brotkorb, Weingldser und Teller mit
Schatten verfolgt, sich erst einen Aperitif gonnen
und dann das Mittagessen so weit wie moglich in
die Linge ziehen. Am Abend dann hért man den
Zikaden zu, isst erneut und trinkt besten Wein
dazu, erzahlt bis in die Dunkelheit hinein, ziindet
Kerzen an, trinkt zum Abschluss einen Digestiv
und entschlief3t sich dann doch noch zu einem wei-
teren Mitternachtsgericht unter dem Sternenhim-
mel, wihrend man iiber das Leben philosophiert.

Triaumen darf man ja. Und eine Zeit lang gab
es eine kleine wohlhabende und schrille Gruppe,
die diesen Traum tatsidchlich so bzw. so dhnlich
lebte und sich einen Namen mit ihrem exklusiven
Lebensstil machte. Man nannte sie den ,Jetset®.
Sie kamen iberwiegend aus dem Bereich des
Entertainments, der Wirtschaft und der Politik,
darunter Prominente wie Brigitte Bardot, Gunter
Sachs, Gianni Agnelli (Besitzer der Fiat-Werke)

mit Ehefrau Marella, Onassis mit Jackie Kennedy
oder auch mal mit Maria Callas ... Alles, was als
Playboy, Kiinstler, Schriftsteller, Milliardar oder
Hollywoodstar (oder auch nur als Hochstapler)
bekannt war, mischte mit. Sie flogen Anfang der
1960er-Jahre von einem angesagten Ort zum
nichsten und genossen das Leben in vollen Ziigen.
Es war die Zeit, in der kleine Hafendorfer in Siid-
europa durch sie berithmt wurden. Kleinere Ort-
schaften an der Riviera, aber auch Portofino und
Capri - Ttaliens Mittelmeerinsel, die immer schon
als Treffpunkt des Jetsets galt. Federico Fellini
hat dies in seinem beriihmten Film ,La dolce vita“
1960 filmisch sehr gut wiedergegeben - mit der
ganzen Kritik, die auch dazugehéort. Denn zu viel
ist eben einfach grundsitzlich zu viel - auch des
Guten (Lebens). Gegen ein bisschen ,dolce vita“ fiir
daheim spricht aber nichts. Deshalb hier nun ein
paar einfache, schnelle Rezepte fiir das ,Dolce-
Vita-Al-Fresco-Meer-Gefiihl“ von mir fiir Sie. Fiir
zu Hause, ohne viel Zeitaufwand und ohne, dass
Sie ins Flugzeug steigen miissen.

LIEBLINGSPLATZ Hénge-
matte unter Schatten spen-
denden Palmen (0.) KLEINE

PAUSE im Sonnenschein,
bevor es zum ,,pranzo al
fresco” mit der Familie geht
(I.) STRANDSPAZIERGANG
Mit den Flif3en im warmen
Sand kommt im Nu Urlaubs-
stimmung auf (u.)
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Frittierte Meeresfriichte
Fritto misto

<=
FUR 4 PERSONEN

800 g Meeresfriichte und kleine
Fische (frisch oder TK),
kiichenfertig, ggf. aufgetaut

150-200 g Mehl (Tipo 00 oder Type 405)
reichlich neutrales Pflanzendl zum
Frittieren

etwas Salz und frisch gemahlener

schwarzer Pfeffer

Meeresfriichte und kleine Fische trocken
tupfen. Das Mehl in eine Schiissel geben und

FRITTIERTE
MEERESFRUCHTE

mit Salz und Pfeffer wiirzen. Meeresfriichte
und Fische portionsweise darin wenden und
tiberschiissiges Mehl abschiitteln.

Einen Topf zu 2/3 mit Ol fiillen. Das Ol er-

hitzen. Es hat die richtige Temperatur er-
reicht, wenn an einem Holzkochloffelstiel
kleine Blaschen hochsteigen. Die mehlierten
Meeresfriichte und Fische darin unter gele-
gentlichem Wenden goldgelb frittieren, dann
vorsichtig mit einer Schaumkelle herausheben
und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen und servieren.

TIPP: Dazu nach Belieben Zitronenspalten
und/oder Remoulade servieren.

EINSTIMMUNG Unter freiem Himmel
startet ein schoner Abend mit einem
Aperitif, gutem Essen und Gesprachen

Orecchiette mit
Meeresfriuchten

Orecchiette ai frutti di mare

<~
FUR 4 PERSONEN

400 g Orecchiette
5 EL natives Olivendl extra zzql.
etwas mehr zum Betrdufeln
3 Knoblauchzehen, geschilt,
in Scheiben
500 g Meeresfriichte (frisch oder TK),
kiichenfertig, ggf. aufgetaut
250 ml trockener Weifwein
1Bund Petersilie, grob gehackt
etwas Salz und Peperoncino oder
frisch gemahlener schwarzer
Pfeffer

Die Orecchiette nach Packungsangabe
lin kochendem Salzwasser al dente garen.
Dann abgiefien, dabei etwas Kochwasser auf-
fangen. In einer Pfanne mit hohem Rand das
Olivenodl erhitzen und den Knoblauch darin
goldgelb anbraten. Die Meeresfriichte dazu-
geben und einige Minuten bei mittlerer Hitze
braten. Mit Weifiwein abloschen, mit Salz und
Peperoncino abschmecken und zwei Drittel
der Petersilie unterriihren.

Die Orecchiette zu den Meeresfriichten
Q geben. Die Pasta ggf. erneut abschmecken,
dann auf Teller verteilen, mit der restlichen
Petersilie bestreuen, mit etwas Olivenol be-
traufeln und sofort servieren. Dazu unbedingt
einen kithlen Weifiwein geniefien!

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

& ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten

Foto: PR (1)
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Zitronen-Pannacotta

Panna cotta al limone

s

FUR 4 PERSONEN

400 g Sahne
2 Bio-Zitronen, Schale im
Ganzen abgeschélt (nicht
abgerieben)
509 Zucker
1 Vanilleschote
2 Blatt Gelatine
4 EL Zitronenmarmelade
4 Baisers
2 Bio-Zitronenscheiben, halbiert
1EL Pistazienkerne, gehackt
etwas Bio-Zitronenschale, abgerieben

Sahne mit den grob abgeschilten Zitronen-
1schalen in ein verschliefbares Gefaf geben
und tiber Nacht im Kiihlschrank durchziehen
lassen. Am nichsten Tag die Sahne mitsamt
Zitronenschalen und Zucker in einen Topf
geben. Die Vanilleschote ldngs halbieren, das
Mark mit einem Messer herauslosen und bei-
des zur Sahne geben. Die Sahnemischung er-
hitzen, bis der Zucker sich aufgelost hat. Die
Mischung ab und an umriithren und nicht auf-
kochen lassen, dann vom Herd nehmen und
Vanilleschote und Zitronenschalen entfernen.

Gelatine nach Packungsangabe in kaltem

Wasser einweichen, dann ausdriicken und
in der noch warmen Sahnemischung aufl6sen.
In 4 Gléser jeweils 1 EL Zitronenmarmelade
geben und die Sahnemischung daraufgeben.
Die Glaser in den Kiihlschrank stellen und die
Pannacotta in ca. 5 Stunden erstarren lassen.

In jedes Glas jeweils 1 Baiser geben. Die

Pannacotta mit je 1/2 Zitronenscheibe gar-
nieren, mit gehackten Pistazien und Zitronen-
schale bestreuen und servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
zzgl. 13 Stunden Kiihlzeit

REDAKTIONSTIPP

Besuchen Sie unsere
Autorin und Genussexper-
tin Cettina Vicenzino unbe-

dingt auch auf Instagram
(@cettinavicenzino) und
erfahren Sie mehr lber
die italienische Esskultur!

ZITRONEN-
PANNACOTTA



AN

~ ZITRONENHAHNCHEN
aus dem Ofen mit buntem Gemuise
Rezept auf Seite 17

und Fenchel

Eine Mischung aus bunten Paprika-
schoten und Fenchel ist die Uppige
Gemdsebeilage zum gebackenen
Hahnchen und gart einfach eine
Weile gemeinsam mit dem
Fleisch im Ofen. Das spart
Zeit und Abwasch.

o

()
C'
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& Mit buntem Gemduise

SOMMERKUCHE |

Tomaten, Zucchini & Co. sind die Stars der Saison. Sonnengereift ’
und aromatisch verfeinern sie Pasta, Gnocchi und mehr. Delizioso!
FOTOS & STYLING | IRALEONI

Tomaten

In diesem leckeren Pastagericht
befindet sich gleich eine doppelte
¢ Portion saftiger Tomaten: Sie bilden
+ die Basis des wiirzigen Sugos, der mit
; halbierten Kirschtomaten sowie
feinen Orangennoten noch auf-
gepeppt wird. Eine wunder-
bare Kombination!

e -

FUSILLI
mit Orangen-1omatensofse,
Krauter-Hdhnchen und Ricotta salata

Rezept e M\—.. -
et O S, ih S August/September 2020 % 13



Zucchini
und Karotten - .
Die Gemusesorten werden in lange 4 -
Streifen gehobelt und nur sehr kurz =~ :
" s und etz veeiiver PAPPARDELLE
guten Inhaltsstoffe verlieren. . ' ~mzt Gemiésestrezfen LLnd Kabeljauﬁlet

Pastinaken sind eine tolle

R t auf Seite 18
Erganzung dazu. ezept aur seite

# 4,,

s S

# Pczsta mit It Lsch

o p—



Herrlich knackig bietet die Gurke
im Brotsalat nicht nur eine schéne
Frische, sondern mit ihrer Farbe und
Textur auch einen tollen Kontrast zu
den bunt gemischten Tomaten und
der roten Zwiebel. Wer mag, ent-
fernt die Kerne vor der Zube-
reitung des Salats.

Mozzarella und Nektarinen

PANZANELLA

mat bunten Tomaten,

Rezept auf Seite 18




Stek mit Ro Zlchen :1\

\ ZART & SAFTIG >

W . . . . .o .
) Tagliata di manzo mit Auberginenrollchen alla saltimbocca
u; Tagliata di manzo con saltimbocca di melanzane
<=
FUR 4 PERSONEN Den Peperoncino waschen, trocken tupfen 3 EL Ol in einer weiteren Pfanne erhitzen.

Knoblauchzehe
roter Peperoncino
2 Auberginen
250 g Rucola
1Bund gemischte Krauter (z.B.
Thymian, Basilikum, Dill,
Petersilie)
100 g Parmesan
10-15 Salbeiblatter
125 ml natives Olivenél extra zzgl.
7-8 EL zum Bestreichen
und Braten
10-15 diinne Parmaschinken-
Scheiben
2 EL Bio-Zitronensaft
etwas Salz

4 Entrecotes (a ca. 200 g)
1
1

lDen Backofen auf 100 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Fleisch aus dem Kiihlschrank
nehmen. Den Knoblauch schilen und hacken.

16 % August /September 2020

und ebenfalls fein schneiden. Die Auberginen

waschen und der Lange nach in diinne Schei-

ben schneiden, dann mit etwas Salz bestreuen
und 10 Minuten ziehen lassen.

Inzwischen den Rucola verlesen, waschen
2 und trocken schleudern. Krauter waschen
und trocken schiitteln, die Blattchen hacken.
Den Parmesan in grobe Spéane hobeln. Die
Salbeiblétter waschen und trocken tupfen.

Die eingesalzenen Auberginenscheiben

mit Kiichenpapier trocken tupfen und mit
4-5 EL Ol bestreichen. In einer heifien Pfanne
portionsweise hellbraun braten, dann aus der
Pfanne nehmen und abkiihlen lassen. Auf
jede gebratene Auberginenscheibe 1 Scheibe
Schinken und 1 Salbeiblatt legen. Alles auf-
rollen und jeweils mit einem kleinen Holz-
spief} fixieren. Die Auberginenrollchen zuriick
in die Pfanne geben und bei kleiner Hitze bis
zum Servieren warm halten.

Die Entrecotes darin bei grofer Hitze von
beiden Seiten ca. 2 Minuten scharf anbraten.
Das Fleisch auf einen ofenfesten Teller geben
und fiir 12-14 Minuten in den vorgeheizten
Ofen stellen, um es ruhen zu lassen.

In der Zwischenzeit das restliche Ol mit

dem Zitronensaft sowie Krautern, Knob-
lauch und Peperoncino vermengen. Die ge-
bratenen Entrecotes aus dem Ofen nehmen
und in breite Streifen schneiden. Rucola mit
den warmen Auberginenrollchen sowie dem
Fleisch auf Tellern anrichten. Das Gericht
mit den Parmesanspénen bestreuen, mit dem
Krauterdl betraufeln und sofort servieren.

TIPP: Anstelle von Auberginen konnen Sie
fiir die Rollchen auch Zucchini verwenden.
Die Zucchinischeiben miissen vor dem Braten
jedoch nicht eingesalzen werden.

Foto: Archiv (1)

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten



Zitronenhahnchen aus dem Ofen mit buntem Gemiise

Pollo al limone con verdure colorate

FUR 4 PERSONEN

3 Bio-Zitronen
1 Knoblauchknolle zzgl.
2 Knoblauchzehen
1Bund Rosmarin
10 EL natives Olivendl extra
1TL edelsiifes Paprikapulver
1 ganzes Hahnchen (ca. 1,2 kqg),
kiichenfertig
200 ml Gefliigelfond
2 Fenchelknollen
je1 rote, gelbe und griine Paprika-
schote
500 g Kirschtomaten an der Rispe
1Bund gemischte Krauter

~i-

125 g weiche Butter
1 Ciabatta
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
lvorheizen. Die Zitronen heify abwaschen
und trocken reiben. 2 Zitronen in Scheiben
schneiden, die tibrige auspressen. Knoblauch-
knolle waagerecht halbieren. Die Rosmarin-
zweige waschen und trocken schiitteln.

4 EL Olivenol mit Zitronensaft, Paprika-
Q pulver, Salz und Pfeffer verriithren. Das
Hahnchen mit der Mischung einreiben und
in eine Auflaufform geben. Knoblauchknolle
und Zitronenscheiben dazugeben und den
Gefliigelfond angieflen.

Das Hahnchen im vorgeheizten Ofen in
8 50-60 Minuten goldbraun backen, dabei
zwischendurch immer wieder mit dem Bra-
tenfond begiefien. Inzwischen den Fenchel
waschen, vom Griin und dem harten Strunk
befreien und in Spalten schneiden. Paprika-

schoten waschen, entkernen und in Streifen
schneiden. Tomaten mit Griin waschen und
trocken tupfen. Das Gemiise ca. 20 Minuten
vor Ende der Garzeit des Hihnchens in die
Auflaufform geben, mit Salz und Pfeffer wiir-
zen und mitgaren.

Fiir die Krauterbutter die gemischten

Krauter waschen und trocken schiitteln.
Die Bléttchen bzw. Nadeln abzupfen und fein
hacken. Die weiche Butter mit den gehackten
Kriutern verrithren und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Krauterbutter bis zum Servieren
kalt stellen. Inzwischen Ciabatta in Scheiben
schneiden. Ubrige 2 Knoblauchzehen schilen,
pressen und mit dem restlichen Ol verriihren.
Die Ciabattasscheiben mit dem Knoblauchol
bestreichen und in einer heifien Pfanne porti-
onsweise goldbraun anrésten.

5Das Zitronenhahnchen aus dem Ofen
nehmen und mit dem Gemiise, dem Knob-
lauchbrot und der Krauterbutter servieren.

8 ZUBEREITUNGSZEIT 110 Minuten

Fusilli mit Orangen-Tomatensofde, Krauter-Hahnchen und Ricotta salata

Fusilli al sugo di pomodoro e arance, pollo alle erbe e ricotta salata

FUR 4 PERSONEN

1kg Tomaten
2 Knoblauchzehen
2 Zwiebeln
1 Peperoncino
1 Bio-Orange
5 Stiele Oregano
7 EL natives Olivendl extra
150 g griine Oliven, entsteint
200 g Kirschtomaten
200 g Ricotta salata
400 g Fusilli
400 g Hahnchenbrustfilet, gewiirfelt

<=

1Bund gemischte Krduter, gehackt
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Tomaten waschen und die Haut kreuz-

weise einschneiden. Tomaten mit kochen-
dem Wasser iiberbriihen, 5 Minuten ziehen
lassen, aus dem Wasser heben und in eine
Schiissel mit Eiswasser geben. Dann heraus-
nehmen, hauten, halbieren, vom Stielansatz
befreien und grob wiirfeln. Knoblauch und
Zwiebeln schilen. Knoblauch fein wiirfeln,
Zwiebeln halbieren und in Streifen schnei-
den. Den Peperoncino waschen und in Ringe
schneiden. Die Orange heif abwaschen und
trocken reiben. Die Schale in Zesten abscha-
len, den Saft auspressen. Oregano waschen
und trocken schiitteln, die Blattchen hacken.

5 EL Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln,

Knoblauch und Peperoncino darin kurz
andiinsten. Alles mit Orangensaft abloschen,
diesen etwas einkochen lassen. Tomaten,

Oregano und die Hélfte der Orangenzesten
dazugeben. Die Sof3e salzen, pfeffern und
20-25 Minuten kécheln lassen. Die Oliven
in Scheiben schneiden. Die Kirschtomaten
halbieren. Den Ricotta salata zerbrockeln.

Fusilli nach Packungsangabe in reichlich

kochendem Salzwasser al dente garen.
Das iibrige Ol in einer Pfanne erhitzen. Die
Hahnchenwiirfel darin rundherum goldbraun
braten und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Oli-
ven und Kirschtomaten in den Tomatensugo
geben und diesen offen weitere 3—4 Minuten
kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Die Fusilli abgiefien und tropfnass mit
dem Tomatensugo vermengen. Die gebratenen
Héhnchenwiirfel in den gehackten Krautern
wilzen. Die Pasta mit den Krauter-Hahn-
chenwiirfeln auf Teller verteilen, mit Ricotta
salata sowie den iibrigen Orangenzesten be-
streuen und sofort servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

August /September 2020 %
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Pappardelle mit Gemiisestreifen und Kabeljaufilet

Pappardelle con verdure e merluzzo

FUR 4 PERSONEN

2
4
2
3

kleine Zucchini
Karotten
Pastinaken
Knoblauchzehen
1 Zwiebel
60 g Kapern in Lake (Glas)
1Bund gemischte Krauter (z.B. Peter-
silie, Oregano, Basilikum)
400 g Pappardelle
90 ml natives Olivendl extra
1EL Butter
4-5 EL Mehl
4 Stiicke Kabeljaufilet (a ca. 200 g,
ohne Haut)

Panzanella mit bunten Tomaten, Mozzarella und Nektarinen

Panzanella con pomodori misti, mozzarella e pesche noct

s

2 EL Bio-Zitronensaft
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Zucchini waschen. Karotten und Pastina-

ken schilen. Das Gemiise von den Enden
befreien und mit dem Sparschéler in breite
Streifen hobeln. 1 Knoblauchzehe und die
Zwiebel schilen und in kleine Wiirfel schnei-
den. Die Kapern abtropfen lassen. Krauter
waschen und trocken schiitteln. Die Blattchen
abzupfen und fein hacken.

Die Pappardelle nach Packungsangabe in
Q reichlich kochendem Salzwasser al dente
garen. In der Zwischenzeit 2 EL Olivendl in
einer Pfanne erhitzen, Zwiebel und Knob-
lauch darin kurz andiinsten. Pastinaken- und
Karottenstreifen dazugeben und 3-4 Minuten
mitdiinsten. Die Zucchinistreifen dazugeben
und ebenfalls kurz mitdiinsten. Butter und
Kapern dazugeben, alles salzen und pfeffern.

In einer weiteren Pfanne 2 EL Ol erhitzen.
Das Mehl auf einen flachen Teller geben,

mit Salz sowie Pfeffer wiirzen und die Kabel-
jaufiletstiicke darin wenden. Uberschiissiges
Mehl vorsichtig abklopfen. Den Fisch in der
Pfanne bei mittlerer Hitze von beiden Seiten
in 3—-4 Minuten goldbraun braten.

Ubrige Knoblauchzehen schilen, hacken
4‘und in einer Schiissel mit den gehackten
Kriutern, dem restlichen Ol, dem Zitronen-
saft sowie Salz und Pfeffer verquirlen.

Die Pappardelle abgiefien und tropfnass

mit den Gemiisestreifen vermengen. Die
Pasta auf Tellern anrichten. Je 1 Stiick gebra-
tenen Kabeljau daraufsetzen. Das Gericht mit
dem Kriuterol betraufeln und servieren.

TIPP: Fiir eine noch kohlenhydratarmere
Variante konnen Sie die Pappardelle auch
ganzlich durch Gemiisestreifen ersetzen.
Neben Zucchini, Karotten und Pastinaken
bieten sich beispielsweise auch unterschied-
liche Betensorten oder Sellerie an.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

{ TITEL- &
| REZEPT

FUR 4 PERSONEN

75 g Pinienkerne
1 Ciabatta
8-9 EL natives Olivendl extra
1 rote Zwiebel
1Bund Basilikum
1kg bunte Tomaten (z.B. Ochsen-
herz-, Roma-, Kirschtomaten,
gelbe, griine, dunkle Tomaten)
1 Salatgurke
2 Nektarinen
250 g Mini-Mozzarellakugeln
4 EL heller Balsamicoessig

18 % August / September 2020

.

1-2 TL Aprikosenkonfitiire
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Pinienkerne ohne Zugabe von Fett in einer

Pfanne goldbraun rosten. Herausnehmen
und abkiihlen lassen. Das Ciabatta in Wiirfel
schneiden. 4-5 EL Ol in der Pfanne erhitzen.
Das Brot darin rundherum goldbraun rosten,
dann aus der Pfanne nehmen und etwas ab-
kiihlen lassen.

In der Zwischenzeit die Zwiebel schélen
Q und in feine Ringe schneiden. Das Basili-
kum waschen und trocken schiitteln. Blatt-
chen abzupfen. Die Tomaten waschen, vom
Stielansatz befreien und nach Belieben in
Scheiben, Spalten oder andere mundgerechte
Stiicke schneiden. Salatgurke waschen, der
Lange nach vierteln und in Stiicke schneiden.
Die Nektarinen waschen, entsteinen und in
Spalten schneiden. Mini-Mozzarellakugeln
gut abtropfen lassen.

In einer Schiissel das restliche Olivenol

mit Balsamicoessig, Konfitiire, etwas Salz
und Pfeffer verquirlen. Tomaten, Brotwiirfel,
Pinienkerne, Zwiebel, Gurke, Nektarinen und
Mozzarella auf einer Platte anrichten. Den
Salat mit Basilikumbléttchen garnieren, mit
dem Dressing betréufeln und sofort servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten




Gno.cchz mit cmgold

BUNT & VVURZI

Gnocchipfanne mit Mangold und Salsicce

Gnocchi in padella con bieta e salsiccia

FUR 4 PERSONEN

1kg mehligkochende Kartoffeln
1 Ei
200 g Mehl zzgl. etwas mehr zum
Verarbeiten
2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
600 g buntstieliger Mangold
300 g Salsicce
4 EL natives Olivendl extra
250 g Mini-Mozzarellakugeln
1 roter Peperoncino
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Kartoffeln waschen und ungeschilt in

kaltem Wasser aufsetzen, aufkochen und
die Kartoffeln in 25-30 Minuten garen. Die
Kartoffeln dann abgiefien, abschrecken und
kurz abkiihlen lassen, anschlieflend pellen
und noch warm durch die Kartoffelpresse in
eine Schiissel driicken.

e

Das Ei und 1 TL Salz unter die Kartoffel-

masse rithren, dann nach und nach mit
den Handen das Mehl einarbeiten, bis ein
weicher, geschmeidiger Teig entstanden ist.
Den Teig nicht zu lange kneten, sonst wird
er klebrig. Den Gnocchiteig dann in kleinere
Portionen teilen und aus jeder Portion eine
Rolle (@ 1,5 cm) formen. Die Rollen in ca.
2 cm breite Stiicke schneiden. Die Teigstiicke
leicht bemehlen und tiber einen Gabelriicken
rollen. Den gesamten Teig auf diese Weise zu
Gnocchi verarbeiten.

Die Gnocchi in reichlich siedendem Salz-

wasser gar ziehen lassen, bis sie an die
Oberflache steigen, dann mit einer Schaum-
kelle herausheben und gut abtropfen lassen.

Zwiebeln und Knoblauch schilen und fein

wiirfeln. Den Mangold waschen, trocken
tupfen und die Blatter von den Stielen 16sen.
Die Blatter in mundgerechte Stiicke, die Stiele
in diinne Streifen schneiden.

Das Brit der Salsicce aus der Pelle 16sen
5 und in Stiicke teilen. Das Ol in einer gro-
fen Pfanne erhitzen. Knoblauch und Zwie-
beln darin andiinsten. Salsicce dazugeben
und kurz mitbraten. Abgetropfte Gnocchi
ebenfalls dazugeben und anbraten. Schlief3-
lich Mangoldstiele und -bldtter portionsweise
dazugeben und unter Wenden zusammenfal-
len lassen. Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6Die Mozzarellakugeln abtropfen lassen
und halbieren. Den Peperoncino waschen,
nach Belieben entkernen und in feine Ringe
schneiden. Die Gnocchi-Mangold-Salsiccia-
Mischung auf Teller verteilen. Das Gericht mit
Mozzarella und Peperonciniringen garnieren
und sofort servieren.

TIPP: Anstelle von Mangold konnen Sie auch
anderes Blattgemiise verwenden. Spinat bietet
sich zum Beispiel sehr gut an.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 90 Minuten
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Zauberhaftes Gebcick

CHT BEERIG!

Diese Tartes und Torten mit stii3en Beeren sind einfach
unwiderstehlich. Lassen Sie sich verziicken!

FOTOS & STYLING | IRALEONI

BEERENTARTE
mit Limettencurd und
Mascarponecreme e )
Rezept auf Seite 24 S UﬁSCZUBTlZCIl

Siie Beeren wie Himbeeren

und Blaubeeren vertragen sich
gut mit sauren Gegenspielern.
Bei dieser Tarte GUbernimmt der
Limettencurd diesen Part
- herrlich ausgewogen!

o~

20 %August/September 2020 - 2
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Johannisbeer-Marzipan-
Tartelettes

Tartellette di ribes e marzapane

<t
FUR 6 STUCK (0 A 10 CM)

FUR DEN TEIG

180 g Dinkelmehl Type 630 zzgl.
etwas mehr zum Verarbeiten

120 g kalte Butter in Stiickchen zzgl.
etwas mehr zum Fetten

1 Eigelb
1Prise Salz
50 g Puderzucker

FUR DEN BELAG
200 g Quark
200 g Schmand
60 g Zucker
2 Eier
100 g Marzipanrohmasse
120 g Johannisbeeren

AUSSERDEM
25 g Mandelblattchen
etwas Puderzucker zum Bestauben

Mehl mit Butter, Eigelb, Salz und Puder- |
lzucker in einer Schiissel zu einem Teig ver-
kneten. Den Teig in Frischhaltefolie wickeln

und 60 Minuten kalt stellen.

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. 6 Tarteletteformchen
(@ 10 cm) mit etwas Butter fetten. Den Teig
auf der leicht bemehlten Arbeitsflache aus-
rollen und die Formchen an Boden und Rand
damit auskleiden. Den Teig am Boden mit
einer Gabel mehrmals einstechen.

Fiir den Belag den Quark mit Schmand,

Zucker und Eiern verrithren. Marzipan
raspeln und unterriihren. Die Masse auf die
6 Formchen verteilen. Die Johannisbeeren
waschen und trocken tupfen, dann von den
Rispen zupfen und auf der Creme verteilen.
Alles mit Mandelblattchen bestreuen.

); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Nataliashein (1)

Die Tartelettes im vorgeheizten Ofen in
4‘ca. 35 Minuten goldgelb backen. Mit Alu-
folie abdecken, sollten sie drohen, zu dunkel
zu werden. Die Tartelettes vor dem Servieren
mit etwas Puderzucker bestauben.

8 ZUBEREITUNGSZEIT 90 Minuten
zxgl. 60 Minuten Kiihlzeit

— % i v
/— \,_ "'r
. August /September 2020 % 21

lllustrationen: Rina Oshi/Shutterstock.com (1



22 % August /September 2020

Waffeltorte mit Grapefruitkompott, weifler Schokoladencreme und Brombeeren

Torta di cialde con composta di pompelmo, crema di cioccolato bianco e more

FUR 1 TORTE (0 CA. 17 CM)

FUR DIE WAFFELN
50 g Walnusskerne
3 EL Zucker
125 g weiche Butter zzgl. etwas
mehr zum Fetten
75 g brauner Zucker
1Prise Salz
2 Eier
250 g Mehl
1/2 TL Backpulver
100 g Sahne
110 ml kohlensaurehaltiges Mineral-
wasser

FUR DAS KOMPOTT
3 Bio-Grapefruits
3 EL Zucker
1/2 Vanilleschote (ausgeléstes Mark)

FUR DIE CREME
100 g weife Schokolade
150 g Sahne
1Pck. Sahnefestiger
200 g Doppelrahmfrischkdse
50 g Puderzucker

<=

AUSSERDEM
250 g Brombeeren zzgl. einige mehr
zum Garnieren
etwas Puderzucker zum Bestduben

Die Brombeeren verlesen, waschen und

trocken tupfen. Einige zum Garnieren auf
einen Teller legen und bis zur Verwendung
im Tiefkiihlschrank gefrieren lassen.

Fiir die Waffeln die Walniisse in einer

Pfanne mit 3 EL Zucker und 2 EL Wasser
karamellisieren. Auf Backpapier geben und
auskiihlen lassen, dann grob zerbrockeln.
Butter, braunen Zucker und Salz schaumig
schlagen, die Eier einzeln unterriithren. Mehl
und Backpulver vermischen und unterriithren,
dann Sahne und Mineralwasser unterriihren.
Karamellisierte Niisse unterheben. Aus dem
Teig im leicht gefetteten Waffeleisen nachein-
ander 6-7 Waffeln backen, diese auf einem

Kuchengitter auskiihlen lassen.

Fiir das Kompott die Grapefruits filetie-
8 ren. Die Filets mit Zucker und Vanille-
mark in einen Topf geben und aufkochen. Die
Mischung bei mittlerer Hitze in ca. 15 Minu-
ten einkochen lassen, dann auskiihlen lassen.

Fiir die Fiillung die weifie Schokolade
4‘grob hacken und in einer Schiissel iiber
einem heiflen Wasserbad schmelzen. Die
Sahne steif schlagen, dabei den Sahnefestiger
einrieseln lassen. Sahne kalt stellen. Frisch-
kise und Puderzucker cremig rithren. Die
geschmolzene, leicht abgekiihlte weifie Scho-
kolade unterriihren, dann die geschlagene
Sahne unterheben. Die Creme kalt stellen.

1 Waffel auf eine Tortenplatte legen und

mit etwas Grapefruitkompott bestreichen.
Ein paar Brombeeren darauflegen und etwas
Schokoladencreme darauf verstreichen. Mit
dem Schichten auf diese Weise fortfahren.
Mit 1 Klecks Creme abschliefien. Die Watffel-
torte mit den geeisten Brombeeren garnieren,
dann mit etwas Puderzucker bestduben und
sofort servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden

Foto: Archiv (1)



Pistazien-Himbeer-Torte

Torta di pistacchi e lamponi

FUR 1 TORTE (@ 22 CM)

FUR DEN TEIG
4 Eier
150 g Zucker
150 g Mehl
2 Bio-Zitronen (abgeriebene
Schale)
50 g gemahlene Mandeln
2 TL Backpulver

FUR DIE FULLUNG
50 g Pistazienkerne
600 g Sahne
8049 Zucker
375 g Mascarpone
30 g Sofortgelatine
300 g Himbeeren

AUSSERDEM
40 g Zucker
50 g Pistazienkerne
150 g Himbeeren zum Garnieren

e

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
1v0rheizen. Eine Springform (@ 22 cm) am
Boden mit Backpapier auslegen. Fiir den Teig
die Eier in einer Schiissel 1 Minute schaumig
schlagen. Den Zucker unter Riihren einrieseln
lassen und die Masse weitere 2 Minuten cre-
mig aufschlagen.

Mehl mit Zitronenschale, Mandeln und

Backpulver vermischen und den Mix kurz
unter die Eimasse heben. Den Teig in die vor-
bereitete Form geben, glatt streichen und
ca. 30 Minuten im vorgeheizten Ofen backen.
Mit Alufolie abdecken, sollte die Oberflache
drohen, zu dunkel zu werden. Den Kuchen
aus dem Ofen nehmen, aus der Form losen,
auf ein mit Backpapier belegtes Kuchengitter
stiirzen und auskiihlen lassen.

Fiir die Fiillung die Pistazien grob hacken.

Sahne mit Zucker steif schlagen. Mascar-
pone und Sofortgelatine kurz mit dem Hand-
rithrgerét glatt rithren. Die Pistazien unter-

rithren, dann Sahne und zum Schluss 300 g
Himbeeren unter die Creme heben.

Den Kuchen zweimal waagerecht durch-
4‘schneiden. Den unteren Boden auf eine
Tortenplatte legen und mit 1/3 der Himbeer-
creme bestreichen. Einen weiteren Boden auf-
legen und die Halfte der iibrigen Creme dar-
auf verstreichen. Den letzten Boden auflegen
und die restliche Creme darauf verstreichen.
Die Torte 2 Stunden kalt stellen.

Den Zucker in einer Pfanne hellgoldgelb

karamellisieren und die Pistazien unter-
rithren. Die Mischung auf ein gefettes Stiick
Alufolie geben (Vorsicht heif}!), etwas vertei-
len und auskiihlen lassen. Die Pistazien-Him-
beer-Torte mit den zerbrockelten karamelli-
sierten Pistazien und den iibrigen Himbeeren
garnieren und sofort servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 90 Minuten
zxgl. 2 Stunden Kiihlzeit
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Beerentarte mit Limettencurd und Mascarponecreme

Tarte ai frutti di bosco con curd al lime e crema di mascarpone

FUR 1 TARTE (9 22 CM)

FUR DEN TEIG
160 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten
4 EL Zucker
1Prise Salz

80 g kalte Butter in Stiickchen zzgl.

etwas mehr zum Fetten
1 Eigelb
einige getrocknete Hiilsenfriichte
zum Blindbacken

FUR DEN LIMETTENCURD
2 Bio-Limetten
859 Zucker
1 Ei
60 g kalte Butter in Stiickchen

AUSSERDEM
500 g Mascarpone
100 g Joghurt
1 Bio-Limette

24 % August /September 2020

<=

500 g gemischte Beeren (Brombeeren,
Himbeeren, Johannisbeeren,
Blaubeeren, Stachelbeeren)

1EL brauner Zucker

etwas Puderzucker zum Bestduben

Fiir den Teig Mehl, Zucker und Salz in einer

Schiissel vermischen. Kalte Butter und Ei-
gelb dazugeben und alles rasch zu einem glat-
ten Teig verarbeiten. Ggf. essloffelweise eis-
kaltes Wasser dazugeben, damit die Zutaten
zusammenhalten. Den Teig in Frischhaltefolie
wickeln und 60 Minuten kalt stellen.

Inzwischen fiir den Curd 2 Limetten heify
Q abwaschen und trocken reiben. Die Schale
abreiben und den Saft auspressen. Limetten-
schale, -saft, Zucker und Ei in eine Schiissel
geben und mit dem Handriihrgerét tiber
einem heiflen Wasserbad schaumig schlagen,
bis die Masse hell und dick ist. Dabei darauf
achten, dass die Masse nicht zu heif§ wird,
damit sie nicht gerinnt. Die Creme vom Was-
serbad nehmen und die kalte Butter mit dem
Handriihrgerat darunterschlagen. Limetten-
curd kalt stellen.

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Eine Tarteform (@ 22 c¢m)
mit etwas Butter fetten und mit Mehl aus-
stduben. Den Teig auf der leicht bemehlten
Arbeitsflache ca. 4 mm dick rund ausrollen.

SUPERFOOD BEEREN

Die Tarteform an Boden und Rand damit
auskleiden. Den Teig 10 Minuten kalt stellen.

Den Teig aus dem Kiihlschrank nehmen,

mehrfach mit einer Gabel einstechen und
mit einem Bogen Backpapier belegen. Mit
Hiilsenfriichten beschweren und den Teig
10 Minuten im vorgeheizten Ofen backen,
dann Hilsenfriichte und Backpapier entfer-
nen und den Boden in weiteren 5-7 Minuten
goldgelb backen. Den Boden aus dem Ofen
nehmen und vollstandig auskiihlen lassen.

Den ausgekiithlten Boden vorsichtig aus

der Backform l6sen, auf eine Tortenplatte
setzen und mit dem Limettencurd bestrei-
chen. Mascarpone und Joghurt glatt rithren.
Die Creme auf dem Limettencurd verstrei-
chen und die Tarte 2 Stunden kalt stellen.

61 Limette heif8 abwaschen und trocken
tupfen. Die Schale in Zesten abschélen,
von 1 Halfte den Saft auspressen. Die Beeren
verlesen, waschen und trocken tupfen. Beeren,
Limettenschale, -saft und braunen Zucker

in einer Schiissel vorsichtig vermischen. Die
Beerenmischung auf der Tarte anrichten,
diese dann mit etwas Puderzucker bestauben
und sofort servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden
zzgl. ca. 3 Stunden Kiihlzeit

Klein, aber oho: Beeren strotzen vor gesunden Inhalts-
stoffen. Neben Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen

punkten sie mit vielen sekundaren Pflanzenstoffen.

So schiitzen Beeren die Zellen, stérken die Abwehr-

krafte und wirken entziindungshemmend. Um die

volle Portion der guten Inhaltsstoffe zu bekommen,

sollten Sie Beeren moglichst frisch verzehren, im

Idealfall frisch vom Strauch. Beim Einkauf sollten Sie

darauf achten, dass sich in der Portionsschale keine mit

Schimmel befallenen Exemplare befinden, denn dieser greift

leicht auf die anderen Beeren lber. Fiir eine gesunde, sommerliche Erfrischung

fiir zwischendurch Blaubeeren, Himbeeren oder Brombeeren einzeln in Naturjoghurt
tauchen und auf einem Teller liegend einfrieren. Sobald die Joghurt-Beeren gefroren
sind, konnen sie in einen Gefrierbeutel gegeben und platzsparender eingefroren wer-
den. Perfekt, wenn Sie auf der Suche nach einer kalorienarmen Eisalternative sind!

(1);PR(2)

Fotos: Rock and Wasp/Shutterstock.com



" CAFFE — italie
i Lebensgetfiihl

i~

In wohl keinem anderen Land der Welt sind soziales Miteinander und Tradition so sehr mit Caffe

verbunden wie in Italien. Erleben auch Sie die Faszination eines guten Caffe - tipico e italiano!

ede italienische Rosterei — und
davon gibtesiiber 1.300 — krejert
ihre eigenen Blends, und die Unter-
schiede zu deutschen Mischungen
ergeben sich hauptsidchlich durch ihren
meist hoheren Anteil an Robusta-Bohnen
sowie ihre lingere und heiflere Roéstung.
Als Faustregel gilt: Je weiter siidlich man
fahrt, desto dunkler werden die Bohnen
gerostet — entsprechend kraftiger schmeckt
der Caffe. Grundsitzlich lassen sich alle
Caffe-Bohnen mit jeder vollautomatischen
Espressomaschine oder einer Siebtragerma-
schine zubereiten, doch Geschmaicker sind
bekanntlich verschieden. So schwirmen
Espresso-Fans von intensiveren Mischun-
gen, wihrend Liebhaber eines Caffe lungo
eher mildere Blends bevorzugen. Dem
Hobby-Barista bleibt also nichts anderes
iibrig, als unterschiedliche Sorten zu pro-
bieren, um die Lieblingsmischung zu finden.
Oder aber Sie fragen den Barista Ihrer Sega-
fredo Espressobar, ob er IThnen eine Packung
seiner Bohnen fiir daheim verkauft.

Wenn Sie auch zu Hause oder im Homeoffice
einen perfekten Espresso, Cappuccino oder
Caffe Crema mit Familie und Geschéftspart-
nern genieflen wollen, génnen Sie sich am
besten eine hochwertige italienische Caffe-
Mischung und widmen Sie Threr Espresso-
maschine mit regelméafSiger Reinigung und
Entkalkung etwas Zeit. So kénnen Sie die
Sehnsucht nach Italien und die Wo-
chen bis zum néchsten Italien-
urlaub etwas iiberbriicken und
sich italienisches Lebens-
gefiihl nach Hause holen.
Im Onlineshop des italie-
nischen Traditionsrosters
finden Sie iiber 20 ver-
schiedene Mischungen,
darunter auch entkoffe-
inierte sowie Bio- und Fair-
Trade-Caffe, in ganzen Boh-
nen oder gemahlen fiir die
Caffetiera. Neu sind die drei
Sorten der ,Caffée Crema®Linie:
der kriftige ,Caffé Crema Gustoso® -

Nur einen Klic

optimal fiir Espresso- und Cappuccino-Lieb-
haber -, der ausgewogene ,,Caffée Crema Clas-
sico” — kreiert fiir Cappuccino- und Caffe
Crema-Fans - und der samtige ,Caffe Crema
Dolce” - ideal fiir alle, die einen milderen
Geschmack vorziehen. Erhiltlich im Einzel-
handel und unter www.segafredoshop.de

k von ltalien entfernt

Gulschein-Code
fuir So sst I e =

Soisst2020 e

Eine Packung Caffé Crema
Classico Gustoso 1000g Bohne

CAFFE CREMA
EATE LT

GRATIS

News sowie Caffe-Rezepte und Barista-Tipps finden Sie unter www.facebook.com/SegafredoDeutschland

Advertorial


http://www.facebook.com/SegafredoDeutschland
http://www.segafredoshop.de

FRISCH AUFGETISCHT

Was bringt die Saison?

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

TOMATEN-MELONEN-
SALAT mit Parmaschinken

Insalata di melone, pomodori
e prosciutto di Parma

N

FUR 4 PERSONEN

1 Cantaloupe-Melone
300 g Kirschtomaten
1/2 Bund Basilikum
8 diinne Parmaschinken-Scheiben
4 EL natives Olivendl extra
3 EL heller Balsamicoessig
1/2 TL fliissiger Honig
250 g Ricotta
150 g Naturjoghurt
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Melone halbieren und entkernen. Mit
leinem Kugelausstecher kleine Kugeln aus
dem Fruchtfleisch schneiden. Kirschtomaten
waschen und halbieren. Basilikum waschen
und trocken schiitteln. Die Blattchen abzupfen.
Den Schinken in grobe Stiicke zupfen.

0l, Essig und Honig verquirlen, mit Salz
Qund Pfeffer wiirzen. Ricotta und Joghurt
verrithren und in Glaser geben, Melone, Toma-
ten, Basilikum und Schinken einschichten.
Den Salat mit Dressing betraufeln, mit
Pfeffer bestreuen und servieren.

TTPP: Der Salat eignet sich auch
gut zum Mitnehmen. Das Dressing

CANTALOUPE-MELONE Melone cantalupo

Charakteristisch fir die Cantaloupe-Melone ist die netzartige,

beige-braune Schale und ein orangefarbenes Fruchtfleisch.

lhren Namen verdankt sie der italienischen Stadt Cantalupo,

wo sie um 1700 erstmals angepflanzt wurde. Das Fruchtfleisch

ist fest und schmeckt siif und aromatisch, es eignet sich aber

auch gut fir herzhafte Speisen. Reife Friichte erkennt man an einem
feinen Duft und an einer moglichst gleichmafig gefarbten Schale.

erst vorm Servieren dariibergeben.

% ZUBEREITUNGSZEIT
20 Minuten

26 % August /September 2020



mages Plus/asab974 (1), Boonchuay1970 (1),

PIZ7Z.A BIANCA mit
gegrillter Zucchini
Pizza bianca con zucchine grigliate

<t
FUR 4 PERSONEN

1/2 Wiirfel Hefe
1Prise Zucker
500 g Mehl zzgl. etwas mehr zum
Verarbeiten
6 EL natives Olivendl extra
2 mittelgrope Zucchini
250 g Kirschtomaten
4 Stiele Basilikum
300 g Créme fraiche
200 g geriebener Mozzarella
2 TL getrockneter Oregano
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Hefe mit dem Zucker in 300 ml lau-

warmem Wasser auflésen. Mehl und 1 TL
Salz vermischen, die Hefemischung und 3 EL
Ol dazugeben. Alles zu einem geschmeidigen
Teig verkneten. Diesen mit einem Kiichen-
handtuch abdecken und 45 Minuten an einem
warmen Ort ruhen lassen.

In der Zwischenzeit die Zucchini waschen
Qund der Liange nach in Scheiben schnei-
den. Das restliche Ol in einer Grillpfanne er-
hitzen. Die Zucchinischeiben darin portions-
weise von beiden Seiten grillen. Die Tomaten
waschen und halbieren. Basilikum waschen
und trocken schiitteln. Die Bldttchen abzup-
fen. Creme fraiche mit 75 g Mozzarella verrith-
ren. Die Mischung salzen und pfeffern.

Den Backofen auf 230 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Den Teig in 4 gleich grofie
Portionen teilen und auf der leicht bemehlten
Arbeitsflache jeweils rund ausrollen. Die Teig-
fladen gleichméfiig mit dem Créme-fraiche-
Mix bestreichen, mit dem tibrigen Mozza-
rella bestreuen, mit Tomaten, Zucchini
und Basilikum belegen und mit dem
Oregano bestreuen. Die Pizzen im

ZUCCHINI Zucchine

Zucchini zahlen zu den Kirbisgewdchsen und kénnen bis zu
einen Meter grop werden. Ihre Schale ist glatt und prall, das
Fruchtfleisch weich und saftig. Der in Zucchini enthaltene Bit-
terstoff Cucurbitacin kann fir Ubelkeit sorgen, daher sollten
Sie die Enden, in denen der Bitterstoff am hdchsten konzentriert
ist, stets grofziigig abschneiden. Die Schale der Zucchiniist gesund,
steckt voller Vitamine und sollte unbedingt mitgegessen werden.

vorgeheizten Ofen nacheinander in
12-15 Minuten goldbraun und knus-
prig backen, heif} servieren.

% ZUBEREITUNGSZEIT
2 Stunden

August /September 2020 %
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CAPRESE-HAHNCHEN-
BRUST mit Bohnensalat

Insalata di fagiolini con petto
di pollo alla caprese

N

FUR 4 PERSONEN

4 Hahnchenbrustfilets (a ca. 180 g)
6 EL natives Olivendl extra
250 g Tomaten
200 g Mozzarella
1/2 Bund Basilikum
150 g Fontina
200 g Sahne
500 g griine Bohnen
1 Zwiebel
6 EL heller Balsamicoessig
1TL Zucker
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Das Fleisch salzen und pfeffern. 2 EL Ol in
1einer Pfanne erhitzen und das Fleisch da-
rin ca. 5 Minuten anbraten. Den Backofen auf
200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Tomaten
waschen, halbieren und vom Stielansatz be-
freien, dann wiirfeln. Mozzarella abtropfen
lassen und wiirfeln. Basilikum waschen und
trocken schiitteln. Blittchen abzupfen und die
Halfte hacken. Tomaten, Mozzarella und das
gehackte Basilikum vermischen.

Den Fontina wiirfeln. Sahne und die

Hilfte des Kises in einem kleinen Topf
erwiarmen, die Sofle salzen und pfeffern. Das
Fleisch in eine Auflaufform legen. Die Sofie
dariibergeben und den Tomaten-Mix auf dem
Fleisch verteilen. Alles 20 Minuten im vorge-
heizten Ofen garen. Ubrigen Kise dariiber-
streuen, alles ca. 10 Minuten iiberbacken.

Inzwischen die Bohnen waschen, putzen
8 und in kochendem Salzwasser 10 Minuten
garen. Zwiebel schilen und sehr fein wiirfeln.
Ubriges Ol, Essig, 2 EL Wasser und Zucker
verquirlen, kriftig mit Salz und Pfeffer

wiirzen. Bohnen abgiefien, abtropfen
lassen und mit Zwiebel und Dressing
._E:'ﬁ-

vermengen. Den Salat durchziehen

BOHNEN Fagiolini

Griine Bohnen nennt man auch Stangen- oder Buschbohnen.
Sie sind eine tolle Quelle fir Ballaststoffe und Vitamin C und B.
Roh dirfen sie nicht verspeist werden, denn sie enthalten das
giftige Phasin, das durchs Kochen aber vollstandig zerstort wird.
Beim Kauf sollten die Bohnen eine glanzende, pralle Oberflache
aufweisen und sich fest und nicht zu biegsam anflhlen. In einer gut
verschlossenen Dose halten sie sich im KiihIschrank etwa zwei Tage lang.

lassen, mit gratiniertem Hahnchen
und iibrigem Basilikum servieren.

% ZUBEREITUNGSZEIT
75 Minuten

28 % August /September 2020



BUNT GEFULLTE
PAPRIKAHALFTEN

Peperoni ripient

e

FUR 4 PERSONEN

200 g Langkornreis
3 Friihlingszwiebeln
1 Peperoncino
4 Paprikaschoten in unterschied-
lichen Farben
3 EL natives Olivendl extra
300 g Rinderhack
100 g Mais (Dose), abgetropft
4 Stiele Petersilie
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Den Reis nach Packungsangabe in kochen-

dem Salzwasser bissfest garen. Inzwischen
die Frithlingzwiebeln putzen, waschen und in
Ringe schneiden. Peperoncino waschen und
ebenfalls in Ringe schneiden. Paprikaschoten
waschen, lings halbieren und entkernen.

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Olivendl in einer Pfanne
erhitzen und das Hackfleisch darin goldbraun
und kriimelig braten. Friihlingszwiebeln und
Peperoncino dazugeben und kurz mitbraten.
Mais und gekochten Reis dazugeben, alles gut
vermengen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Paprikahilften in eine Auflaufform setzen,
mit der Reis-Hack-Mischung fiillen und

im vorgeheizten Ofen ca. 30 Minuten backen.
Petersilie waschen und trocken schiitteln. Die
Blattchen von den Stielen zupfen. Die gefiill-
ten Paprikaschoten aus dem Ofen nehmen,

mit Petersilie garnieren und servieren.

TTPP: Dazu kénnen Sie ganz nach
Belieben einen cremigen Krauterdip

PAPRIKA Peperone

Ob griin, gelb oder rot, es handelt sich sets um die gleiche
Frucht, denn die Farben zeigen nur einen unterschiedlichen
Reifegrad. Griine Paprikaschoten sind noch unreif geerntet

und schmecken daher bitterer. Rote Exemplare sind reif und
schmecken st und aromatisch. Die Schale einer frischen Frucht
ist prall und glanzend, der Korper schén fest. Paprika enthalt viel
Zink, Kalzium und Magnesium, die roten Friichte zudem noch Vitamin C.

auf Quark- oder Joghurtbasis oder
eine pikante Tomatensofe reichen.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT
60 Minuten

August /September 2020 %
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APRIKOSEN-CRUMBLE
mit Vanilleeis

Crumble di albicocche con gelato
alla vaniglia

<=

FUR 4 PERSONEN

650 g Aprikosen
150 g Zucker
100 ml Weipwein
150 g Mehl
100 g weiche Butter
1Prise Salz
1TL Zimtpulver
80 g Mandelblattchen
4 Kugeln Vanilleeis

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
1vorheizen. Die Aprikosen waschen, entstei-
nen und in Spalten schneiden. 100 g Zucker in
einer Pfanne karamellisieren. Die Aprikosen
dazugeben, vorsichtig mit dem Weifdwein ab-
16schen und unter Riihren weitererhitzen, bis
sich der Zucker aufgeldst hat. Die Mischung in
eine Auflaufform geben.

Mehl mit restlichem Zucker, Butter, Salz
2 und Zimt in einer Schiissel rasch zu Streu-
seln verkneten. Die Mandelblattchen dazuge-
ben und untermengen. Den Streusel-Mix iiber
die Aprikosen streuen und alles im vorgeheiz-
ten Ofen 30-35 Minuten backen. Mit Alufolie
abdecken, sollte die Oberfliche drohen, zu
dunkel zu werden. Den Crumble aus dem
Ofen nehmen und kurz ruhen lassen,

dann mit Vanilleeis servieren.

APRIKOSEN Albicocche

Das leckere Steinobst schmeckt nicht nur pur und in Desserts

gut, es bietet auch eine schéne siiffe Note in deftigen Schmor-

gerichten. Aprikosen haben eine samtige Haut, die beim Ein-

kauf prall sein sollte. Das Fruchtfleisch sollte fest sein, aber bei

leichtem Druck sanft nachgeben. Fiir Konfitliren eignen sich vor

allem sehr reife Friichte gut, denn diese enthalten viel Zucker und
Geschmack. Im Kihlschrank bleiben die Friichte etwa zwei Tage frisch.

TIPP: Anstelle von Vanilleeis
konnen Sie auch eine Mascarpone-
creme mit Zimt dazu reichen.

& ZUBEREITUNGSZEIT
55 Minuten

30 % August /September 2020



HIMBEER-SHAKE

Frullato di lamponi

500¢
60g
11
80g¢
etwas

HIMBEEREN Lamponi -
Die kostlichen und zarten Beeren sind nicht sehr lange halt- :
bar, denn sie werden schnell vom Eigengewicht zerdriickt. Am

=i

FUR CA. 4 GLASER (A 300 ML)

Himbeeren

Haselnusskerne

kalte Milch

fliissiger Honig
kohlensdurehaltiges Mineral-
wasser, gut gekiihlt, nach
Belieben

Himbeeren verlesen, vorsichtig waschen
lund trocken tupfen. Haselniisse in einem
leistungsstarken Mixer zerkleinern. Die Him-
beeren dazugeben und kurz mixen.

Kalte Milch sowie Honig dazugeben und
2 alles fein piirieren. Den Himbeer-Shake
in 4 Glaser verteilen, nach Belieben mit etwas
kaltem Mineralwasser auffiillen.

TTPP: Fiir eine leichte Sdure und eine
cremige Konsistenz geben Sie noch
“. 3-4 EL Naturjoghurt dazu. Wer den
Himbeer-Shake zum Friihstiick ge-
. nieffen mochte, kann zusatzlich ein

5 paar Haferflocken untermixen.

besten verarbeitet man sie direkt oder friert sie ein. Das Ein-
frieren zerstort zwar auch die Struktur, erhalt aber Aroma und
Inhaltsstoffe. Reife Beeren erkennt man an der tiefroten Farbe
und einem fruchtigen Duft. AuBerdem sollten sie prall und nicht
matschig aussehen. Pur und in Nachspeisen schmecken sie wunderbar!

¥ ZUBEREITUNGSZEIT
10 Minuten

August /September 2020 %
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Abnehmen mit Nudeln? Gar kein Problem, \
wenn man Zutaten geschickt wahlt
und klug kombiniert. Probieren Sie selbst!

STROZZAPRETI

mit Artischockenherzen,
Favabohnen und
Erbsen

Rezept auf Seite 34

Griine
Sommerpasta

Bohnen, Erbsen und Friihlingszwiebeln
mischen dieses leckere Nudelgericht mit
Strozzapreti ordentlich auf. Gegrillte und

eingelegte Artischockenherzen bilden

das aromatische i-TUpfelchen.
Pro Portion: 498 kcal | 55 g KH |
19gE|20gF

32 % August /September 2020

Fotos: iStockphoto/Barcin (1); Tara Fisher © 2020 Jan Thorbecke Verlag, Ostfildern (2) | lllustration: Ohn Mar/Shutterstock.com (1)



Bunter
Gemiisesugo

Traditionell wird die sizilianische Sofe
mit Fleisch oder einem festfleischigen
Fisch, wie Schwertfisch, serviert. Hier
wird sie mit Farfalle zu einem kd&stlichen
veganen Pastagericht kombiniert.
Pro Portion: 470 kcal | 75 g KH |
13gE|NgF

FARFALLE UND
CAPONATA

Rezept auf Seite 34

August /September 2020 E’_:)Egbﬂl 33




Strozzapreti mit Arti-
schockenherzen, Fava-
bohnen und Erbsen

Strozzapreti con carciofi,
Save e piselli

<
FUR 4 PERSONEN

1EL natives Olivendl extra
2 EL Butter
4 Friihlingszwiebeln, weifle und
griine Teile separat in diinnen
Scheiben
3 Knoblauchzehen, geschalt,
in Scheiben
350 g Strozzapreti
100 g Favabohnenkerne
100 g Erbsen
175 g gegrillte Artischockenherzen
in Lake (Glas), in Scheiben
1 Bio-Zitrone in Spalten
40 g frisch geriebener Parmesan
1 Handvoll Basilikumblattchen, gezupft
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

lEine grofie, tiefe Pfanne bei mittlerer Hitze

erwiarmen. Ol und 1 EL Butter hineingeben.

Sobald die Butter geschmolzen ist, die weifien
Teile der Friihlingszwiebeln dazugeben und
ca. 3 Minuten anbraten, dann Knoblauch da-
zugeben und alles weitere 1-2 Minuten garen.

In der Zwischenzeit reichlich Wasser in
2 einem grofien Topf zum Kochen bringen
und salzen. Die Pasta darin nach Packungs-
angabe al dente garen, Favabohnen und Erb-
sen 2-3 Minuten mitkochen. Alles abgiefien,
dabei etwas Nudelkochwasser auffangen.

Nudeln, Favabohnen, Erbsen und Arti-
8 schocken in die Pfanne geben. Die iibrige
Butter sowie ggf. etwas aufgefangenes Nudel-
kochwasser unterriithren. Die Pasta mit Salz
und Pfeffer abschmecken, auf Teller verteilen
und mit Zitronenspalten, geriebenem Parme-
san, Basilikum und dem Griin der Friihlings-
zwiebeln garnieren, dann sofort servieren.

Farfalle und Caponata

Farfalle e caponata

<

FUR 4 PERSONEN

1 mittelgrofe Aubergine (ca. 4509)
in 2,5 cm grofen Stiicken
3 EL natives Olivendl extra
1 rote Paprikaschote, entkernt,
in 2 cm grofen Stiicken
1 kleine Zucchini in 2 cm grofien
Stiicken
1 rote Zwiebel, geschalt, in breiten
Scheiben
2 Selleriestangen in Stiicken
2-3 Knoblauchzehen, geschalt,
[ LET
100 g Kirschtomaten, halbiert
2 EL Tomatenmark
3 EL Rotweinessig
6 griine Oliven, entsteint, gehackt
1EL Kapern in Lake (Glas), abgetropft
2 EL Rosinen
1EL Zucker
320 g Farfalle
1 Handvoll Basilikumblattchen, abgezupft
etwas Salz

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
1V0rheizen. Auberginenstiicke mit 1 EL Ol
vermischen und auf einem Backblech vertei-
len. Paprika- und Zucchinistiicke mit 1 EL Ol
vermischen und auf einem anderen Blech ver-
teilen. Das Gemiise 25-30 Minuten im vor-
geheizten Ofen backen, die Bleche zwischen-
durch tauschen, damit alles gleichméafig gart.
Ubriges Ol in einer grofien Pfanne erhitzen.
Zwiebel und Sellerie darin anbraten, dann
Knoblauch dazugeben und 1 weitere Minute
braten. Die Tomaten 5 Minuten mitbraten.

Ofengemiise, Tomatenmark, Essig, Oliven,

Kapern, Rosinen und Zucker in die Pfanne
geben und alles weitere 2 Minuten garen. Die
Farfalle nach Packungsangabe in kochendem
Salzwasser al dente garen, dann abgiefien und
mit der Caponata vermischen. Die Pasta mit
Basilikum bestreuen und sofort servieren.

Vermicelli mit Ofen-
tomaten, Rucola & Feta

Vermicelli con pomodori al forno,
rucola e feta

<~
FUR 4 PERSONEN

200 g Kirschtomaten
300 g Vermicelli
1EL natives Olivendl extra
2 Knoblauchzehen, geschilt,
in Scheiben
2 EL gerauchertes Rapsol (alternativ
Olivendl)
3 EL Bio-Limettensaft
30 g Jalapeios in Lake (Glas), gehackt
70 g Nocellara-Oliven, entsteint,
grob gehackt
70 g Feta, zerbrockelt
2 Kaffernlimettenblatter, sehr
fein gehackt
60 g Rucola
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Den Backofen auf 160 °C Ober-/Unterhitze
lvorheizen. Ein Backblech mit einer Silikon-
Backmatte belegen. Kirschtomaten waschen
und halbieren, dann mit der Schnittflache
nach oben darauflegen. Die Tomaten im vor-
geheizten Ofen 45 Minuten backen, bis sie
karamellisiert, aber immer noch etwas weich
sind. Aus dem Ofen nehmen.

Die Vermicelli nach Packungsangabe in
2 reichlich kochendem Salzwasser al dente
garen. Inzwischen eine grofe, tiefe Pfanne bei
mittlerer Hitze erwarmen, das Olivenol hin-
eingeben und den Knoblauch darin 1 Minute
anbraten, bis er Farbe annimmt. Vom Herd
nehmen. Gerduchertes Rapsol mit Limetten-
saft und etwas Pfeffer zum gebratenen Knob-
lauch in die Pfanne geben. Die Nudeln abgie-
fen und ebenfalls in die Pfanne geben. Dann
Ofentomaten, Jalapefios und Oliven unter-
mengen. Die Pasta auf 4 Teller verteilen und
mit Feta, Limettenblattern und Rucola gar-
nieren, dann sofort servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

34 %/ August / September 2020

& ZUBEREITUNGSZEIT 55 Minuten

& ZUBEREITUNGSZEIT 75 Minuten

Fotos: Tara Fisher © 2020 Jan Thorbecke Verlag, Ostfildern (1);



REDAKTIONSTIPP

Diese und viele weitere Rezepte fiir gesunde
Pasta finden Sie im Buch ,,Skinny Pasta*. Dafiir
hat Autorin Julia Azzarello kdstliche und doch
leichte Pastagerichte kreiert, die gesundheits-
4 bewussten Genuss garantieren. Die talentierte
il INT Foodstylistin weip nicht nur, wie man Pasta in
DA S TA Szene setzt, sondern auch, wie sie zubereitet
wird, ohne zu beschweren. Denn wer auf seine
Figur achten mochte, muss nicht auf Nudeln
verzichten! Jan Thorbecke Verlag, 22 Euro

mil semiger af TO0 Kalarien

VERMICELLI

mit Ofentomaten,
Rucola & Feta

Mediterraner
Hochgenuss

Salzige Oliven, spritzige Limetten und
cremiger Feta sind der Knaller in diesem
Nudelgericht. Wer keine Vermicelli auf-
treibt, kann Spaghetti oder eine andere
lange, diinne Nudelsorte wahlen.
Pro Portion: 452 kcal | 619 KH |
14gE|16QgF
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PRONTO, BI'T'TE!

Eine Mahlzeit in Minuten

Huch, schon fertig? Diese raffinierten Gerichte stehen blitzschnell auf dem Tisch
und verwdéhnen uns im Nu mit mediterraner Gaumenfreude
FOTOS & STYLING | FRAUKE ANTHOLZ

o

PANINI mit gegrillten
_ i“ Portobellopilzen

Panini con funghi Portobello grigliati

FUR 4 PERSONEN

4 EL natives Olivendl extra
4 rote Zwiebeln in Spalten
2 EL brauner Zucker
100 ml Balsamicoessig
4 Portobellopilze
150 g Rucola
2 Avocados
1/2 Bio-Zitrone (abgeriebene
Schale und Saft)
1 Ciabatta
120 g Mortadella in Scheiben
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwie-

beln darin glasig diinsten. Zucker dazuge-
ben und karamellisieren. Alles mit Essig ablo-
schen und einkocheln lassen, dann abkiihlen
lassen. Pilze putzen. Den Stiel 16sen und eben-
falls putzen. Ubriges Ol in einer Grillpfanne
erhitzen. Pilze und Stiele darin grillen. Rucola
verlesen, waschen und trocken schleudern. Die
Avocados schilen, entkernen und das Frucht-
fleisch mit Zitronenschale und -saft mit einer
Gabel zerdriicken. Creme salzen und pfeffern.

Ciabatta in 4 gleich grofle Stiicke teilen,

diese waagerecht halbieren. Schnittflichen
mit Avocadocreme bestreichen. Die Unter-
seiten mit Mortadella, Pilzen, Zwiebeln und
Rucola belegen. Oberseiten auflegen. Panini
im Kontaktgrill grillen oder sofort servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 35Minuten
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KALTE WASSERMELO-
NEN-TOMATENSUPPE

mit Sesamcrackern

Zuppa fredda di pomodoro
e anguria con cracker al sesamo

<48
FUR 4 PERSONEN

2 Blatter Filoteig (Kiihlregal)
7-8 EL natives Olivendl extra
60 g frisch geriebener Pecorino
2-3 EL schwarze Sesamsaat
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 roter Peperoncino
800 g Tomaten
1,5 kg Wassermelonenfruchtfleisch
1/2 Bio-Limette (Saft)
einige Eiswiirfel
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

25

Minuten

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
lvorheizen. Filoteigbldtter ausbreiten und
mit 4 EL Ol bestreichen. 1 Blatt mit dem Peco-
rino bestreuen. Das 2. Blatt mit der bestriche-
nen Seite nach unten darauflegen. Mit 1-2 EL
Ol bestreichen und mit Sesam bestreuen. Den
Teig mit einem scharfen Messer in Dreiecke
schneiden und auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech setzen. Im vorgeheizten Backofen
in 5-8 Minuten goldbraun backen.

Zwiebel und Knoblauch schilen und fein

wiirfeln. Den Peperoncino waschen und in
Ringe schneiden, alles im iibrigen Ol andiins-
ten, dann abkiihlen lassen. Inzwischen Toma-
ten waschen, vom Stielansatz befreien und mit
dem Melonenfruchtfleisch und dem Zwiebel-
Mix fein piirieren. Die kalte Suppe mit Limet-
tensaft, Salz und Pfeffer abschmecken, dann
mit einigen Eiswiirfeln in 4 Suppenschalen
geben und mit den Sesamcrackern servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten

~
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35

Minuten

LEBER VENEZIANISCH
mit Knoblauch-Kartoffel-

stampf

Fegato alla veneziana con
pure allaglio

<~

FUR 4 PERSONEN

1kg

4

2 Stiele
200g¢

S5EL
21/2 EL
600g
50 ml
75 ml

2

200 ml
1/2

etwas

mehligkochende Kartoffeln
Zwiebeln

Salbei

gemischter Blattsalat (z.B. Lollo
rosso, Rucola, Babymangold)
natives Olivendl extra

Butter

Kalbsleber in Scheiben
Balsamicoessig

Rotwein

Knoblauchzehen

Milch

Bio-Zitrone (abgeriebene Schale
und Saft)

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Kartoffeln schalen, waschen, wiirfeln und
lin kochendem Salzwasser 15-20 Minuten
garen. Inzwischen Zwiebeln schilen und in
Streifen schneiden. Den Salbei waschen und
trocken schiitteln. Die Bldtter grob hacken.

Den Salat verlesen, waschen und trocken
Q schleudern. 2 EL Olivenol und 1 EL Butter
in einer Pfanne erhitzen. Die Leber darin kurz
scharf anbraten, dann aus der Pfanne nehmen.
Im Bratsatz die Zwiebeln andiinsten. Salbei
kurz mitbraten, dann alles mit Essig und Wein
abloschen und ca. 1 Minute einkocheln lassen.
Die Leber wieder dazugeben, alles vermengen
(ohne zu kochen) und salzen und pfeffern.

restlichen Butter in der Milch erwarmen.

3Knoblauch schélen, hacken und mit der

Kartoffeln abgieflen und ausdampfen lassen.
Milch-Mischung dazugieflen, alles stampfen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ubriges Oliven-
0l mit Zitronensaft, -schale, Salz und Pfeffer
verquirlen und mit dem Salat mischen. Die Le-
ber mit Kartoffelstampf und Salat servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

'\




COUSCOUS-SALAT mit
Artischocken & Granatapfel

Insalata di cous cous, carciofi
e melagrana

FUR 4 PERSONEN

300 g Couscous
1 Bio-Zitrone (abgeriebene Schale
und Saft)
7 EL natives Olivendl extra
400 g Kirschtomaten
150 g schwarze Oliven, entsteint
400 g Artischockenherzen (Dose)
1 Granatapfel
3 EL heller Balsamicoessig
2 EL Grenadine
150 g Ricotta
2-3 EL Milch
4 Friihlingszwiebeln in Ringen
2 Stiele frische Minze, gehackt
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Couscous in einer Schiissel nach Packungs-
1angabe mit kochendem Wasser tibergiefien.
Zitronenschale, -saft, 3 EL Ol sowie etwas Salz
und Pfeffer untermischen. Couscous abgedeckt
5-8 Minuten quellen lassen, dann mit einer
Gabel auflockern und abkiihlen lassen.

Inzwischen die Kirschtomaten waschen
Q und halbieren. Oliven und Artischocken gut
abtropfen lassen. Oliven in Scheiben, die Arti-
schocken in Viertel schneiden. Den Granat-
apfel halbieren und die Kerne herauslosen.
Das iibrige Ol mit Balsamicoessig und Grena-
dine verquirlen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Den Ricotta mit der Milch glatt riihren.

Den abgekiihlten Couscous mit Friithlings-
Szwiebeln, Tomaten, Artischocken, Oliven,
Granatapfelkernen und Dressing locker ver-
mengen. Den Salat mit Ricottacremeklecksen
und Minze anrichten, dann servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
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LINGUINE mit Tapenade
und dicken Bohnen

Linguine con salsa tapenade e fave

FUR 4 PERSONEN

400 g Linguine
150 g Schafskdse
400 g gepalte dicke Bohnen
1 Knoblauchzehe
150 g griine Oliven, entsteint
1EL Kapern in Lake (Glas)
2 Sardellen in 61 (Glas)
1TL Senf
1/2 Bio-Zitrone (abgeriebene Schale
und Saft)
3 EL natives Olivendl extra
40 g Butter
50 g Semmelbrosel
4 Stiele Petersilie
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Linguine nach Packungsangabe in reichlich

kochendem Salzwasser al dente garen. In-
zwischen den Schafskise in Wiirfel schneiden.
Die dicken Bohnen in kochendem Salzwasser
4-5 Minuten blanchieren, dann abgief3en, ab-
schrecken und kurz abtropfen lassen.

Fiir die Tapenade Knoblauch schilen und

hacken. Oliven, Kapern und Sardellen ab-
tropfen lassen und in ein hohes Gefaf} geben.
Knoblauch, Senf, Zitronenschale und Ol da-
zugeben und alles piirieren. Die Tapenade mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Butter in einer Pfanne erhitzen. Semmel-
brosel dazugeben und darin goldbraun ros-
ten, dann aus der Pfanne nehmen und kurz ab-
kiithlen lassen. Petersilie waschen und trocken
schiitteln. Die Blattchen abzupfen und hacken.

Die Linguine abgieffen und tropfnass mit

der Tapenade und den dicken Bohnen ver-
mengen. Die Pasta auf Teller verteilen, mit
Schafskése, Petersilie und gerosteten Semmel-
broseln bestreuen und sofort servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
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APRIKOSEN-HIMBEER-
AUFLAUF mit Baiserhaube

Albicocche e lamponi meringati
<=
FUR 4 PERSONEN

etwas Butter zum Fetten
400 g Aprikosen
300 g Himbeeren
4 Eiweif

1Prise Salz

100 g Zucker

100 g Loffelbiskuits

4 EL Amaretto
200 g Sahne

3 EL Mandelblattchen

lDen Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Eine Auflaufform mit Butter ein-

fetten. Die Aprikosen waschen, halbieren und

Minuten

entsteinen, dann vierteln. Himbeeren verlesen,
ggf. vorsichtig waschen und trocken tupfen.

Das Eiweify mit Salz sehr steif schlagen.

Dann nach und nach den Zucker einrieseln
lassen und alles weiterschlagen, bis ein fester
weifiglinzender Eischnee entstanden ist.

Die Loffelbiskuits in die vorbereitete Auf-

laufform geben und gleichméfig mit dem
Amaretto betrdufeln, dann die Sahne angie-
len. Aprikosen und Himbeeren darauf vertei-
len. Das Obst mit der Baisermasse bedecken,
diese wellenférmig verstreichen und gleich-
mafig mit den Mandelbléattchen bestreuen.

Den Aprikosen-Himbeer-Auflauf im vor-
4 geheizten Backofen in 12-15 Minuten gold-
braun uberbacken, dann herausnehmen, kurz
abkiihlen lassen und lauwarm servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
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Erfrisc;hende Drinks

Salute!

chtig, eisgekiihlt und
n oder anderen Umdrehung
ese Sommergetranke die
e Abkiihlung an heif3en Tagen!

f‘

Nachhaltig

Leisten Sie einen Beitrag zur
Mullvermeidung und verzichten
Sie auf Strohhalme aus Kunststoff.
Verwenden Sie lieber solche aus
Papier oder wiederverwendbare
Exemplare aus Glas. Auch lange
Zimtstangen oder Makkaroni
bieten sich gut an. :

- i

MARACUJA-

\\ AMARETTO-EISTEE

Rezept auf Seite 44
42 % August/September 2020
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ERDBEER-
CAMPARI-COCKTAIL

ZITRONEN-
LIMONADE

. . \
mut Lavendelsirup.

BUNTE SOMMER-
3 OBSTBOWLE »
H mit Weifswein X

(1), knape (1), mitchellpictures (1); Getty Images/DigitalVision Vectors/ja

zniy (1), picalotta (1) | lllustration: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Ekaterina Bedoeva (1)

Fotos: Getty Images/E+/KarinaUrmantseva

Getty Images Plus/sere;

mat Kokoslikor
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Alkoholfreie Apfel-Orangen-Bowle mit Rosmarin

Punch analcolico di mele, arance e rosmarino

FUR CA. 8 GLASER (A 200 ML)

3-4 cm Ingwer
8 Zweige Rosmarin
4 Bio-Orangen
100 g Zucker
2 Apfel
1/2 Bio-Zitrone (Saft)
einige Eiswiirfel nach Belieben
500 ml naturtriiber Apfelsaft,
gut gekiihlt
500 ml kohlensaurehaltiges Mineral-
wasser, gut gekiihlt

Ingwer schélen und in Scheiben schneiden.

Rosmarin waschen und trocken schiitteln.

Orangen heif abwaschen und trocken reiben.

Von 1 Orange die Schale grob abschilen. Ing-
wer, 2 Zweige Rosmarin und Orangenschale

44 % August /September 2020

<

mit Zucker und 150 ml Wasser in einem Topf
unter Riithren aufkochen, bis sich der Zucker
aufgelost hat. Den Sirup dann auskiihlen las-
sen und durch ein Sieb gieflen.

Die geschélte Orange halbieren und den

Saft auspressen. Die iibrigen Orangen in
Stiicke schneiden. Die Apfel waschen, vom
Kerngehiuse befreien und ebenfalls in Stiicke
schneiden. Mit dem Zitronensaft mischen.
Das Obst mit Eiswiirfeln in ein Bowlengefaf
geben. Sirup, gepressten Orangensaft und
kalten Apfelsaft dazugieen und alles verriith-
ren. Ubrige Zweige Rosmarin in Gliser vertei-
len. Die Bowle mit gekiithltem Mineralwasser
auffiillen und sofort servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
zzgl. 45 Minuten Kiihlzeit

Maracuja-Amaretto-Eistee
Te freddo con maracuja e amaretto

<=

FUR CA. 8 GLASER (A 250 ML)

2 Beutel schwarzer Tee
3 Bio-Limetten (Saft)
2 EL Honig
4 Maracujas
400 ml Maracujanektar
350 ml Amaretto
einige Eiswiirfel nach Belieben

Den schwarzen Tee mit 11 kochendem Wasser
iiberbrithen und 3-4 Minuten ziehen lassen.
Teebeutel entfernen, den Tee mit Limettensaft
und Honig mischen, auskiihlen lassen und

2 Stunden kalt stellen. Maracujas halbieren
und das Fruchtfleisch mit den Kernen heraus-
16sen. Maracujanektar, Maracujafruchtfleisch
und Amaretto in den gekiihlten Tee geben
und alles gut verrithren. Eiswiirfel in Glaser
geben und mit der kalten Teemischung auffiil-
len, den Eistee sofort servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten
zzgl. 2 Stunden Kiihlzeit

N
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Zitronenlimonade mit
Lavendelsirup

Limonata alla lavanda

~i

FUR CA. 8 GLASER (A 250 ML)

175 g Zucker
3 TL getrocknete essbare Lavendel-
bliiten
4 Bio-Zitronen

Foto: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Roxiller (1)



1,51 kohlensaurehaltiges Mineral-
wasser, gut gekiihlt
einige Lavendelstiele zum Garnieren
1 Tropfen violette Lebensmittelfarbe,
nach Belieben
einige Eiswiirfel nach Belieben

100 g Zucker mit 100 ml Wasser und den
1getr0ckneten Lavendelbliiten in einem Topf
aufkochen. Die Mischung 1 Minute kocheln
lassen, dann vom Herd nehmen. Den Sirup
zugedeckt 30 Minuten ziehen lassen, dann
durch ein feines Sieb gieffen und 45 Minuten
im Kiihlschrank auskiihlen lassen.

2 Zitronen heif} abwaschen und trocken
Q reiben. 1 Zitrone in Scheiben schneiden,
bei der iibrigen die Schale fein abreiben. Die
Frucht dann halbieren und den Saft auspres-
sen. Ubrige Zitronen ebenfalls halbieren und
den Saft auspressen. Restlichen Zucker mit
Zitronensaft und -schale so lange verriihren,
bis der Zucker sich aufgelost hat. Dann mit
dem gekiihlten Mineralwasser vermischen.

Die Lavendelstiele waschen und in Glaser
8 verteilen. Nach Belieben den Sirup mit
etwas Lebensmittelfarbe einfarben. Je 2-3 EL
Sirup in Glaser geben. Zitronenscheiben und
Eiswiirfel dazugeben. Alles mit Zitronenlimo-
nade aufgieflen und das Getréank servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
zzgl. 30 Minuten Ruhezeit und
45 Minuten Kiihlzeit
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Erdbeer-Campari-Cocktail
Cocktail di fragole e Campart

<t
FUR CA. 8 GLASER (A 200 ML)

300 g Zucker
700 g Erdbeeren
1 Bio-Zitrone
250 ml Campari
einige Eiswiirfel nach Belieben
700 ml Prosecco oder Rosésekt,
gut gekiihit

Zucker und 300 ml Wasser in einem Topf
1aufkochen. Riihren, bis sich der Zucker
aufgel6st hat. Den Sirup ca. 2 Minuten weiter-
kocheln lassen, dann vom Herd nehmen und
auskiihlen lassen.

Inzwischen Erdbeeren waschen, putzen
Q und grob in Stiicke schneiden. Einige zum
Garnieren beiseitelegen. Die Zitrone heif3 ab-
waschen und trocken reiben. Die Schale fein
abreiben und den Saft auspressen. Erdbeeren
mit Zitronenschale und -saft fein piirieren.

Das Erdbeerpiiree durch ein feines Sieb
8 streichen und mit Sirup und Campari ver-
mischen. Die restlichen Erdbeerstiicke sowie
die Eiswiirfel in Glaser geben. Die Erdbeer-
Campari-Mischung dariibergiefien und alles
mit gekithltem Prosecco oder Rosesekt auf-
giefen. Den Drink sofort servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten

=
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Himbeer-Brombeer-Drink
mit Kokoslikor

Drink di lamponi, more e liguore
al cocco

<
FUR CA. 8 GLASER (A 200 ML)

500 g Brombeeren
500 g Himbeeren
200 g Zucker
11/2 Bio-Zitronen (Saft)
50 g Kokosraspel
150 ml Kokoslikor
200 ml weifer Rum
etwas Crushed Ice
einige Minzbldattchen zum Garnieren

Brombeeren und Himbeeren waschen und
trocken tupfen. 1 Handvoll zum Garnieren
beiseitelegen. Ubrige Beeren mit Zucker und
300 ml Wasser in einem Topf aufkochen und
5 Minuten kocheln lassen. Die Mischung
durch ein feines Sieb streichen und vollstan-
dig auskiihlen lassen. Glaser mit dem Rand
erst in etwas Zitronensaft, dann in die Kokos-

raspel tauchen. Kokoslikér, Rum und tibrigen
Zitronensaft mischen. Mit Crushed Ice sowie
Himbeer-Brombeer-Sirup gut vermischen
und in die Glaser geben. Den Drink mit Minz-
blattchen und den tibrigen Beeren garnieren
und sofort servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten

e

Bunte Sommerobstbowle
mit Weifdwein

Punch di frutta estiva e vino bianco

<=
FUR CA. 8 GLASER (A 250 ML)

400 g Melonenfruchtfleisch von
verschiedenen Sorten (z.B.
Galia-, Cantaloupe-, Honig-,
Wassermelone)
2 weipfleischige Pfirsiche
150 g Himbeeren
1 Mango
100 g Physalis
3 Bio-Limetten
3 Stiele Minze
einige Eiswiirfel nach Belieben
11 trockener Weifwein, gut gekiihit

Melonenfruchtfleisch ggf. entkernen und
lnach Belieben mit einem Kugelausstecher
kleine Kugeln herauslésen oder das Frucht-
fleisch in mundgerechte Stiicke schneiden.
Pfirsiche waschen, entsteinen und wirfeln.
Himbeeren ggf. vorsichtig waschen und tro-
cken tupfen. Mango schélen, entsteinen und
wiirfeln. Die Physalis aus den Hiillen 16sen,
waschen und halbieren.

Die Limetten halbieren und auspressen.

Die Minze waschen, trocken schiitteln und
auf die Arbeitsfliche schlagen, damit sich die
Aromen entfalten konnen. Obst, Limettensaft
und Minze in ein Bowlengefaf oder in eine
Karaffe geben. Nach Belieben Eiswiirfel dazu-
geben. Alles mit gut gekiihltem Weifiwein auf-
fiillen und die Bowle sofort servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten
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Sommergetranke

RATGEBER

Wir verraten lhnen alles, was Sie uiber Erfrischungen im Glas
wissen miissen. So sind Sie fiir den Sommer bestens geristet

FIX GEMIXTE DRINKS

Es ist so einfach: Lieblingszutaten in den Mixer, kurz durch-
wirbeln lassen, und fertig sind Eiskaffee, Shake und Smoothie

CREMIGER EISKAFFEE

Fiir ca. 5 Gldser (2 200 ml): 50 g Zucker,
200 ml frisch gebriihten, abgekiihlten
Espresso, 200 g Eiswiirfel, 1 TL Vanille-
extrakt, 2 EL Karamellsirup, 450 ml kalte
Milch und 100 g kalte Sahne in einen
leistungsstarken Mixer geben und alles
cremig mixen. Den Eiskaffee auf die Glaser
verteilen und sofort servieren.

HUBSCHE
EISWURFEL

BEERIGER MILCHSHAKE

Fiir ca. 5 Glaser (2 200 ml): 400 g gemischte
TK-Beeren (z. B. Blaubeeren, Himbeeren,
Brombeeren), 4 Kugeln Vanilleeis und
600 ml kalte Milch in einen leistungs-
starken Mixer geben und alles kurz cremig
mixen. Den Milchshake auf die Gldser vertei-
len, nach Belieben mit ein paar Beeren

garnieren und sofort servieren.

Setzen Sie mit besonderen Eiswiirfeln in klaren Getranken
wie Mineralwasser oder Prosecco farbenfrohe und aroma-
tische Highlights. Dazu Beeren oder klein geschnittene
Friichte in Eiswiirfelformen geben und mit Wasser oder
Zitronenlimonade auffiillen, dann gefrieren lassen. Statt
Obst konnen Sie auch Krauter oder essbare Bliiten ver-
wenden. Ebenfalls lecker: Fruchtpiiree in Eiswiirfelbe-
héltern gefrieren lassen und Prosecco damit verfeinern.
Zu Drinks auf Milchbasis passen Eiswiirfel aus Kaffee.

46 % August /September 2020

ANANAS-KIWI-SMOOTHIE

Fiir ca. 4 Glaser (a 200 ml): 1 reife Ananas

und 4 reife gelbfleischige Kiwis schilen.
Das Fruchtfleisch in Stiicke schneiden und
mit 200 g Eiswiirfeln in einen leistungs-
starken Mixer geben. Alles cremig mixen.
Den Smoothie in Glaser fiillen und sofort
servieren. Tipp: Anstelle von Kiwis konnen
Sie auch 2 Bananen verwenden.

SPRITZIG % <w
& FRISCH

Wenn Sie eine Bowle oder einen anderen
spritzigen Drink zubereiten, gilt: Geben Sie
kohlensédurehaltige Zutaten - z. B. Mineral-
wasser oder Sekt - immer erst zum Schluss,
also unmittelbar vor dem Servieren, zum
Getréank. So bleiben die fein perlenden Blis-
chen erhalten und der Drink prickelt toll.
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Fotos: Getty Images/DigitalVision Vectors/jamielawton

iStock/Getty Images Plus/Fascinadora (1), eskymaks (1), tanjichica7 (1), alenaohneva (1), Tane4kaChe (1); PR (4)



1 FLORAL GEMUSTERT Die mund-
geblasenen Glaser ,Fleur de lys“ von
Van Verre sind in zwei Grofien und
vielen Farben erhaltlich. Ab ca. 8 Euro,
iiber www.car-moebel.de 2 WEIN-
HELFERIN Korkenzieher ,Anna G.“

von Alessi, 43 Euro, www.alessi.com
3 ECHT RUHREND Cocktailstibchen Q" &

aus Glas mit sommerlich-exotischer
Verzierung. 6-tlg. Set fiir ca. 16 Euro,
iiber www.westwingnow.de 4 FURS
GARTENFEST Der Getrankespender
aus Glas fasst 8 1 Limonade & Co., an
denen sich die Giste selbst bedienen.
Ca. 17 Euro, www.depot-online.com

PRAKTISCHE ACCESSOIRES

Ob fiir einen gemiitlichen Abend mit einem
Wein oder fiir eine grofiere Runde mit Géasten
bei einem Cocktail, diese Produkte sind eine

tolle Unterstiitzung zum Thema Drinks

o .‘ﬁ ".,' W
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2 Ausgaben fiir
6,90 Euro -

nur fur kurze
Zeit!
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TURBO-IDEEN 17,
Dressings, Gewilrze, 4
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GEGRILLTE ROTBARBE

mit lavwarmem Kartoffelsalat

i- ll Rezept auf Seite 53
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Gut gegrillt

Besonders lecker schmeckt die
Rotbarbe, wenn sie auf dem Holz-
: kohlegrill zubereitet wird (achten Sie :
. dabei darauf, eine indirekte Hitzezone :
% zuwahlen). Alternativ kdnnen Sie
sie natirlich auch auf dem Gas-
grill oder aber in einer Grill-
pfanne garen.



|

SPAGHETTI

mit Muscheln in
Gemiise-WeifSweinsud
Rezept auf Seite 54

Muschelwahl

Wir haben fir diese aromatische
Pasta eine Mischung aus Mies- und
Venusmuscheln verwendet, Sie kdn-
nen hier jedoch variieren - toll sind
auch Schwertmuscheln. Wenn es
schnell gehen muss, kdnnen Sie

~auf gemischte TK-Meeres-
frichte zurtckgreifen.




& g POCHIERTER
~WOLFSBARSCH
*mit Conchiglie und g
Zucchini-Zitronensofse -~ =

Rezept auf Seite 54




Gegrilltes Thunfischsteak mit Gnocchi-Babyspinat-Melonensalat

Tonno alla griglia con insalata di gnocchi, spinacini e melone

6 Scheiben
9EL
500¢
300g¢
300g¢

150 ¢

60g

4EL
1TL

etwas

FUR 4 PERSONEN

Pancetta

natives Olivendl extra
Gnocchi (Kiihiregal)
Galiamelone

Wassermelone

Babyspinat

gerostete, gesalzene Pistazien-
kerne

Bio-Zitrone (abgeriebene
Schale und Saft)
Weipweinessig

brauner Zucker
Thunfischsteaks (a ca. 200 g)
Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Pancetta in Streifen schneiden und ohne

Zugabe von Fett in einer Pfanne knusprig

auslassen, dann aus der Pfanne nehmen und
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..-a'

<=

auf Kiichenpapier abtropfen lassen. 3 EL Ol
in die Pfanne geben und die Gnocchi darin
bei mittlerer Hitze goldbraun braten. Heraus-
nehmen und etwas abkiihlen lassen.

Melonen entkernen und mit einem Kugel-
Q ausstecher kleine Kugeln aus dem Frucht-
fleisch schneiden. Spinat waschen und trocken
schleudern. Pistazien hacken. 4 EL Ol, Zitro-
nenschale, Essig, Zucker sowie etwas Salz und
Pfeffer verquirlen. Gnocechi, Melonen, Spinat
und Pancetta mit dem Dressing vermengen.

Ubriges Ol in einer Grillpfanne erhitzen
8 und die Thunfischsteaks darin bei grofier
Hitze von beiden Seiten je 2-3 Minuten gril-
len. Mit Zitronensaft sowie Salz und Pfeffer
wiirzen. Mit den Pistazien bestreuen und mit
dem Gnocchi-Salat anrichten. Alles servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

Welche Aromen
passen zum Fisch?

ZITRUSKICK Fisch richtig wiirzen
ist ganz leicht: Klarer Aromenfavorit
bei Fisch und Meeresfriichten ist
die Zitrone. lhre frische Saure unter-
stiitzt den Fisch perfekt. Auch
Limette und Grapefruit bieten sich
fur einen leichten S&urekick an.
FRISCHE KRAUTERNOTEN Waihlen
Sie die Krautersorte je nach Zuberei-
tungsart: Méchten Sie Fisch grillen,
konnen Sie feste Krduter wie Rosma-
rin oder Thymian verwenden. Kurz
gebratener oder pochierter Fisch
hingegen kann mit zarten Kréutern
wie Basilikum, Oregano oder Peter-
silie verfeinert werden.



Griines Risotto mit Tomaten-Garnelen-Spiefien

Risotto verde con spiedini di gamberi e pomodori

FUR 4 PERSONEN

6 EL
300¢g
200 mli
750 ml
200g¢g
1 Bund

12

Schalotte

Knoblauchzehen

natives Olivendl extra
Risottoreis

Weipwein

heife Gemiisebriihe

Spinat

gemischte Krauter (z.B. Peter-
silie, Schnittlauch, Basilikum,
Thymian)

Peperoncino

Kirschtomaten mit Griin

rohe Garnelen, geschalt,
entdarmt

1/2 Bio-Zitrone (abgeriebene
Schale und Saft)
1EL kalte Butter
75 g frisch geriebener Parmesan
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Schalotten und 1 Knoblauchzehe schalen,

beides fein wiirfeln. 2 EL Ol in einem Topf
erhitzen. Schalotte und Knoblauch darin gla-
sig diinsten. Den Risottoreis dazugeben und
ebenfalls glasig diinsten. Alles mit dem Wein
abloschen, diesen fast vollstandig verkochen
lassen. Nach und nach heif}e Briithe dazugie-
3en, diese immer wieder unter gelegentlichem
Riihren verkochen lassen, bevor weitere Briihe
dazugeben wird. Den Reis auf diese Weise
20-25 Minuten garen.

Inzwischen den Spinat verlesen, ggf. von

harten Stielen befreien und waschen. Die
Krauter waschen und trocken schiitteln, ggf.
die Blattchen von den Stielen zupfen. Alles
grob hacken. Peperoncino waschen und in
Scheiben schneiden. Den iibrigen Knoblauch

ungeschalt andriicken. Die Kirschtomaten
mit Bliitenansatz waschen und trocken tup-
fen. Jeweils 3 Garnelen und 2 Tomaten ab-
wechselnd auf Holzspiefie stecken.

Den Spinat 3-4 Minuten in kochendem

Salzwasser blanchieren, dann abgiefien,
abschrecken und abtropfen lassen. Spinat
gut ausdriicken und mit den Kréautern fein
piirieren. Ubriges Ol in einer (Grill-)Pfanne
erhitzen. Die Garnelenspiefie darin rundhe-
rum goldbraun braten. Peperoncino und an-
gedriickten Knoblauch dazugeben und alles
im Ol schwenken. Mit etwas Zitronenschale,
Salz und Pfeffer wiirzen.

Das Spinat-Krauter-Piiree in das Risotto
4rﬁhren und die letzten 2-3 Minuten mit-
erhitzen. Kalte Butter und Parmesan dazuge-
ben und unterrithren. Das Risotto mit etwas
Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken
und auf Teller verteilen, mit den Tomaten-
Garnelen-Spiefien servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

Gegrillte Rotbarbe mit lauwarmem Kartoffelsalat

Triglie alla griglia con insalata di patate tiepida

FUR 4 PERSONEN

1kg

3

150 ¢
7549

4

4 Zweige
1/2 Bund
2

4

8 EL

festkochende Kartoffeln
Friihlingszwiebeln

getrocknete Tomaten in 01 (Glas)
Pinienkerne

Knoblauchzehen

Rosmarin

Thymian

Bio-Zitronen

Rotbarben (a 250 g), kiichenfertig

natives Olivendl extra

<=

4 EL heller Balsamicoessig
100 ml Gemiisebriihe
1TL korniger Senf
1TL Ahornsirup
150 g schwarze Oliven, entsteint
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Kartoffeln waschen und in kochendem
Wasser je nach Grofie in 20-25 Minuten
garen. In der Zwischenzeit die Frithlingszwie-
beln putzen, waschen und in Ringe schneiden.
Die getrockneten Tomaten gut abtropfen las-
sen und in Stiicke schneiden. Die Pinienkerne

ohne Zugabe von Fett in einer Pfanne gold-
braun anrésten, dann herausnehmen und bis
zur Verwendung abkiihlen lassen.

Knoblauch schialen, andricken und fein
hacken. Rosmarin und Thymian waschen
und trocken schiitteln. Die Zitronen heifd ab-

waschen und trocken reiben, dann in Schei-
ben schneiden. Rotbarben waschen, trocken
tupfen und im Bauchraum mit Knoblauch,
Zitronenscheiben und Krautern fiillen. Die
Fische mit je 1 EL Ol einreiben und mit Salz
und Pfeffer wiirzen, dann auf dem heiflen
Grill von jeder Seite 4-6 Minuten grillen.

In der Zwischenzeit Kartoffeln abgiefen,
8 abschrecken und kurz ausdampfen lassen,
dann pellen und in Scheiben schneiden. Das
iibrige Ol in einer Salatschiissel mit Essig,
Gemiisebriihe, Senf und Ahornsirup verquir-
len und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Kartoffeln, Frithlingszwiebeln, Oliven, ge-
trocknete Tomaten und Pinienkerne mit dem
Dressing vermengen. Den Kartoffelsalat mit
den gegrillten Rotbarben auf Teller verteilen
und das Gericht sofort servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

August /September 2020 %
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Spaghetti mit Muscheln in Gemiise-Weifiweinsud

Spaghetti con cozze e vongole al vino bianco

FUR 4 PERSONEN

1,5 kg Miesmuscheln
1,5 kg Venusmuscheln
2 Zwiebeln
4 Knoblauchzehen
5 Karotten
2 Fenchelknollen
3 EL natives Olivendl extra
1TL Fenchelsaat
100 ml Wermut
300 ml Weipwein

-

400 g Spaghetti

1Bund Petersilie

etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Muscheln unter kaltem Wasser griind-

lich waschen, putzen und abtropfen lassen.
Bereits geoffnete oder beschadigte Muscheln
aussortieren und entsorgen. Zwiebeln, Knob-
lauch und Karotten schélen. Zwiebeln wiir-
feln, Knoblauch in Scheiben und Karotten in
Stiicke schneiden. Den Fenchel waschen, vom
Strunk befreien und in Streifen schneiden.
Fenchelgriin waschen, trocken tupfen, grob
hacken und zum Garnieren beiseitelegen.

Das Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln,

Knoblauch, Karotten und Fenchel darin
glasig diinsten. Fenchelsaat dazugeben und
kurz mitdiinsten. Alles mit Wermut und Weif3-
wein abloschen und kurz einkochen lassen.

500 ml Wasser dazugieflen, salzen und pfef-
fern und die Muscheln dazugeben. Alles auf-
kochen, dann zugedeckt 8-10 Minuten bei
grofier Hitze kochen lassen, dabei zwischen-
durch den Topf mehrmals schwenken.

Inzwischen die Spaghetti nach Packungs-
8 angabe in reichlich kochendem Salzwas-
ser al dente garen. Die Petersilie wasehen und
trocken schiitteln. Blattchen von den Stielen
zupfen und grob hacken.

Noch geschlossene Muscheln aus dem

Sud aussortieren und entsorgen. Muschel-
sud mit Salz und Pfeffer wiirzen. Spaghetti
abgiefien und tropfnass mit dem Sud vermen-
gen. Pasta, Muscheln und Gemiise-Weiffwein-
sud auf Teller verteilen. Alles mit Fenchelgrin
und Petersilie bestreuen und sofort servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

Pochierter Wolfsbarsch mit Conchiglie und Zucchini-Zitronensofde

Branzino con conchiglie alle zucchine e limone

FUR 4 PERSONEN

2 Knoblauchzehen
1 Stange Lauch
2 Karotten
200 g Knollensellerie
2 Zweige Rosmarin
1TL schwarze Pfefferkorner
4 EL natives Olivendl extra
150 ml Weipwein
250 ml Fischfond
2 kleine Zucchini
1 Schalotte
4 Wolfsbarschfilets (a ca. 200 g)
1 Bio-Zitrone (abgeriebene
Schale und Saft)

54 % 'A.ﬁ}ust /September 2020
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400 g Conchiglie
1/2 Bund Petersilie
100 g Kapernapfel in Lake (Glas)
200 g Sahne
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Den Knoblauch schilen und fein hacken.
Lauch putzen, griindlich waschen und in
Ringe schneiden. Karotten und Sellerie scha-

len und in Wiirfel schneiden. Den Rosmarin
waschen, trocken schiitteln und grob zerpflii-
cken. Die Pfefferkorner grob zerstof3en. 2 EL
Ol in einem Topf erhitzen. Knoblauch, Lauch,
Karotten und Sellerie darin andiinsten. Alles
mit Weifwein und Fischfond abléschen und
aufkochen lassen. Pfefferkorner und Rosma-
rin dazugeben und die Fliissigkeit auf etwa
die Halfte einkochen lassen.

Inzwischen die Zucchini waschen und je
Q nach Grofe ganz oder der Lange nach hal-
biert in Scheiben schneiden. Schalotte schalen
und fein wiirfeln. Die Wolfsbarschfilets mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen. In den

Sud legen und bei geschlossenem Deckel im
knapp siedenden Sud in 8-10 Minuten gar zie-
hen lassen. In der Zwischenzeit die Conchiglie
nach Packungsangabe in reichlich kochendem
Salzwasser al dente garen. Petersilie waschen
und trocken schiitteln. Die Bldttchen von den
Stielen zupfen und grob hacken.

Das iibrige Ol in einer Pfanne erhitzen.

Schalotte und Zucchini darin andiinsten.
Den pochierten Fisch vom Herd nehmen und
die Zucchini-Mischung mit etwas vom Fisch-
Sud abloschen. Die Kapernapfel dazugeben,
die Sahne angiefien. Alles aufkochen lassen
und mit etwas Zitronenschale, -saft, Salz und
Pfeffer wiirzig abschmecken.

Die Conchiglie abgiefRen und tropfnass

mit der Zucchini-Zitronen-Sahnesof3e ver-
mengen. Die Pasta auf 4 Teller verteilen und
jeweils 1 Wolfsbarschfilet darauf anrichten.
Das Gericht mit Petersilie und etwas Zitro-
nenschale bestreuen und sofort servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

N
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FISCHFOND KOCHEN

Die Karkassen und die Haut, die beim File-
tieren iibrig bleiben, eignen sich gut fiir einen
selbst gemachten Fond: 1 kg Karkassen mit
1,51 Wasser, 200 ml Weif3wein, je 1 Stange
Staudensellerie und Lauch, 1 Bio-Zitrone,
2 Schalotten, 1 Fenchelknolle, 2 Lorbeer-
blittern und 6 Pfefferkérnern zum Kochen
bringen und ca. 20 Minuten kocheln lassen.
Den Schaum abschépfen. Den Fond durch ein
feines Sieb gieflen, nach Geschmack salzen.

FISCH FILETIEREN

Sie benotigen ein sehr scharfes Messer.
Schneiden Sie hinter der Bauchflosse im
45°-Winkel in Richtung Kopf den Fisch an
und fiithren Sie von da aus das Messer an
der Mittelgrate entlang bis zur Schwanz-
flosse. Halten Sie den Kopf und das Filet-
anfangsstiick dabei gut fest. Legen Sie

das Filet anschlieffend auf die Hautseite,
schneiden Sie die Bauchgraten ab und ent-
fernen Sie die Gréten mit einer Pinzette.
Schneiden Sie danach das Filet von der
schmalen Seite direkt tiber der Haut ein,
halten Sie die Haut gut fest und fithren
Sie das Messer an der Haut entlang.

Wir verraten lhnen, was es im Umgang mit Fisch zu beachten
gilt, damit Sie ihn leicht zubereiten und ausgiebig geniefen kdnnen

GUTE LEKTURE

Mit dem 400 Seiten starken Buch , Frisch
gefischt — 100 kostliche Fischgerichte aus
nachhaltigem Fischfang weltweit” erhalten
Sie einen umfangreichen Uberblick rund um
das Thema Fisch. Autor Bart van Olphen,
ein Spitzenkoch und Fischenthusiast, nimmt
den Leser an die Hand und zeigt, worauf
es bei nachhaltigem Fischfang und der
Zubereitung von frischem Fisch wirklich
ankommt. Christian Verlag, 39,99 Euro

-

WURZIGE HIGHLIGHTS

PIKANTER KRAUTERMANTEL
Passt besonders gut zu Lachs oder Thunfisch:
2 Knoblauchzehen schilen und fein hacken.
1roten Peperoncino waschen, entkernen und
ebenfalls hacken. 1 Bund gemischte Kriauter
waschen und trocken schiitteln. Die Bldttchen
abzupfen und hacken. Alle Zutaten auf einem
Teller vermengen. Den gebratenen Fisch mit
Salz und Pfeffer wiirzen, dann in der Krau-

termischung wenden und sofort servieren.

LIMETTEN-KNUSPERPANADE
Passt gut zu weififleischigem Fischfilet wie
von Kabeljau, Seeteufel oder Wolfsbarsch:
150 g altbackenes Ciabatta mit der Kiichen-
reibe reiben und in einem tiefen Teller mit
der abgeriebenen Schale von 1 Bio-Limette
und 2 EL gehackten Thymianblittchen
vermischen. Fischfilets erst in etwas Mehl,
dann in verquirltem Ei und dann im Brosel-
mix wenden und in Ol knusprig braten.

ROSMARIN-WALNUSS-HAUBE
Passt besonders gut zu Lachs- und Doraden-
filet: 1 Knoblauchzehe schilen. 1 Zweig Ros-
marin waschen und trocken schiitteln. Die
Nadeln abzupfen. Beides mit 100 g Walnuss-
kernen in einen Multizerkleinerer geben und
grob hacken. 1 EL weiche Butter und 2 EL
Semmelbrosel dazugeben und die Masse mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Kurz kalt stellen,
dann den Fisch damit im Ofen gratinieren.

August /September 2020 %
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GESUND ALLTTALIANA

Dieses Mal: Frische Krcuter

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

wendet und zu medizinischen Zwecken genutzt. Erst nach und nach hat
sich daraus eine aromatische Verwendung ergeben. Wild lebende Tiere
nutzen die medizinischen Wirkungen von Krautern instinktiv, was ver-
muten lasst, dass auch Menschen schon vor Tausenden von Jahren um
die heilende Nutzung von Krautern wussten. Ganz genau weifl man es
von den vorchristlichen Kulturen wie den Altdgyptern und den Baby-

loniern, aber auch von den Asiaten, die ver-
schiedene Wirkungen aufzeichneten und die
Heilpflanzen kultivierten. Zeitgleich wurden
heimische, wilde Krautern instinktiv zum Wiir-
zen von Speisen benutzt. Auch wenn schon die
antiken Kulturen um die Heilkraft der Krauter
wussten und Dosierungen und Anwendungs-
gebiete genau unterscheiden konnten, sind die
genauen Wirkstoffe erst in den letzten Jahr-
zehnten bekannt geworden.

Die sogenannten Kiichenkriu-

ter, also die Krauter, die gerne
") zum Aromatisieren und Garnieren
genutzt werden, haben ebenfalls gesundheits-
fordernde Eigenschaften. Diese unterscheiden
sich von Pflanze zu Pflanze. Ebenso die Zube-
reitungsart und die Wirkung, denn einige
Kriuter verlieren ihre guten Wirkstoffe beim
Garen, andere jedoch setzen sie dann erst frei.
In der italienischen Kiiche sind Kréauter haufig
ein Muss. Kaum ein Gericht kommt ohne Ba-
silikum, Rosmarin, Oregano und dergleichen
aus. Und sie alle tun dem Korper gut - jedes
Kraut auf seine eigene Weise. Basilikum sollte
bestenfalls frisch verwendet werden, dann hilft
es bei Magenproblemen und lindert Beschwer-
den. Auch Oregano und Majoran beruhigen
den Magen, z.B. als Tee, wirken jedoch in
Gerichten am besten, wenn sie eine Zeit lang
mitgaren konnten. Petersilie ist gut fiir das
Immunsystem, denn sie enthélt viel Vitamin C
zur Starkung der Abwehr und fiir eine bessere

Frische Kriuter bringen nicht nur jede Menge Geschmack
in Gerichte und sind sehr gut zum Garnieren geeignet, in
. erster Linie wurden Krauter frither als Heilpflanzen ver-

3 TOP-INFOS UBER
KRAUTER

HEILWIRKUNG
Alle Krduter haben lindernde oder
auch foérdernde Eigenschaften, doch
unterscheiden sie sich voneinander.
Wahrend einige magenberuhigend
wirken, regen andere den Kreislauf an.
Atherische Ole kénnen die Atem-
wege beruhigen und Schleim I6sen.
Wiederum andere lindern Kopfschmer-
zen und helfen beim Stressabbau.

SEKUNDARE PFLANZENSTOFFE
Aroma- und Farbstoffe sind in allen
Krdutern enthalten und férdern
die Gesundheit ahnlich wie Vitamine.
Auch sie starken das Immun- und
das Herz-Kreislauf-System, fordern
die Eisenaufnahme und starken
Nerven und Muskeln. Je griiner
und aromatischer eine Pflanze ist,
desto mehr sekundare Pflanzenstoffe
sind darin enthalten.

BALLASTSTOFFE
Je fester und holziger eine Pflanze ist,
desto mehr Ballaststoffe sind darin
zu finden, so zum Beispiel in Rosmarin.
Ballaststoffe regen die Verdauung
an und sorgen fiir einen gesunden
Magen-Darm-Trakt, der gut geriistet
ist, um Krebs vorzubeugen.

Eisenaufnahme. Petersilie zerfillt beim Kochen und wirkt am besten
frisch. Gegen Ubelkeit hilft Pfefferminze im Tee und als Zutat in Ge-
richten. Rosmarin passt zu vielen Fleischgerichten, denn er entfaltet
sein Aroma erst richtig, wenn er eine Zeit lang garen kann. Auch die
Inhaltsstoffe sind nicht hitzeempfindlich, sie helfen beispielsweise bei
Kopfschmerzen und wirken zudem stresslindernd. Die dtherischen Ole
des Rosmarins wirken zudem schleimlésend und werden in der Husten-
therapie eingesetzt. Salbei ist ein weiteres beliebtes Kraut der italieni-
schen Kiiche und kann gut mitgegart werden. Seine gesundheitsfor-

dernde Wirkung ist vielseitig und reicht von
Linderung bei Halsschmerzen bis zur Magen-
beruhigung und Reduzierung von iibermafi-
gem Schwitzen. Die zarten Halme des Schnitt-
lauchs sollten hingegen nicht stark erhitzt
werden, sonst verlieren sie an Vitamin C und A.
Mit seinen Vitaminen starkt Schnittlauch das
Immunsystem und wirkt wie alle Lauchsorten
antibakteriell. Thymian ist ein sehr aromati-
sches Kraut, dessen #therische Ole bei Erkran-
kungen der Atemwege guttun. Er wirkt sowohl
frisch als auch mitgekocht und in Tees.

Was alle Kréduter gemein haben,
sind die sekundidren Pflanzen-

" stoffe, vor allem die Farb- und
Aromastoffe. Darum gilt: Je mehr Farbe und
Aroma ein Kraut besitzt, also je griiner und
kraftiger im Geschmack, desto mehr sekundére
Pflanzenstoffe sind enthalten. Sie wirken dhn-
lich wie Vitamine, fordern die Gesundheit von
Herz und Kreislauf und beugen Krebs vor.
Zudem besitzen alle Krauter Ballaststoffe. Je
holziger und fester eine Pflanze ist, desto mehr
Ballaststoffe lassen sich darin finden. Diese sind
wichtig fiir die Verdauung und sorgen fiir einen
gesunden Magen- und Darm-Trakt, der dann
auch weniger anfillig ist fiir Krebserkrankun-
gen. Alles in allem sind Kriuter ein wichtiger
Bestandteil einer gesunden Erndhrung. Und
weil die wertvollen Inhaltsstoffe nur in gerin-
gen Mengen enthalten sind, sollten Kriuter
regelmaflig auf dem Speiseplan stehen.

August /September 2020 %
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Omelette con verdure, parmigiano e dip alle erbe

FUR 4 PERSONEN

5 Stiele Basilikum
1/2 Bund Petersilie
1 Knoblauchzehe
6 gegrillte Paprikaschoten
in Lake/0l (Glas)
50 g Babyspinat
12 Eier
80 g Sahne
100 g frisch geriebener Parmesan
2 EL natives Olivendl extra
1/2 Bund Schnittlauch
400 g Magerquark
100 g Mascarpone
etwas frisch gemahlener schwarzer
Pfeffer

Basilikum und Petersilie waschen und

trocken schiitteln. Die Blittchen von den
Stielen zupfen und hacken. Den Knoblauch
schilen, ebenfalls hacken und mit den Krau-
tern vermischen. 2 EL davon beiseitestellen.
Paprika gut abtropfen lassen und in Streifen

s e

schneiden. Den Babyspinat verlesen, waschen
und trocken schleudern.

Ubrige Kriuter, Eier, Sahne, Parmesan
Q sowie etwas Pfeffer verquirlen. Jeweils
1 EL Olivendl in 2 Pfannen mit Deckel erhit-
zen. Die Eimasse auf die beiden Pfannen auf-
teilen, dann mit Paprika und Spinat belegen.
Die Eimasse mit geschlossenem Deckel bei
mittlerer Hitze stocken lassen. Dann wenden
und weitere 5-7 Minuten garen.

In der Zwischenzeit fiir den Krauterdip

den Schnittlauch waschen, trocken schiit-
teln und in feine Rollchen schneiden. Quark,
Mascarpone, Schnittlauch und die restliche
Krautermischung verrithren. Den Krauterdip
mit etwas Pfeffer abschmecken.

4Die Gemiise-Parmesan-Omeletts beliebig
in Stiicke schneiden, auf Teller verteilen
und mit dem Kriuterdip servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

Vellutata di erbe aromatiche con chips di verdure

FUR 4 PERSONEN

1 Rote-Bete-Knolle
1 Pastinake
1/2 Zucchini
3 EL natives Olivendl extra
50 g gemischte Krduter (z.B. Peter-
silie, Basilikum, Rucola, Kerbel,
Oregano)
150 g Friihlingszwiebeln
2 EL Butter
550 ml heife Gemiisebriihe
250 g Sahne
1TL Johannisbrotkernmehl
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Fiir die Chips den Backofen auf 200 °C

Ober-/Unterhitze vorheizen. Das Gemiise
schilen (dabei Einmalhandschuhe tragen)
und in feine Scheiben hobeln. Diese mit Ol
bestreichen, nebeneinander auf ein mit Back-

-

papier belegtes Backblech legen und im vor-
geheizten Ofen in ca. 15 Minuten knusprig
backen. Abkiihlen lassen und leicht salzen.

Inzwischen Krauter waschen, trocken
Q schiitten und fein hacken. Die Friithlings-
zwiebeln putzen und in Ringe schneiden. Die
Butter in einem Topf erhitzen und die Friih-
lingszwiebeln darin glasig diinsten. 2 EL der
Kréuter beiseitestellen. Restliche Krauter in
den Topf geben und 2 Minuten mitdiinsten.

Alles mit der heifien Briihe abloschen und

die Sahne dazugeben. Die Suppe mit Salz
und Pfeffer wiirzen und bei kleiner Hitze ca.
10 Minuten sanft kocheln lassen. Johannis-
brotkernmehl dazugeben, die Suppe mit dem
Stabmixer fein piirieren und weitere 5 Minu-
ten kochen. Die Suppe mit den iibrigen Kriu-
tern und den Gemiisechips servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

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



Weniger Salz

Eine weitere Eigenschaft von
Kréautern ist, dass man auf-
grund ihrer Wiirze den Salz-
gehalt im Gericht reduzieren

kann. Das Omelett kommt
(auch dank des Parmesans)
ohne zusatzliches Salz aus.

GEMUSE-PARMESAN-OMELETT

mat Krciuterdip

o\
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Krdftige Kresse

Die unscheinbaren zarten
Pflanzchen stecken voll guter
Inhaltsstoffe. Z.B. starkt
Vitamin C das Immunsystem,
Kalzium festigt Knochen und
Zahne und Eisen sorgt fiir

einen stabilen Kreislauf. i BASILIKUM'GNOCCHI
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Basilikum-Gnocchi in Kasesofde

Gnocchi al basilico con salsa al formaggio

FUR 4 PERSONEN

1kg mehligkochende Kartoffeln
11/2 Bund Basilikum
5 EL natives Olivendl extra
275 g Mehl zzgl. etwas mehr zum
Verarbeiten
1 Ei
etwas frisch geriebene Muskatnuss
1 Schalotte
2 rote Paprikaschoten
500 g Brokkoli
400 ml Milch
150 g geriebener Mozzarella
150 g frisch geriebener Parmesan
1TL edelsiifes Paprikapulver
1Beet Kresse
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Kartoffeln in kochendem Wasser je
lnach Grofie 20-25 Minuten garen, dann
abgieflen, abschrecken, pellen und durch die
Kartoffelpresse driicken (alternativ mit einem
Stampfer zerkleinern). Die zerdriickten Kar-
toffeln ca. 10 Minuten abkiihlen lassen.

Inzwischen das Basilikum waschen und

trocken schiitteln, mit 2 EL Olivenol fein
plirieren. Kartoffeln, Basilikummix, Mehl,
Ei sowie etwas Muskat, Salz und Pfeffer zu

einem glatten Teig vermengen. Sollte er noch
zu feucht sein, etwas mehr Mehl unterkneten.

Den Teig auf der leicht bemehlten Arbeits-
flache zu langlichen Rollen (& ca. 2 cm)
formen. Davon 1-2 cm breite Stiicke abschnei-

den. Diese zu kleinen Kl63chen formen und
iiber einen Gabelriicken rollen, um die typi-
schen Rillen zu erzeugen. Die Gnocchi porti-
onsweise in siedendem Salzwasser 4-5 Minu-
ten garen. Mit einer Schopfkelle herausheben
und gut abtropfen lassen.

In der Zwischenzeit die Schalotte schilen
4 und fein wiirfeln. Paprika waschen, ent-
kernen und in Streifen schneiden. Brokkoli
waschen, in Roschen teilen und in kochendem
Salzwasser 2—-3 Minuten blanchieren, dann
abgiefien, abschrecken und abtropfen lassen.

5ﬁbriges Ol in einer grofen Pfanne erhit-

zen. Schalotte und Paprika darin anbraten.

Den Brokkoli dazugeben und kurz mitbraten.
Milch und Kése dazugeben, diesen schmelzen
lassen und alles mit Paprikapulver, Muskat,
Salz und Pfeffer abschmecken. Die Gnocchi
ebenfalls in die Pfanne geben und alles ver-
mengen. Das Gericht auf Teller verteilen und
mit Kresse bestreut servieren.

W ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten

Atherische Ole
in Krautern
machen gesund

Griner Smoothie mit Minze

Smoothie verde alla menta

<

FUR 4 GLASER (A 200 ML)

300 g junger Griinkohl
1 Bio-Orange
1/2 Salatgurke
1-2 cm Ingwer
3 Stiele Minze zzgl. etwas mehr
zum Garnieren
2 griine, sduerliche Apfel

Griinkohl verlesen, waschen und trocken
lschleudern. Orange schilen und die Filets
zwischen den Trennwianden herausschneiden.
Den dabei austretenden Saft auffangen. Die

Gurke waschen und grob in Stiicke schneiden.

Den Ingwer schilen. Die Minze waschen und
trocken schiitteln, die Blattchen von den Stie-
len zupfen. Die Apfel waschen, vom Kernge-

hiuse befreien und grob in Stiicke schneiden.

Griinkohl, Apfel, Orangenfilets, den auf-
Q gefangenen Orangenssaft, Gurke, Ingwer,
Minze sowie 80 ml Wasser in einen leistungs-
starken Mixer geben und fein piirieren. Ggf.
etwas kaltes Wasser dazugeben, bis die ge-
wiinschte Konsistenz erreicht ist. Den griinen
Smoothie in Gliser fiillen, mit einigen Minz-
blattchen garnieren und sofort servieren.

W ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten
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PFIRSICHE & NEKTARINEN

Sonnenfruchte

Saftig, siif und rund: Pfirsiche und Nektarinen zeigen, wie wundervoll
sie in stfen und auch in herzhaften Gerichten zur Geltung kommen.
Uberraschend und immer wieder kostlich!
FOTOS & STYLING | TINA BUMANN

PFIRSICH-HIMBEER-
SEMIFREDDO

mit stifSem Mingpesto

Rezept auf Seite 65

Variante

Es gibt eine exotische Frucht,
die genauso gut zu Pfirsichen
passt wie Himbeeren: Maracuja!
Ersetzen Sie die Beeren durch die
. gleiche Menge Maracujafrucht-
. fleisch (ohne Kerne), etwas Zitro-
’ g nensaft dazu, und weiter
geht's nach Rezept!

ty Iméges Plus/kameshkova (1)



RICOTTA-TARTELETTES
mit Nektarinen =
Rezept auf Seite 65

A'ngu.et /Sept
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Goldstuck ZULT
Kaffeezeu

-

Pfirsich-Nektarinen-Crostata mit Mandelstreuseln und Mandeleis

Crostata di pesche con streusel e gelato alle mandorle

FUR 4 PERSONEN

FUR DEN TEIG
250 g Mehl zzql. etwas mehr
zum Verarbeiten
brauner Zucker
Salz
kalte Butter in Stiickchen

50¢
1Prise
150¢

FUR DAS EIS
50 g Mandelkerne
350 g Vanilleeis
S EL Amaretto

FUR DIE STREUSEL
40 g Mandelkerne
50 g gemahlene Mandeln
80 g Mehl
80 g brauner Zucker
1Prise Salz
70 g kalte Butter in Stiickchen

FUR DEN BELAG
400 g Pfirsiche

64 % August /September 2020

<=

400 g Nektarinen
1 Bio-Limette
2 EL Zucker
1EL Speisestdrke

Fiir den Teig Mehl, braunen Zucker und
Salz mit der kalten Butter und ca. 80 ml
eiskaltem Wasser rasch mit den Handen ver-

kneten, bis die Zutaten gerade eben zusam-
menhalten. Den Teig dann in Frischhaltefolie
wickeln und 45 Minuten kalt stellen.

Fiir das Eis die Mandeln grob hacken
2 und ohne Zugabe von Fett in einer Pfanne
anrosten. Dann herausnehmen und abkiihlen
lassen. Das Vanilleeis mit den ausgekiihlten
gerosteten Mandeln und dem Amaretto ver-
mengen. Das Mandeleis in eine flache Schale
geben und mit Frischhaltefolie abgedeckt in
den Tiefkiihlschrank stellen. Fiir die Streusel
die Mandeln hacken und in einer Schiissel mit
gemahlenen Mandeln, Mehl, braunem Zucker,
Salz und kalter Butter rasch mit den Handen
zu Streuseln verkneten. Kalt stellen.

Pfirsiche und Nektarinen waschen, hal-

bieren und entsteinen, dann in Spalten
schneiden. Die Limette heifs abwaschen und
trocken reiben. Die Schale fein abreiben und
den Saft der Frucht auspressen. Die Obstspal-
ten in einer Schiissel mit Zucker, Limetten-
saft, -schale und Speisestirke vermengen.

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Den Teig auf der leicht
bemehlten Arbeitsflache rund (@ ca. 35 cm)
ausrollen und auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen. Die Obstspalten facherartig
und kreisférmig auf dem Teig anordnen, da-
bei ringsum einen ca. 3 cm breiten Rand frei
lassen. Den Teigrand iiber den Belag klappen
und die Mandelstreusel auf der Crostata ver-
teilen. Die Crostata in ca. 30 Minuten im vor-
geheizten Ofen goldbraun backen. Mit Alu-
folie abdecken, sollte die Crostata drohen, zu
dunkel zu werden. Die Crostata kurz abkiih-
len lassen und mit dem Mandeleis servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 105 Minuten

Foto: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Anastasiia_Guseva (1)



Pfirsich-Himbeer-Semifreddo mit siiffem Minzpesto

Semifreddo di pesche e lamponi con pesto di menta dolce

FUR 6-8 PERSONEN

1 Vanilleschote
4 Eigelb
1Prise Salz
300 g Sahne
500 g reife Pfirsiche
100 g Zucker
2 EL natives Olivendl extra zzql.
etwas mehr zum Fetten
200 g Himbeeren
60 g Pistazienkerne
1Bund Minze
1EL Bio-Zitronensaft
1EL Honig

<

Vanilleschote der Lange nach halbieren
lund das Mark herauslosen. Eigelb mit Salz
und Vanillemark tiber einem heiflen Wasser-
bad cremig aufschlagen, dann iiber einem
Eiswasserbad kalt schlagen. Die Sahne steif
schlagen und unterheben.

2 Pfirsiche beiseitelegen. Die restlichen

Pfirsiche waschen, halbieren und entstei-
nen. Pfirsiche in grobe Stiicke schneiden und
mit 50 g Zucker fein piirieren. Das Pfirsich-
pliree unter die Sahne-Ei-Masse riihren. Eine
Kastenform (30 cm Linge) mit Ol bestreichen
und so mit Frischhaltefolie auslegen, dass sie
am Rand deutlich tibersteht.

Die Himbeeren verlesen, waschen und
8 trocken tupfen, dann mit dem restlichen
Zucker fein piirieren. Etwas von der Pfirsich-
Semifreddomasse in die Kastenform geben,
dann etwas Himbeerpiiree darauf verteilen
und leicht durch die Masse ziehen, sodass ein
Marmormuster entsteht. Auf diese Weise die
Pfirsich-Semifreddomasse und das Himbeer-

Tartellette di ricotta e pesche noci

pliree aufschichten, dabei mit einer Schicht
Pfirsich-Semifreddomasse abschlieffen. Alles
mit Frischhaltefolie abdecken und in 8 Stun-
den im Tiefkiihlschrank gefrieren lassen.

Das Semifreddo ca. 15 Minuten vor dem

Servieren aus dem Tiefkiithlschrank neh-
men, damit es etwas antaut. Die restlichen
Pfirsiche waschen, halbieren, entsteinen und
in Spalten schneiden. Fiir das Minzpesto
die Pistazien ohne Zugabe von Fett in einer
Pfanne goldbraun résten und abkiihlen las-
sen. Die Minze waschen und trocken schiit-
teln, die Blattchen abzupfen. Pistazien und
Minze mit Zitronensaft, Honig und Olivendl
in einem hohen, schmalen Gefaf! piirieren.

Das Pfirsich-Semifreddo auf eine Platte
5 stiirzen und von der Folie befreien. Dann
mit den Pfirsichspalten garnieren, mit dem
Minzpesto betrdufeln und sofort servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
zxgl. 8 Stunden Kiihlzeit

Ricotta-Tartelettes mit Nektarinen

FUR9STUCK (9 A 10 CM)

FUR DEN TEIG
250 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten
200 g kalte Butter in Stiickchen
zzgl. etwas mehr zum Fetten
1Pck. Vanillezucker
1 Ei
1Prise Salz

AUSSERDEM
2 Eier
100 g Zucker
300 g Ricotta

<=

1/2 Bio-Zitrone (abgeriebene
Schale und Saft)
5 Nektarinen
20 g Butter
etwas Puderzucker zum Bestaduben

Fiir den Teig Mehl in einer Schiissel mit
kalter Butter, Vanillezucker, 1 Ei und Salz
rasch zu einem glatten Teig verkneten. Diesen
in Frischhaltefolie gewickelt 45 Minuten kalt

stellen. Fiir die Ricottafiillung die Eier mit

70 g Zucker schaumig schlagen, dann Ricotta,
Zitronenschale und -saft dazugeben und alles
kurz glatt riihren.

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. 9 Tarteletteférmchen
(@ 10 cm) mit etwas Butter fetten. Den Teig
auf der leicht bemehlten Arbeitsfliche durch-
kneten und in 9 gleich grofie Portionen teilen.
Diese jeweils rund ausrollen und die Form-
chen damit an Boden und Rand auskleiden.
Die Ricottacreme gleichméfiig auf dem Teig
verteilen. Die Tartelettes im vorgeheizten

Ofen in 20-25 Minuten goldbraun backen.
Mit Alufolie abdecken, sollten sie drohen,
zu dunkel zu werden.

In der Zwischenzeit Nektarinen waschen,

halbieren und entsteinen, dann in Spalten
schneiden. 20 g Butter in einer Pfanne erhit-
zen und den tibrigen Zucker darin schmelzen.
Die Nektarinenspalten in die Pfanne geben
und ca. 5 Minuten bei kleiner Hitze darin
schwenken. Anschlieflend auf einem Stiick
Backpapier etwas abkiihlen lassen.

Die Tartelettes aus dem Ofen nehmen,

kurz abkiihlen lassen und vorsichtig aus
den Formchen 16sen. Die Ricotta-Tartelettes
mit den karamellisierten Nektarinenspalten
garnieren, mit etwas Puderzucker bestauben
und lauwarm servieren.

TTPP: Die Ricottacreme mit 1 TL Zimtpulver
statt mit Zitronenschale und -saft verfeinern.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 85 Minuten

August /September 2020 %
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Nektarinenpizza mit Mangold, Taleggio und Basilikumpesto

Pizza con pesche noct, bieta, taleggio e pesto

FUR 4 PERSONEN

1 Wiirfel Hefe
1TL Zucker
500 g Mehl zzgl. etwas mehr zum
Verarbeiten
9 EL natives Olivendl extra
200 g Mascarpone
150 g Ricotta
150 g Mangold
400 g Nektarinen
200 g Taleggio
1Bund Basilikum
1 Knoblauchzehe
50 g Parmesan
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Fiir den Teig Hefe und Zucker in 300 ml

lauwarmem Wasser auflosen. Das Mehl in
eine grofle Schiissel geben und eine Mulde
hineindriicken. Hefemischung hineingiefen,

66 % August /September 2020
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mit etwas Mehl bestduben und mit einem
Kiichenhandtuch abgedeckt 15 Minuten an
einem warmen Ort ruhen lassen. Dann 4 EL
Olivenol und 1 TL Salz dazugeben und alles
zu einem glatten Teig verkneten. Diesen zu
einer Kugel formen und mit einem Tuch ab-
gedeckt 60 Minuten ruhen lassen.

In der Zwischenzeit Mascarpone, Ricotta
2 und 1 EL Olivendl glatt rithren. Die Creme
mit Salz und Pfeffer wiirzen und bis zur Ver-
wendung kalt stellen. Den Mangold waschen
und trocken tupfen. Die Stiele entfernen (und
ggf. anderweitig verarbeiten), die Blétter in
Streifen schneiden. Die Nektarinen waschen,
halbieren, entsteinen und in Spalten schnei-
den. Den Taleggio reiben.

Den Backofen mitsamt 2 Backblechen
8 auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Den Teig auf der leicht bemehlten Arbeitsfla-
che durchkneten, in 4 gleich grofie Portionen
teilen und jeweils rund ausrollen. Je 2 Teig-

portionen auf 1 Bogen Backpapier legen. Die
Teiglinge mit der Mascarponecreme bestrei-
chen und mit dem Taleggio bestreuen. Die
Pizzen portionsweise samt Papier auf die hei-
en Backbleche ziehen und im vorgeheizten
Ofen 15-20 Minuten backen. Nach 5 Minuten
Backzeit Nektarinenspalten und Mangold auf
die Pizzen geben.

Inzwischen das Basilikum waschen und

trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen.
Den Knoblauch schélen und grob hacken.
Basilikum, Knoblauch, iibriges Olivensl und
Parmesan in ein hohes, schmales Gefaf geben
und mit dem Stabmixer piirieren. Das Pesto
mit Salz abschmecken. Die Pizzen aus dem
Ofen nehmen und mit dem Basilikumpesto
betraufeln, dann sofort servieren.

TIPP: Fiir ein Biifett Minipizzen zubereiten.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
zxgl. 75 Minuten Ruhezeit

Foto: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/YelenaYemchuk (1)



Pfirsich-Hahnchenkeulen mit Oliven und Kirschtomaten

Cosce di pollo e pesche al forno con olive e pomodorini

FUR 4 PERSONEN

4 Hahnchenkeulen
1 Knoblauchknolle
8 Stiele Thymian
8 EL natives Olivendl extra
400 g Pfirsiche
250 g Kirschtomaten
80 g Oliven mit Stein
1 Ciabatta
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Héhnchenkeulen in einen grofen Gefrier-

beutel geben. Die Knoblauchknolle in ein-
zelne Zehen teilen, diese ungeschalt mit dem
Messer andriicken und zum Fleisch geben.
Die Hélfte des Thymians waschen und tro-
cken schiitteln, die Bldttchen von den Stielen
zupfen. Das Olivendl mit Thymian, Salz und
Pfeffer verquirlen. Die Marinade zum Fleisch
geben und den Beutel fest verknoten. Alles
griindlich durchmischen und iiber Nacht im

Kiihlschrank marinieren lassen.

<=

Am nichsten Tag die Hihnchenkeulen
Q aus dem Kiihlschrank nehmen und ca.
2 Stunden bei Zimmertemperatur im Beutel
ruhen lassen.

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Die Pfirsiche waschen,
halbieren, entsteinen und in Spalten schnei-
den. Kirschtomaten waschen. Den restlichen
Thymian waschen und trocken schiitteln.

Die marinierten Hihnchenkeulen mit

Knoblauch und Marinade in eine grof3e
Auflaufform geben. Pfirsichspalten, Kirsch-
tomaten und Thymianstiele dazugeben und
alles ca. 45 Minuten im vorgeheizten Ofen
backen, die Keulen zwischendurch wenden.
Nach der Hilfte der Garzeit auch die Oliven
dazugeben. Die Pfirsich-Hahnchenkeulen in
der Auflaufform servieren. Das Ciabatta in
Stiicke teilen und dazureichen.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minuten zzgl.
8 Stunden Kiihlzeit und 2 Stunden Ruhezeit

PFIRSICHE

Die samtige Haut der Pfirsiche
ist sehr empfindlich, daher sollte
das Obst mdglichst nicht Ianger als
einen Tag gelagert werden. Denn
Druckstellen im weichen Frucht-
fleisch flihren schnell dazu, dass
die Frucht verdirbt. Zur Konfitiire-
herstellung eignen sich Pfirsiche
etwas besser als Nektarinen, denn
ihr Zuckergehalt ist héher und
der Wassergehalt etwas niedriger.
Pfirsiche lassen sich auch gut in
Stiicken oder als Piiree einfrieren,
was im Herbst und Winter fir eine
willkommene Vitaminzufuhr sorgt.
Die heutzutage immer beliebter
werdenden Platt- oder Weinberg-
pfirsiche sind eine Variante von
Pfirsichen und schmecken ahnlich.

NEKTARINEN

Sie sehen anders aus als Pfirsiche
und unterscheiden sich auch ge-
schmacklich, sind aber keine eigen-
standige Obstsorte. Nektarinen
haben sich aus Pfirsichen entwi-
ckelt. Die grofiten Unterschiede
zwischen den beiden Friichten be-
stehen darin, dass Nektarinen eine
glatte Haut und ein festeres Frucht-
fleisch mit sduerlicher Note haben.
Frische, reife Friichte bekommt man
von Mitte Juli bis Anfang Septem-
ber. Nektarinen lassen sich etwas
langer lagern als Pfirsiche, sollten
aber trotzdem innerhalb weniger
Tage verarbeitet werden, ansonsten
verlieren sie Vitamine und Aroma
und bekommen Druckstellen.

August /September 2020 %
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" 6 Ausgaben
zzgl. 2 Sonderheften

zum Vorzugspreis
statt 48,94 €

.. 39,90€

ELO ACHAT %
BRATENTOPF MIT GLASDECKEL \ e [yfclustoe ¥
Klassisch und praktisch mit edlem Look: Der Edelstahl-Topf : ] g Prc'imw
(@ 20 cm) von ELO mit stoBfestem Glasdeckel ist fiir alle Herd-
arten - auch fir Induktion - geeignet. Zudem ist der wertige
Bratentopf backofenfest bis 240 °C (mit Deckel bis 180 °C)
und dariiber hinaus auch spiilmaschinengeeignet.

Wert: 44,90 €#, fiir Sie: GRATIS

Pramie: F1355

= KOCHBUCH ,,DIE 100 BESTEN

| i D grom Krgrpe aeey ° - (3

| rratEN N REZEPTE AUS ITALIEN

| . Erleben Sie die italienische Kiiche in ihrer schénsten Form:

‘“" ' ! In vier umfassenden Kapiteln finden Sie in diesem liebevoll

gestalteten Kochbuch geniale Rezepte fiir Pastakreationen,
Pizza, Antipasti, Fleisch- und Fischgerichte sowie Dolci, mit
denen Sie sich ein Stiick Italien nach Hause holen.
Wert: 24,90 €*, fiir Sie: GRATIS
Priamie: F1372

www.soisstitalien.de/jahresabo oder www.soisstitalien.de/2jahre
auch per Telefon unter +49 (0)711 / 72 52 291
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PASTA&VINO

Nudelgerichte mit passender Weinempfehlung

Freuen Sie sich auf herrliche Pastagerichte in Form von kreativ komponierten

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

RAVIOLISALAT

mit Mango

Insalata di ravioli e mango

FUR 4 PERSONEN
500 g Ravioli (z.B. mit Kasefiillung,
Kiihlregal)
150 g Mozzarella
1 Mango
1Bund Basilikum
1 Peperoncino
250 g Kirschtomaten
4 EL natives Olivendl extra
3 EL heller Balsamicoessig
1TL fliissiger Honig
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Ravioli nach Packungsangabe in kochen-
dem Salzwasser bissfest garen. Abgiefien,
abtropfen und abkiihlen lassen.

Inzwischen den Mozzarella abtropfen
lassen und in Wiirfel schneiden. Mango
schélen, das Fruchtfleisch vom Kern schnei-
den und ebenfalls in Wiirfel schneiden.
Das Basilikum waschen und trocken schiit-
teln. Die Blédttchen abzupfen. Den Peperon-

cino waschen und in Ringe schneiden. Die
Kirschtomaten waschen und halbieren.

SFiir das Dressing Olivenol, Balsamico-

essig und Honig in einer Salatschiissel Verfiihrerisch und faszinierend

verquirlen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Ravioli, Mozzarella, Mango, Peperoncino
und Kirschtomaten damit vermengen.

Den Pastasalat auf Teller verteilen, mit
den Basilikumblidttchen garnieren und
mit etwas Pfeffer bestreut sofort servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten

70 % August /September 2020

Passende
Weinempfehlung

i

Ein Chardonnay, der durch seine aromatische Eleganz und
anmutige Lange besticht, veredelt durch eine Spur Sauvig-
non. In der Nase frische Eindriicke von weifen Bliten und
aromatischen Krautern, verwdéhnt er den Gaumen mit einem
weichen Geschmack und einem schén mineralischen Finale.

WIR EMPFEHLEN: , Pietragrande Trentino Bianco DOC 2018",
13 Vol.-%, Rebsorten: 85 % Chardonnay, 15 % Sauvignon Blanc,
ca. 999 Euro, Bezugsquellen unter www.abayan.de
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RICCIOLISALAT mit
Kichererbsen, Zucchini
und Salsiccia

Insalata di ricciolt, cect,
zucchine e salsiccia

FUR 4 PERSONEN

400 g Riccioli
1 Zwiebel
2 Zucchini
4 Salsicce
400 g Kichererbsen (Dose)
5 EL natives Olivendl extra
1TL edelsiiBes Paprikapulver
80 g Rauchmandeln
4 EL Balsamicoessig
1TL fliissiger Honig
1TL Paprikamark (alternativ
Tomatenmark)
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Riccioli nach Packungsangabe in kochen-
dem Salzwasser al dente garen, dann ab-
gieflen und abtropfen lassen. Inzwischen die
Zwiebel schélen und fein wiirfeln. Zucchini

waschen und grob raspeln, dann mit etwas
Salzin ein Sieb geben und kriftig durchkne-
ten. Bis zur Verwendung Wasser ziehen und
abtropfen lassen.

Die Salsicce in mundgerechte Stiicke
Q schneiden. Die Kichererbsen in ein Sieb
abgieflen, abspiilen und abtropfen lassen.
1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Salsicca-
stlicke darin goldbraun braten, dann her-
ausnehmen und etwas abkiihlen lassen.

Die Zwiebelwiirfel in dieselbe Pfanne
3 geben und darin glasig diinsten. Kicher-
erbsen dazugeben und kurz darin schwen-
ken. Alles mit Paprikapulver, Salz und Pfef-
fer wiirzen. Die Mischung vom Herd nehmen
und abkiihlen lassen.

Rauchmandeln grob hacken. Fiir das

Dressing das restliche Ol in einer Salat-
schiissel mit Essig, Honig und Paprikamark
verquirlen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Zucchiniraspel gut ausdriicken. Riccioli,
Zucchini, Salsicce und Kichererbsen mit
dem Dressing vermischen. Den Pastasalat
mit den Rauchmandeln bestreut servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

Passende
Weinempfehlung

4

i
Ausgewogen und kraftig

Dieser Chianti aus der Toskana reift
6 Monate lang in Stahltanks und Kas-
tanien-Tonneaux - ein Holz, das ihm
einen angenehm herben Charakter
verleiht. Sein Bouguet verwohnt mit
Aromen von roten Friichten und -
dank des Syrahanteils - einem Hauch
von schwarzem Pfeffer. Eine echte
Gaumenfreude!

WIR EMPFEHLEN:

Chianti Superiore Caselle DOCG 2015",
13,5 Vol.-%, Rebsorten: 90 % Sangio-
vese, 10 % Syrah, ca. 11,49 Euro, Bezugs-
quellen unter www.abayan.de
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GRUNER
MAFALDINESALAT

Insalata verde di mafaldine

FUR 4 PERSONEN

400 g Mafaldine
200 g Zuckerschoten
150 g Rucola
75 g Pinienkerne
2 Avocados
1 Bio-Limette (abgeriebene
Schale und Saft)
100 g Mascarpone
1EL Basilikumpesto
4 EL natives Olivendl extra
etwas Zucker
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Mafaldine nach Packungsangabe in
lreichlich kochendem Salzwasser al dente
garen. Abgieflen und abkiihlen lassen. In-
zwischen Zuckerschoten waschen, putzen,
schrig halbieren und 2 Minuten in kochen-

&

o oy

dem Salzwasser blanchieren, dann abgie-
3en, abschrecken und abtropfen lassen. Den
Rucola verlesen, waschen und trocken
schleudern. Pinienkerne ohne Zugabe von
Fett in einer Pfanne goldbraun anrésten,
dann herausnehmen und abkiihlen lassen.

Die Avocados halbieren und vom Kern

befreien. Fruchtfleisch aus der Schale
heben, in Scheiben schneiden und mit etwas
Limettensaft betraufeln. Den Mascarpone
in einer kleinen Schiissel glatt rithren.

Das Basilikumpesto in einer Salatschiis-
Ssel mit Olivenol, 3—-4 EL Wasser, iibri-
gem Limettensaft und Limettenschale ver-
quirlen. Das Dressing mit Zucker, Salz und
Pfeffer abschmecken. Mafaldine, Zucker-
schoten, Rucola, Pinienkerne und Avocados
vorsichtig untermengen. Den Pastasalat auf
Teller verteilen, mit einigen Mascarpone-
klecksen garnieren und sofort servieren.

TIPP: Wer Kalorien sparen mochte, kann
den Mascarpone durch Joghurt ersetzen.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

i

Passende
Weinempfehlung
\
e
Mit feinem Bouquet

Eine schone Cuvée, die gepragt ist
von angenehmen Noten von Bliiten
und reifer Frucht wie Pfirsich und
Ananas. Am Gaumen ist sie ausge-
wogen, frisch und nachhaltig.

WIR EMPFEHLEN:

.San Giovanni della Sala Orvieto DOC
Classico Superiore 2019“,12 Vol.-%,
Rebsorten: 50 % Grechetto, 25 %
Procanico, 25 % Pinot Bianco und
Viognier, ca. 16,99 Euro, Bezugsquel-
len unter www.abayan.de
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PENNESALAT mit
Nusspesto, Blumenkohl
und Hahnchenstreifen

Insalata di penne, pesto alle
noct, cavolfiore e pollo

FUR 4 PERSONEN

400 g Vollkornpenne
1 Blumenkohl in Rdschen
120 ml natives Olivendl extra
500 g Hahnchenbrustfilet in Streifen
1TL rosenscharfes Paprikapulver
120 g getrocknete Tomaten in Ol
(Glas)
1Beet Kresse
3 Stiele Thymian
1 Knoblauchzehe, geschilt
100 g gemischte Nusskerne,
gehackt, gerostet
1/2 Bio-Zitrone (abgeriebene
Schale und Saft)
40 g frisch geriebener Pecorino
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Den Backofen auf 220 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Penne nach Packungs-
angabe in kochendem Salzwasser al dente
garen. Abgieflen, dabei etwas Kochwasser
auffangen und beides abkiihlen lassen.

Inzwischen die Blumenkohlréschen mit

Salz, Pfeffer und 3 EL Ol vermengen und
auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
geben. Im vorgeheizten Ofen 15-18 Minuten
rosten, zwischendurch einmal wenden. Die
Hihnchenstreifen mit Paprikapulver, Salz
und Pfeffer wiirzen. 2 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen und das Fleisch darin rundherum
goldbraun braten, dann aus der Pfanne neh-
men und etwas abkiihlen lassen.

Blumenkohl aus dem Ofen nehmen und
3abkiihlen lassen. Getrocknete Tomaten
abtropfen lassen und in Streifen schneiden.
Kresse vom Beet schneiden. Fiir das Nuss-
pesto Thymianblattchen, Knoblauch, gerds-
tete Niisse, Zitronenschale, -saft, iibriges Ol
und etwas Nudelkochwasser mit dem Stab-
mixer plirieren. Den Pecorino unterrithren
und das Pesto mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Penne, Blumenkohl, getrocknete Tomaten,
Hihnchen und Pesto gut vermengen. Den
Pastasalat mit Kresse bestreut servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

Passende
Weinempfehlung

Ein Allrounder

Aus der flaichenmapig gropten DOC der Region Friaul-
Julisch Venetien stammt dieser Zwillingsbruder des
Villa Canlungo Collio. Serviert mit einer Temperatur von
10 °C, ist dieser aromatische, delikate Pinot Grigio ein
optimaler Begleiter zu vielen Speisen.

WIR EMPFEHLEN: , Villa Canlungo Pinot Grigio DOC

Venezia Giulia 2019",12,5 Vol.-%, Rebsorte: 100 % Pinot
Grigio, ca. 9,99 Euro, Bezugsquellen unter www.abayan.de

August /September 2020 %
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MACCHERONISALAT
mit Pancetta und
griinen Bohnen

Insalata di maccheront,
pancetta e fagiolini

FUR 4 PERSONEN

400 g Maccheroni
100 g Pancetta in diinnen Scheiben
4 Eier
300 g griine Bohnen
1Bund Radieschen
1 Schalotte
4 Stiele Basilikum
200 g Joghurt
1/2 Bio-Zitrone (abgeriebene
Schale und Saft)
3 EL natives Olivendl extra
1TL Senf
1TL Zucker
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Maccheroni nach Packungsangabe in
kochendem Salzwasser al dente garen. In

der Zwischenzeit den Pancetta in Stiicke
schneiden und ohne Zugabe von Fett in einer
Pfanne knusprig auslassen, auf Kiichenpa-
pier abtropfen lassen. Die Eier anpiksen und
in kochendem Wasser wachsweich kochen.
Die Bohnen putzen, waschen und in kochen-
dem Salzwasser 6-8 Minuten blanchieren.
Abgiefien, abschrecken und gut abtropfen
lassen. Radieschen waschen, putzen und in
Scheiben schneiden. Eier abgiefien, abschre-
cken und kurz abkiihlen lassen, dann pellen
und in Viertel schneiden. Die Maccheroni
abgiefien, abtropfen und abkiihlen lassen.

Schalotte schilen und fein wiirfeln. Das

Basilikum waschen und trocken schiit-
teln. Die Bléttchen abzupfen und hacken.
Fiir das Dressing Joghurt, Zitronenschale,
-saft, Ol, Senf und Zucker verquirlen. Scha-
lotte und Basilikum unterrithren und alles
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Maccheroni mit Pancetta, Bohnen,

Radieschen und dem Joghurtdressing
vermengen. Den Pastasalat mit den gekoch-
ten Eiern anrichten und servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

Passende

Weinempfehlung

Ein duftiger Wein

-

Die Weinberge, in denen der Syrah
fiir den Tellus gedeiht, sind pradesti-
niert fiir die Rosé-Vinifizierung. Sein
klarer Duft zeigt fruchtige Aromen
von Zitrusfriichten, gepaart mit blu-
migen Noten. Wiirzig am Gaumen,
mit einem ausgewogenen Abgang.

WIR EMPFEHLEN:

. Tellus Rosé di Syrah Lazio IGT 2018",
12,1 Vol.-%, Rebsorte: 100 % Syrabh,
ca. 9,99 Euro, Bezugsquellen unter

www.abayan.de
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GESCHICHTETE
PASTASALAT-LASAGNE

Lasagna fredda

FUR 4 PERSONEN

8 Lasagneplatten
etwas natives Olivendl extra
zum Betraufeln
2 rote Paprikaschoten
1 gelbe Paprikaschote
1 kleine rote Zwiebel
150 g Thunfisch in 61 (Dose)
1 Knoblauchzehe
2 TL Kapern in Lake (Glas)
2 Sardellenfilets in 01 (Glas)
200 g Creme fraiche
60 ml Milch
50 g frisch geriebener Parmesan
1/2 Bio-Zitrone (Saft)
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Lasagneplatten nach Packungsangabe in
lreichlich kochendem Salzwasser al dente
garen. Mit einer Schopfkelle herausheben
und abtropfen lassen. Dann halbieren, mit
etwas Ol betriufeln und abkiihlen lassen.

Inzwischen Paprika waschen, entkernen
Qund in feine Streifen schneiden. Zwie-
bel schélen und sehr fein wiirfeln. Thunfisch
gut abtropfen lassen und mit den Zwiebel-
wiirfeln vermischen.

Fir das cremige Dressing den Knob-

lauch schilen und fein hacken. Kapern
und Sardellen abtropfen lassen und eben-
falls fein hacken. Die Créme fraiche in einer
Schiissel mit der Milch glatt rithren. Knob-
lauch, Kapern, Sardellen sowie den geriebe-
nen Parmesan untermengen und alles mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Lasagneplatten, Paprika, Thunfisch-Mix
4‘und Dressing abwechselnd auf Tellern
aufschichten. Mit Dressing abschlieflen. Die
Pastasalat-Lasagne sofort servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

Passende
Weinempfehlung

i AN

Elegant und raffiniert

Aus dieser international sehr verbreiteten und duperst
geschatzten Rebsorte geht ein grof3 angelegter Weifwein
hervor. Exotische Frucht dominiert den Gaumen und tragt
bei zu einem delikaten und harmonischen Geschmacks-
erlebnis, das seinesgleichen sucht.

WIR EMPFEHLEN: ,Branciforti dei Bordonaro Chardonnay

IGT Terre Siciliane 2018", 12,5 Vol.-%, Rebsorte: 100 % Char-
donnay, ca. 7,49 Euro, Bezugsquellen unter www.abayan.de

August /September 2020 %
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DER MEISTER DES

INO

Lassen Sie sich in Sachen Brotkunst an die Hand
nehmen und lernen Sie vom Profi, wie Sie aus einer
Handvoll Zutaten neue Sandwich-Erlebnisse schaffen!

»PRINZESSIN®

Panino mit Granatapfel,
Putenbrust, Pancetta und Erbsen
Rezept auf Seite 78
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,PASSION*“
Panino mit Garnelen,
Mozzarella, Passionsfrucht
und Zucchini
Rezept auf Seite 78

idldey o

*“And the day &

when the risk 1§
remain fighty




Panino mit Granatapfel,
Putenbrust, Pancetta
und Erbsen

Panini con melagrana, petto di
tacchino, pancetta e piselli

Panino mit Garnelen,
Mozzarella, Passionsfrucht
und Zucchini

Panini con gamberi, mozzarella,
Srutto della passione e zucchine

Panino mit gerduchertem
Scamorza, Paprika, Gurke
und Krautern

Panini con scamorza affumicata,
peperoni, cetrioli ed erbe aromatiche

i
FUR 1 PANINO

80 g Putenbrustfilet
etwas natives Olivendl extra
1Zweig Rosmarin
etwas Salz
2 EL Erbsen
etwas Rohrzucker
2 Scheiben Leinsamenbrot
20 g vegane Mayonnaise
20 g Pancetta
einige Granatapfelkerne

Das Putenfleisch mit etwas Ol bestreichen.

Rosmarin waschen und trocken schiitteln.
Die Nadeln abzupfen, auf das Fleisch streuen
und andriicken. Das Fleisch ca. 60 Minuten
im Kiihlschrank ziehen lassen. Anschliefiend
in einer beschichteten Pfanne rundum gold-
braun anbraten, dann salzen. Kurz ruhen las-
sen und in Scheiben schneiden.

Die Erbsen mit 1 Prise Salz und 1 Prise

Rohrzucker einige Minuten in der Pfanne
garen, ggf. etwas Wasser dazugieflen und ver-
kochen lassen. Die Erbsen sollten noch Biss
haben. Die Brotscheiben toasten und mit der
Mayonnaise bestreichen. 1 Brotscheibe mit
Putenbrust und Pancetta belegen. Mit Erbsen
und Granatapfelkernen bestreuen. Die zweite
Brotscheibe auflegen, das Panino servieren.

TTPP: Putenfleisch allein ist oft ein wenig
trocken und ohne viel Eigengeschmack. Der
Pancetta ist darum der ideale Begleiter, denn
er besitzt genau die Eigenschaften, die der
Pute fehlen: Wiirze und Fettgehalt.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
zzgl. 60 Minuten Kiihlzeit

78 E‘j&&w August/September 2020

i
FUR 1 PANINO

8-10 rohe Garnelen
etwas natives Olivendl extra
10 ml Rum
etwas Salz
etwas Korianderpulver
1 Passionsfrucht
1 Zucchini
30 g Mozzarella Fiordilatte
1 kleines Weizenfladenbrot

Die Garnelen schilen und vom Darm be-

freien, dann waschen und trocken tupfen.
In einer beschichteten Pfanne in etwas Ol bei
grofier Hitze kurz anbraten und mit dem Rum
abloschen. Dann in eine Schiissel geben und
auf Zimmertemperatur abkiihlen lassen. Mit
Salz, Koriander, etwas Ol und 2 TL Passions-
fruchtfleisch vermischen und 10 Minuten
zum Marinieren beiseitestellen.

Die Zucchini waschen. Mit einem Messer

die Schale der Zucchini mit ca. 5 mm des
Fruchtfleischs abschneiden und in feine Strei-
fen schneiden (den hellen Teil anderweitig
verwenden). Zucchinistreifen in einer kleinen
Schiissel salzen, mit etwas Ol betriaufeln und
kurz ruhen lassen, damit die Zucchini etwas
weicher wird. Den Mozzarella abtropfen las-
sen und in 2-3 mm dicke Scheiben schneiden.

3 Fladenbrot wie ein Brotchen aufschneiden

und leicht auf beiden Seiten toasten. Die
untere Halfte mit Mozzarella, den Zucchini-
streifen und den marinierten Garnelen bele-
gen. Die obere Brothilfte auflegen. Panino in
der Hailfte aufschneiden und servieren.

i
FUR 1 PANINO

1/2 rote Paprikaschote
1/2 gelbe Paprikaschote
1/4 Salatqurke
1 feste Tomate
2 EL natives Olivendl extra
etwas Salz
1 Ciabattabrotchen
30 g gerducherter Scamorza
je 1Stiel Basilikum, Minze und Petersilie

Das Gemiise putzen und in kleine Wiirfel
1schneiden. Mit Ol und Salz vermischen und
marinieren lassen, bis das Gemiise Saft zieht.
Ciabattabrotchen aufschneiden. Die Schnitt-
flichen der Brotchen mit dem Gemiisesaft be-
traufeln und 15 Minuten ziehen lassen, damit
die Feuchtigkeit sich gleichméfiig verteilt.

2 Den Scamorza in Streifen schneiden und
in einer beschichteten Pfanne sehr kurz
bei grofier Hitze weich werden lassen.

Die untere Brotchenhalfte mit dem mari-
8 nierten Gemiise und dem noch warmen,
Fédden ziehenden Scamorza belegen. Krauter
waschen und trocken schiitteln. Die Blattchen
abzupfen, hacken und dariiberstreuen. Die
obere Brotchenhélfe auflegen und das Panino
sofort servieren.

TTPP: Geraucherter Scamorza ist ein halb-
fester Filata-Kése, der in Siiditalien verbreitet
ist. Die Verbindung aus Raucharoma und mil-
dem Kise verleiht ihm seine individuelle Note.
Er eignet sich zum Erhitzen, da sich Duft und
Cremigkeit dann voll entfalten konnen.

W ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

W ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten




+TRE COLORI*
Panino mat gerciuchertem
Scamorza, Paprika,
Gurke und. frischen
Krautern

Fotos: bahri altay/Shutterstock.com (1); © Piermichele Borraccia (1); PR (1) | Illustration: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/pleshko74 (1)
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¥ CULTURA
Kultur und Kulinarik
Parma in der Region Emilia-Romagna ist
nicht nur Heimat des gleichnamigen luft-
getrockneten Schinkens, des Parmigiano
Reggiano und vieler Pastaspezialitdten.
Die Stadt wurde auch zur europaischen
Kulturhauptstadt 2020 ernannt. Inmitten
einer wunderschonen Hiigellandschaft ge-
legen, beherbergt sie zahlreiche altertiim-
liche Burgen und Kloster. Die Stadt blickt
auf eine lange Geschichte zuriick, was die
gut erhaltenen Gebdude aus dem Mittel-
alter beweisen. Sehenswert sind z.B. der
prachtige Dom aus dem 13. Jahrhundert
oder das Baptisterium. Mehr Infos finden
Sie unter https:/parma2020.it

Italiano - Deutsch

il QUSTEO....eceveererrrererrrnen der Geschmack
[EGGEre..nnnnneeeeereeeerreerersrrererannns lesen
lavacanza............co.coeeevene... der Urlaub
gli occhiali da sole........... die Sonnenbrille
PESCAC....cevereererererssrerererssissesarasaes angeln
il Mar Mediterraneo............ das Mittelmeer
la frutta con il nocciolo......... das Steinobst
shakerare........................ Cocktails mixen
SEIVIMEuuvevenverevaruevariesassasassassnas servieren
lavare..... ....abwaschen
fare una torta... uchen backen

il condimento per I'insalata..das Dressing

80 % August /September 2020

LA DOLCE VITA

Spannende Geschichten, kulinarische Neuheiten und interessante
Hotelempfehlungen fir die italienischen Momente in Ihrem Leben

"

7 VACANZ

BERGIDYLLE Luxus und
Natur in Alta Badia erleben

il .
=)

Genussvoller Urlaub in den Dolomiten

Es gibt kaum eine schonere Kombination als Berge und Wellness! Das wird auch im luxuriésen

,2Dolomiti Wellness Hotel Fanes in Siidtirol deutlich, denn hier spiegelt sich das Bergambiente
auch perfekt im Design und in der Kulinarik wider. Zu jeder Jahreszeit bietet das Wellnesshotel in
seinem grof3ziigigen Spa-Bereich (3000 qm) eine Wohlfithlatmosphéare mit viel naturbelassenem
Holz, grofiflachigen Rdumen und einem beruhigenden Design. Ebenfalls ganzjéhrig ge6ffnet und
beheizt ist der ,Sky Pool“, der sich auf der Sonnenterasse befindet. Dort kann man Bahnen ziehen,
im Whirlpool entspannen oder einen erfrischenden Cocktail mit einer herausragenden Aussicht
verbinden. Auch fiir das leibliche Wohl ist bestens gesorgt, denn das hauseigene Restaurant bietet
sowohl ein vitales Friihstiicksbuffet als auch 5-Gidnge-Meniis und Galadinner. Die erstklassigen
Zimmer sind alle sehr naturnah mit Holz und hellen Farben designt und bieten ihren Géisten hochs-
ten Komfort. Ein atemberaubender Ausblick auf die beeindruckenden Dolomiten ist dabei stets mit
inbegriffen. Weitere Informationen und Buchung unter www.hotelfanes.it


https://parma2020.it
http://www.hotelfanes.it

Fotos: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/RossHelen (1), Boonchuay1970 (1); Hotel Fanes (2); Hotel Fanes/Nicola Grigis (1); PR (2); Consorzio Tutela Aceto Balsamico di Modena (2);
italVision Vectors/smartboy10 (1)
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Gourmetreis
in Biogualitat

Der Reisanbieter Rii Jii hat es sich
zur Aufgabe gemacht, den besten
Reis aus unterschiedlichen Gebieten
der Welt zu vertreiben. Das bedeutet
rein biologisch angebaut, fair gehan-
delt, mit nachgewiesener Herkunft
und transparenter Riickstandsana-
lyse. Der Carnaroli-Reis aus dem
Sortiment stammt aus dem Umland
der norditalienischen Stadt Vercelli
und ergibt ein besonders cremiges
Risotto, das gleichzeitig al dente
bleibt. 500-g-Packung fir ca. 4 Euro.
Weitere Informationen und Bestel-

In Schale geschmissen

Bunte Salatzutaten kann man in der hiibschen
Salatschale der Serie ,Saisons“ von ASA besonders
stilvoll vermengen. Aus Steinzeug, mit Effektglasur,

@ 29,5 cm, ca. 35 Euro, www.asa-selection.com ;*a'

BEDEUTENDES KULTURGUT Der, Aceto Balsa-
mico di Modena IGP" wird nach jahrhundertealter
Tradition hergestellt. Seine samtige Struktur und
die intensive Farbe erganzen viele Gerichte der

italienischen Kiiche. Vollreife und stfe Trauben

sind die Grundlage flr den kdstlichen Essig. Mehr
Informationen unter www.consorziobalsamico.it

Sommer auf dem Teller

Sommergemise-Tartar mit gelben
Tomaten und Biffelmozzarella

ZUBEREITUNGSZEIT 30 MINUTEN | FUR 4 PERSONEN

150 g gelbe Tomaten // 1 Stange Staudensellerie // 1/2 rote
Paprikaschote // 1 Zucchini // 2 EL Balsamicoessig aus Modena
(Aceto Balsamico di Modena g.g.A.) zzgl. etwas mehr zum
Betraufeln / 4 EL natives Olivendl extra zzgl. etwas mehr zum
Betraufeln / 1 EL Sojasofe // etwas abgeriebene Bio-Zitronen-
schale) // etwas Rucola // einige Salatblatter // 12 kleine Biiffel-
mozzarellakugeln / Chiasamen zum Bestreuen // etwas Salz

1 Tomaten, Sellerie, Paprika und Zucchini waschen, putzen,
ggf. entkernen und wirfeln, ein paar Tomaten in Scheiben
schneiden. Das Gemdse in einer Schiissel mit 2 EL Balsami-
coessig, 4 EL Olivendl, Sojasope, Zitronenschale und 1 Prise
Salz wiirzen. Rucola und Salatblatter waschen und trocken
schleudern, dann ebenfalls unter das Gemise mengen.

2 Tomatenscheiben, Gemuse-Tatar und Biiffelmozzarella-
kugeln hiibsch auf 4 Tellern anrichten. Den Mozzarella mit
einigen Chiasamen bestreuen.

3 Das Sommergemuse-Tartar mit etwas Olivendl und Balsa-
micoessig betrdufeln und sofort servieren.
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Strandgefiihl erleben

Inspiriert von den Farben des Meeres, von
Strandfunden und Meereslebewesen, hat
H&M Home diverse Textilien, Geschirr und
weitere Produkte designt, die uns auch im
Alltag vom Urlaub trdumen lassen. Beson-

Feinstes Olivenol

Dieser frohlich bunte Keramikkrug
ist mit seinem Pop-Art-Design nicht
nur ein Blickfang in der Kiiche, er
enthalt auch natives Olivendl extra
aus Apulien. Das mittelfruchtige

Ol wird aus der Peranzana-Olive her-
gestellt und ist im luftdichten und
lichtundurchldssigen Gefap perfekt
aufgehoben, um lange Genuss zu

garantieren. 500 ml fur 35 Euro,
www.frantoiomuraglia.it ‘\,‘___—__,/ Bestellung unter www.hm.com/de

ders bemerkenswert: Mehrere Stiicke sind
aus nachhaltigen Materialien (z.B. recycel-
ten PET-Flaschen oder recycelter Baum-
wolle) gefertigt. Mehr Informationen und

7 LEGGERE

Fruhstick von friih bis spat

Das Frihstiick ist die wichtigste Mahlzeit des
Tages, lautet eine alte Weisheit. Aber fir eine
abwechslungsreiche erste Mahlzeit braucht
man hin und wieder etwas Inspiration. Diese
bietet , All Day Breakfast” von unserer talen-
tierten Foodfotografin Ira Leoni. Da m&chte
man am liebsten den ganzen Tag lang frih-
stiicken! Tre Torri Verlag, 19,90 Euro

Blitzschnelle Pastagerichte

Das Prinzip ist ganz einfach: Rohe Nudeln werden mit weite-
ren Zutaten wie Gemdse, Fleisch, Krdutern und Gewirzen so-
wie etwas Flussigkeit in einen Topf gegeben und nehmen
beim Garen den aromatischen Sud in sich auf. In ihrem Buch
,,One Pot Pasta” zeigt Emilie Perrin, wie toll man dabei variie-
ren kann, um immer neue Pastagerichte zu kreieren. Ein
Kochbuch, das sich auch fir unerfahrene Hobbykdche bes-
tens eignet. Bassermann Verlag, 7,99 Euro

Ein personlicher Fall Ab auf die Wiese!

Der deutsche Ex-Polizist Lukas Albano Geier hat Minchen und der Christophe de Hody ist Naturheilkundler und Wildpflanzen-
Arbeit den Riicken gekehrt und will seine Zeit am Lago Maggiore nur kenner. Neben Kursen lber essbare Wildpflanzen hat er nun
noch mit Musik und Genuss verbringen. Doch dann wird eine tote auch das schéne Buch ,,Der Wildkrdutersammler” verfasst.
Frau aufgefunden und auf ihrem Arm steht seine Telefonnummer ... Was viele nicht wissen: Jede Menge Krduter wie Wildklee

oder Knoblauchsrauke sind sogar in Stadten zu finden. Der
Autor erkldrt genau, woran sie zu erkennen sind, wie sie
wirken und wie man sie zubereitet. Mit wunderbaren lIllus-
trationen von Julie Terrazzoni. Knesebeck Verlag, 22 Euro

Mit ,, Tutto bene" erwartet den Leser ein Krimi
der Brider Andreas und Stephan Lebert, die
hinter dem Pseudonym Andrea Di Stefano ste-
hen. Fischer Scherz Verlag, 14,99 Euro
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9 © www.hotel-sand.com

Klare Linien und echte Siidtiroler Lebensart - der Kontrast im Hotel Sand. Unsere Zimmer in den
4 Wohnstilen - Classic, Tradition, Zirm und Design - sorgen dafiir, dass Sie sich gleich wie zuhause
fithlen. Nach einem erlebnisreichen Tag in der Natur verwohnen wir Sie kulinarisch mit 5-6 Gin-
gen. Der Hausherr selbst lidt als Weinliebhaber zur Degustation
besonderer Jahrginge in den hauseigenen Weinkeller ein. Unser
neuer Wellnessbereich sorgt mit 25 m beheiztem Sportbecken
und Naturbadeteich fiir die richtige Entspannung.

Hotel Sand**, Fam. Bernhart

Miihlweg Nr. 2, I 39020 Kastelbell/Tschars
T +39 0473 624 130

info@hotel-sand.com, www.hotel-sand.com

* ok ok h S UID IT00483540217

Schenna bietet einen herrlichen Rundumblick auf das Mera-
ner Land mit seiner einzigartigen Kultur- und Naturland-
schaft aus Apfelwiesen, Weinbergen, Pinien, Palmen und
Zypressen. Hier kann man sehen, dass alpin und mediterran
einander sich weder in der Landschaft noch in der Lebens-
weise ausschlieflen, sondern wie in dieser sonnenverwdhnten
Gegend eine ganz besondere Symbiose eingehen.

Den besten Logenplatz iiber Meran finden Sie im 4-Sterne-
Hotel Eschenlohe. Nicht nur die einmalige Lage, sondern
auch der personliche Service zeichnet das familiengefiihr-
te Hotel aus. Das Eschenlohe ist ein wahrer Geheimtipp fiir
Gourmets und Weinliebhaber. Nach dem Konzept ,.feel free
& safe“ wird Thnen das komplette Friihstiick und Dinner
serviert, auf Wunsch auch auf Ihr Zimmer oder Ihre Suite
(gegen Aufpreis). Erholungssuchende und Wellness-Liebhaber
kommen im ,La Vita Spa“ und dem traumhaften Salzwasser-Infinity-Out-

door-Pool voll auf ihre Kosten. Last but not least, leben wir wahre Siidtiroler
Gastfreundschaft und freuen uns jetzt schon, Sie bei einem prickelnden Will-
kommensdrink begriifien zu diirfen.

Hotel Eschenlohe Schenna Hotels
Mitterplattweg 55, 139017 Schenna Siidtirol
T +39 0473 866 000 SCH EN N-'&'-
www.schennahotels.com, info@eschenlohe.it H CJ f E LS
UID IT00705770212
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© . —  Sehnsucht nach Sizilien

. o
? Unsere Autorin Cettina Vicenzino ist waschechte Sizilanerin -
= ~ wer konnte also ein besseres Bild der Mittelmeerinsel zeichnen als sie?
%;“w , Lehnen Sie sich zurtick und erleben Sie Sizilien zu Hause!

Fotos: Cettina Vicenzino (3); © Dorling Kindersley Verlag/Rezepte, Texte, Fotografie: Cettina Vicenzino (1); Anne Wasserstrahl (1)




INSELGLUCK

Die Insel Salina zahlt zu den Lipari-
schen Inseln, die nérdlich von Sizilien
im Tyrrhenischen Meer liegen.

An der Nordkiiste Salinas, im Stadt-
chen Malfa, schmiegt sich das Restau-
rant ,,In Sé Natura” an die Klippe.
Von der grofen Sonnenterrasse aus
geniept man bei leckerem Essen und
tollen Drinks einen phanomenalen
Blick tiber das Meer (0. und u.l.)

O T

GEBRATENER SCHWERTFISCH
auf Zwiebeln in Maloasia delle Lipart

Rezept auf Seite 89




Sizilien war schon immer fir viele
verschiedene Kulturen Zentrum des
Handels. Austausch férdert grundsatz-
lich Entwicklung, und so erweiterte sich
Sizilien nicht nur im Materiellen, son-
dern auch im Sozialen, im Geistigen
und im Menschlichen. Heute ist Sizilien

CANNOLI eine der vielfdltigsten Kulturland-

mz'tArtischockencreme schaften Europas mit einer unver-
) gleichlichen Kiiche, die das Beste aus
Rezept auf Seite 90

der italienischen und das Beste aus

Fotografie: Cettina Vicenzino (1); Cettina Vicenzino (4)

der orientalischen Kiiche vereint und
darliber hinaus weitere Einflisse ihrer
vielen Eroberer aufweist.

B R EAE R R e R R e e e

Fotos: © Dorling Kindersley Verl;
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LEBENSART

Heilige spielen eine bedeutende Rolle
auf Sizilien, hier symbolisiert durch
ein Madonnenabbild in Agrigent (o.I.)
Sonnengereifte Zitronen sind eine
Hauptzutat der regionalen Kiiche
(o.r.) Ein Feinkosthandler zeigt den
Rohmilchkdse Caciocavallo Paler-
mitano DOP (u.l.) Palermo liegt an
der Nordkdste Siziliens und ist die
finftgropte Stadt Italiens (u.r.)
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RISTUHAHTE

'I‘.F.I.‘H.E HW.FJ.'U

AUSFLUGSZIELE

Ein Besuch des Atna ist ein absolu-
tes Muss. Der héchste aktive Vulkan
Europas liegt im Osten Siziliens (o.1.)
In der malerischen Stadt Ragusa im
stidlichen Teil Siziliens ladt ,,1 Banchi*
nach einem Stadtbummel zu Snacks
und Aperitivo (o.r.) Zentral im Insel-
inneren befindet sich die Stadt Enna
mit dem Granfonte, einem grof3en —~—

offentlichen Brunnen (u.l.) FLEISCHKLOSSCHEN
mit Mandeln und Zimt




Fotos: Cettina Vicenzino (3); © Dorling Kindersley Verlag/Rezepte, Texte, Fotografie: Cettina Vicenzino (1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Tane4kaChe (1)

Stuife Fleischklofdchen mit Mandeln und Zimt

Polpette dolci

FUR 4 PERSONEN

FUR DIE TOMATENSOSSE
2 EL natives Olivendl extra
(z.B. ,,Tonda Iblea")
1 grofe Zwiebel, gewiirfelt
1 grofe Knoblauchzehe, gehackt
1EL ,strattu” (sizilianisches Toma-
tenmark, alternativ requldres
Tomatenmark)
700 g passierte Tomaten (Dose)
1 Zimtstange
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

FUR DIE POLPETTE
70 g blanchierte Mandelkerne
20 g Zucker
100 g ,,mollica fresca" (siehe Tipp),
grob gehackt
140 ml Milch
480 g Rinderhack
80 g frisch geriebener Pecorino
siciliano
30 g Rosinen
20 g Pinienkerne zzgl. ein paar mehr
zum Garnieren

-

11/2 TL Zimtpulver
einige Peperoncinoflocken
2 Eier
etwas natives Olivendl extra
(z.B. ,,Tonda Iblea")
einige Oreganoblatter zum Garnieren
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Fiir die Tomatensofie das Olivendl in einer

Pfanne erhitzen und die Zwiebel mit dem
Knoblauch darin andiinsten, ohne dass sie
Farbe nehmen. Den Strattu mit 400 ml war-
mem Wasser in der Pfanne gut verriithren.
Alles 1 Minute kocheln lassen. Dann Passata
und Zimtstange unterrithren. Die Tomaten-
sofie mit Salz und Pfeffer abschmecken und
ca. 10 Minuten kocheln lassen.

Inzwischen fiir die Polpette die Mandeln

mit dem Zucker so im Mixer piirieren,
dass die Mandeln noch als kleine Stiickchen
zu sehen sind. Die Mollica in der Milch ein-
weichen. Mandelmix und Mollica mit Hack,
Kase, Rosinen, Pinienkernen und Zimt in
einer Schiissel vermengen. Die Masse mit
Salz, Pfeffer und Peperoncinoflocken wiirzen.

Eier nacheinander untermischen. Die Masse
sollte nicht zu zdh und nicht zu weich sein.

In einer Pfanne etwas Olivenol erhitzen. Aus
der Masse mit den Handen 16 Béllchen for-
men. Die Polpette im heiffen Ol rundherum
goldbraun anbraten, dann in die Tomatensof3e
setzen und darin weitere 20 Minuten sanft
kocheln lassen. Sollte die Sofe dabei zu sehr

eindicken, etwas heifles Wasser angieflen.

Auf 4 tiefe Teller jeweils 4 Polpette mit
8 etwas Tomatensof3e geben. Das Gericht
mit Oreganoblattchen und Pinienkernen be-
streuen, etwas Pfeffer dariibermahlen und
mit Olivenol betraufelt servieren.

TIPP: Mit ,mollica“ (geriebener Krume von
altbackenen Brotwaren) kochten traditionell
die armen Sizilianer. Manchmal vermischt
mit Olivenol und gerdstet, ersetzte es den
teuren Pecorino. Man unterscheidet ,mollica
fresca“ (nur die Krume wird verwendet) und
,mollica secca®“, die zusatzlich aus Rinde von
altbackenem Brot besteht und noch mehr den
deutschen Semmelbroseln dhnelt.

& ZUBEREITUNGSZEIT 90 Minuten

Gebratener Schwertfisch auf Zwiebeln in Malvasia delle Lipari

Pesce spada con Malvasia delle Lipari

FUR 4 PERSONEN

3-4 EL natives Olivendl extra zzql.
etwas mehr zum Betraufeln
320 g weife Zwiebeln (alternativ
Schalotten) in Ringen
etwas Meersalz
60 g Kapern in Salz (Glas)
1 Handvoll Haselnusskerne, blanchiert
und halbiert
20 g Zucker

<

100 ml Malvasia delle Lipari (alter-
nativ anderer Siipwein)
1/2 roter Peperoncino, gehackt,
je nach Geschmack
60 ml Weipweinessig
4 Scheiben Schwertfisch (a 200-250 g)
einige Minzblattchen zum Garnieren

In einer Pfanne 3-4 EL Olivenol erhitzen
lund die Zwiebeln darin anbraten, dann
mit 160 ml warmem Wasser abléschen. Die
Zwiebeln bei mittlerer Hitze gar kocheln las-
sen, dann leicht salzen.

Kapern in ein Sieb geben, gut abspiilen
Q und abtropfen lassen. Kapern und Niisse
zu den Zwiebeln geben. Alles ein paar Minu-
ten sanft weiterkocheln lassen. Anschlieflend
Zucker und Malvasia delle Lipari einrithren.
Peperoncino und Essig dazugeben und alles

noch 1-2 Minuten kocheln lassen. Die Zwie-
belmischung ggf. noch einmal abschmecken,
dann bis zum Servieren warm halten.

Eine Grillpfanne ohne Fett hoch erhitzen.

Die Schwertfischscheiben darin kurz und
kréaftig von beiden Seiten grillen. Mit etwas
Salz bestreuen und auf 4 Teller verteilen. Die
Zwiebel-Malvasia-Sof3e um den Fisch herum
auf den Teller geben. Das Gericht mit Olivenol
betraufeln, mit Minzblattchen garnieren und
sofort servieren.

TIPP: Anstelle von Schwertfisch kénnen
Sie nach Belieben auch Thunfisch verwenden.
Wer mag, serviert aufierdem noch ein paar
Scheiben Weifibrot dazu, mit denen der kost-
liche Zwiebelsud aufgetunkt werden kann.

& ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

August/September 2020 %

89



Cannoli mit Artischockencreme

Cannoli con crema di carciofi

~i-

FUR 10-12 STUCK

FUR DIE FULLUNG
5 Artischocken
etwas grobes Meersalz
250 g Ricotta, am besten vom Schaf
50-60 g Puderzucker
30 g Zitronat, fein gehackt
50 g Zartbitterschokolade, grob
gehackt, nach Belieben
1 Msp. Vanillepulver
1Prise Meersalz

FUR DIE TEIGROLLEN
1 Ei
1 Prise Salz
140 g Mehl (Tipo OO0 oder Type 405)
zzgl. etwas mehr zum Verar-
beiten
25 g Schweineschmalz
15 g Puderzucker
2 EL Marsala
1EL Rotweinessig
1Msp. Zimtpulver
reichlich neutrales Pflanzendl zum
Ausbacken

ZUM GARNIEREN
etwas Puderzucker
einige gehackte Haselnusskerne

Fiir die Fiillung die duferen harten Blatter
der Artischocken entfernen. Vom Stiel ca.
1,5 cm kappen und den harten dufieren Faser-
anteil abschilen. Die Artischocken in einem
Topf mit Wasser bedecken, leicht salzen und

bei geschlossenem Deckel 25-30 Minuten
bei kleiner Hitze kochen. Artischocken ab-
gieflen, abtropfen lassen und trocken tupfen.
Mit einem glatten Messerriicken das Fleisch
von den Artischockenblidttern abstreifen und
mit den vom Heu befreiten Artischockenher-
zen und den Stielen in einem Mixer piirieren.
Das Piiree durch ein feines Sieb streichen und
mit den iibrigen Zutaten fiir die Fiillung ver-
mengen. Ein feines Sieb iiber eine Schiissel
héngen und die Artischockencreme darin ca.
3 Stunden im Kiihlschrank abtropfen lassen.

Fiir die Teigrollen das Ei mit dem Salz

leicht verschlagen und mit den restlichen
Zutaten zu einem festen Teig verkneten. Die-
sen zu einer Kugel formen und in Frischhalte-
folie gewickelt 60 Minuten kalt stellen.

In einem Topf das Ol auf 180 °C erhitzen.

Es hat die richtige Temperatur erreicht,
wenn an einem Holzkochlo6ffelstiel kleine
Blaschen hochsteigen. Den Teig auf einer mit
Mehl bestdubten Arbeitsfldche so diinn wie
moglich (ca. 2 mm) ausrollen und in Quadrate
(10 x 10 c¢m) teilen. Metallrohrchen zum For-
men von Cannoli diagonal darauflegen. Eine
Teigecke anfeuchten, den Teig locker um die
Cannoliform rollen und die Ecke andriicken.
Jede Teigrolle in 3-4 Minuten im heiflen Ol
goldbraun ausbacken. Die Cannoli sollten so
viel Platz haben, dass sie sich im Ol drehen
konnen, ohne einander zu beriihren. Cannoli
mit einer Schaumkelle herausheben und auf
Kiichenpapier abtropfen lassen, dann abkiih-
len lassen und die Cannoliformen vorsichtig
vom Teig l6sen.

Creme in einen Spritzbeutel fiillen und in

die Rollen spritzen. Die Cannoli mit etwas
Puderzucker bestauben. Niisse iber die Enden
streuen und die Cannoli sofort servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden
2zgl. 3 Stunden Kiihlzeit

REDAKTIONSTIPP

Die hier vorgestellten Rezepte sowie viele weitere Originalrezepte und
Neuinterpretationen finden Sie im wunderbaren Buch ,,Sizilien in meiner
Kiche" von Autorin Cettina Vicenzino. lhre Liebe fiir die italienische Insel
ist auf jeder einzelnen Seite des Buchs spiirbar. Dabei untermalen die
Foodfotos der Autorin die kdstlichen Gerichte und zeigen, was die sizilia-
nische Kiiche ausmacht. Das perfekte Buch, um Sizilien kulinarisch und
kulturell kennenzulernen! Dorling Kindersley Verlag, 28 Euro
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Lieblingsrezepte von
Cettina Vicenzino

SCHWERTFISCH mit leuchtend
gelbem Malvasia delle Lipari Typ
Passito (ein Dessertwein von der
Insel Salina, dessen lang getrockne-
te Trauben fast wie Rosinen aus-
sehen) - fiir mich eine Traumkombi.

POLPETTE sind auf Sizilien sehr
beliebt und werden mit unterschied-
lichsten Zutaten zubereitet. Die
siifen Polpette sind angelehnt an
das Rezept aus Maria Grammaticos
Buch ,,Mandorle amare”. Die Pol-
pette dolci waren in ihrer Zeit das
festlichste und beliebteste Essen,
das den Kindern im Kloster San
Carlo gereicht wurde. Man verwen-
dete hier die Rosinen, die fiir Des-
sertzubereitungen nicht taugten.

OB EIN CANNOLO in Palermo

oder in Catania hergestellt wurde,
erkennt man an der Garnitur: In
Catania bestreut man ihn klassisch
mit Pistazien, in Palermo mit kan-
dierten Orangenzesten. In Ramacca,
45 Kilometer von Catania entfernt
und fiir die lilafarbenen Artischo-
cken bekannt, findet man die eigen-
sinnige Kreation mit dem Gemiise.

e

Sizilien

in meiner Kiche

Fotos: Cettina Vicenzino (4); PR (1)
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TRADITION

Auf Sizilien und den kleinen vor-
gelagerten Inseln ist der Fischfang
sehr ausgepragt (o.). Die frische Ware
(zum Beispiel Thunfisch) wird direkt
nach dem Fang auf Fischmadrkten

angeboten, hier herrscht ein reges
Treiben (u.r.) Die farbenfrohe Wand-
malerei an einer Fassade in Graniti
zeigt die groPe Vielfalt der sizilia-
nischen Spezialitaten (u.l.)
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»S01s(s)t Italien-

Gewinnen Ste
einen Hotelaufenthalt in
Venetien fiir zwei Personen!

GENUSS-RATSEL

Das ,,Eco Village Resort Lino delle Fate" (www.linodellefateresort.com) liegt am natiirlich
belassenen Strand Bibione in der norditalienischen Region Venetien und bietet sowohl
Luxus als auch Naturerlebnis, denn es bewahrt die Umwelt, in die es eingebettet ist. Wir
verlosen einen Aufenthalt mit 2 Ubernachtungen fiir 2 Personen im Bungalow ,,Pino Nero*
(mit Giberdachter Terrasse und Blick in die traumhafte Gartenanlage) inkl. Halbpension im
Clubhaus. Gutschein einzulésen nach Verfiigbarkeit. Teilnahme unter www.soisstitalien.de/
Verlosung. Teilnahmeschluss ist der 28.8.2020. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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VARIATION

Fein gefiillt und aufge-
rollt: kleine Happchen mit
mediterranen Aromen

iStock/Getty Images Plus/Sarsmis (1); Anna Gieseler (1)

otos: Getty
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Leckeres mit Auberginen

Wir haben uns in dieser Ausgabe vielseitigen Auberginen gewidmet und servieren die Frucht als
Antipasti-Rdéllchen, geflllt und gebacken, in einem Perlgraupenrisotto und als aromatischen Sugo

AUBERGINEN-
ROLLCHEN mit Pesto

Involtini di melanzane al pesto "
A

FUR 4 PERSONEN

2 grofie Auberginen
1Bund Basilikum
1 Knoblauchzehe
50 g Mandelkerne, gehackt, gerostet
110 ml natives Olivendl extra
1/2 Bio-Zitrone (abgeriebene Schale
und Saft)
40 g frisch geriebener Parmesan 5
250 g Biiffelmozzarella
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

VARIATION

Kommen duftend aus
dem Ofen: gebackene
Auberginenhdlften

AUBERGINEN mit
Thunfisch-Couscous-Fiillung

Melanzane ripiene di tonno

Auberginen waschen, von den Enden be-
freien und der Lange nach in diinne Schei-
ben schneiden. Diese salzen und 10 Minuten
ziehen lassen. Basilikum waschen und trocken

e cous cous
schiitteln, die Blattchen abzupfen. Knoblauch
schélen und grob hacken. Basilikum, Mandeln,
Knoblauch, 60 ml Ol, Zitronenschale und -saft
in ein hohes, schmales Gefif geben und mit ~ FUR 4 PERSONEN

dem Stabmixer fein piirieren. Den Parmesan
200 ml Gemiisebriihe
130 g Couscous

unterrithren und das Pesto mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

1 Zwiebel
Mozzarella abtropfen lassen und grob in 2 Knoblauchzehen
Stiicke zupfen. Auberginen trocken tupfen. 4 kleine Auberginen (a ca. 160 g)
Ubriges Ol in einer Pfanne erhitzen und die 30 g Pinienkerne, gerdstet
Auberginenscheiben darin von beiden Seiten 1TL edelsiifes Paprikapulver
goldbraun braten. Kurz abkiihlen lassen, dann 2 Eiweip

mit Pesto bestreichen, mit Mozzarella belegen 260 g Thunfisch im eigenen Saft
(Dose), abgetropft

120 g geriebener Mozzarella

etwas Salz und frisch gemahlener

schwarzer Pfeffer

und aufrollen. Auberginenrollchen mit kleinen
Holzspiefien feststecken und servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
lvorheizen. Die Brithe aufkochen, den Topf
vom Herd nehmen und den Couscous einriih-
ren. Zugedeckt 10 Minuten quellen lassen.

Zwiebel und Knoblauch schilen, beides in

feine Wiirfel schneiden. Die Auberginen
waschen, halbieren und ca. 3/4 vom Frucht-
fleisch mit einem Essloffel herauskratzen. Das
Innere sehr fein hacken. Zwiebel, Knoblauch,
Auberginenfruchtfleisch, ca. 50 g vom Cous-
cous, Pinienkerne, Salz, Pfeffer, Paprikapul-
ver, Eiweif}, Thunfisch und 60 g Mozzarella
vermengen. Den Mix in die Auberginen fiillen.

Die Auberginen mit dem iibrigen Kise be-
Sstreuen und im vorgeheizten Backofen in
45-50 Minuten goldbraun backen. Die Auber-
ginen mit dem restlichen Couscous servieren.
Dazu passt ein cremiger Krauterdip.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minuten
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PERLGRAUPENRISOTTO
mit Auberginen

Orzotto alle melanzane

<t
FUR 4 PERSONEN

2 mittelgroe Auberginen
1 Knoblauchzehe
1 Zwiebel
je 5 Stiele Basilikum und Petersilie
40 g Butter
300 g Perigraupen
100 ml WeiBwein
800 ml heife Gemiisebriihe
100 g Créme fraiche
60 g frisch geriebener Parmesan

Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vor-

heizen. Die Auberginen waschen. 1 Auber-
gine mit einer Gabel rundherum einstechen,
die andere von den Enden befreien und in
Wiirfel schneiden. Beide Auberginen auf ein
mit Backpapier belegtes Backblech legen und
im vorgeheizten Ofen 30 Minuten backen.

Inzwischen Knoblauch und Zwiebel scha-

len, beides fein wiirfeln. Krauter waschen
und trocken schiitteln. Die Blattchen abzup-
fen und hacken. Butter in einem Topf erhitzen,
Knoblauch und Zwiebel darin glasig diinsten.
Perlgraupen dazugeben und kurz mitdiinsten,
dann mit dem Weifdwein abloschen. Diesen fast
vollstandig verkochen lassen, dann nach und
nach heifle Brithe dazugieflen. Diese immer

- VARIATION

Cremiges Perlgraupen-
risotto mit gebackenen
Auberginen - so gut!

erst verkochen lassen, bevor weitere Briihe da-
zugegeben wird. Die Perlgraupen auf diese
Weise 18-20 Minuten garen.

Inzwischen die Auberginen aus dem Ofen
Snehmen und abkiihlen lassen. Die ganze
Aubergine langs halbieren. Das Fruchtfleisch
mit einem Loffel herauslosen, hacken und mit
den Kriutern nach der Hilfte der Garzeit zum
Risotto geben. Nach Ende der Garzeit die ge-
backenen Auberginenwiirfel, Créme fraiche
und 40 g Parmesan unter das Risotto heben.
Das Gericht auf Teller verteilen, mit dem iibri-
gen Parmesan bestreuen und sofort servieren.

& ZUBEREITUNGSZEIT 55 Minuten

WISSENSWERTES
UBER AUBERGINEN

Die kalorienarme Frucht enthalt viele
gute Inhaltsstoffe. Vor allem Kalium und
Folsdure zeichnen das dunkle Gemiise
aus. Vor dem Zubereiten sollten Auber-
ginen in Scheiben geschnitten und ge-
salzen werden. Die austretende Fliissig-
keit tupft man ab und damit auch even-
tuelle Bitterstoffe. Durch das Einsalzen
verhindert man zudem, dass die Auber-
ginen durch ihre schwammartige Kon-
sistenz zu viel Flissigkeit aufnehmen
und verwassern. Sie lassen sich gut gril-
len, braten und schmoren und harmonie-
ren toll mit kraftigen Krautern.

PAPPARDELLE mit
Auberginensugo und Burrata

Pappardelle al sugo di melanzane
e burrata

<

FUR 4 PERSONEN

2 mittelgrope Auberginen
1 Knoblauchzehe
1 Zwiebel
1 Peperoncino
1kg Tomaten
3 EL natives Olivendl extra zzgl. etwas
mehr zum Betrdufeln
150 ml heifle Gemiisebriihe
1Prise Zucker
400 g Pappardelle
1/2 Bund Basilikum
200 g Burrata
40 g frisch geriebener Pecorino
etwas Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Auberginen waschen, von den Enden

befreien und in Wiirfel schneiden. Knob-
lauch und Zwiebel schilen und fein wiirfeln.
Den Peperoncino waschen und ebenfalls fein
wiirfeln. Die Tomaten waschen, entkernen und
grob in Stiicke schneiden.

3 EL Olivendl in einem Topf erhitzen. Die

Auberginenwiirfel darin rundherum an-
braten. Knoblauch, Zwiebel und Peperoncino
dazugeben und kurz andiinsten. Tomaten und
heife Briithe dazugeben. Alles aufkochen, mit
Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen und bei klei-
ner Hitze 20 Minuten kocheln lassen.

Die Pappardelle nach Packungsangabe in
Sreichlich kochendem Salzwasser al dente
garen. Das Basilikum waschen und trocken
schiitteln. Die Blattchen von den Stielen zup-
fen. Burrata in kleine Stiicke teilen.

Die Pappardelle abgieflen und tropfnass

mit dem Auberginensugo vermengen. Die
Pasta auf Teller verteilen und mit Burrata und
Basilikum garnieren, dann mit etwas Olivenol
betraufeln, mit geriebenem Pecorino und Pfef-
fer bestreuen und sofort servieren.

¥ ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
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Fotos: Tina Bumann (1); Getty Images/E+/luchezar (1)



VARIATION

Al dente gegarte Pasta mit

einem wiirzigen Sugo aus
Auberginen & Tomaten
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CHUTNEYS
Her mit den Einmachglasern, wir kochen

Freuen Sie sich auf folgende Themen:

Heizen Sie schon einmal

den Ofen vor und decken Sie
die Kaffeetafel, wir verraten
Thnen die besten Rezepte

fiir feines Gebéack und neue
Lieblingskuchen mit den
Friichten der Saison: Apfel,
Birnen, Quitten etc. beweisen
darin aufs Neue, wie kostlich
und wandelbar sie sind.

98 % August /September 2020

Chutney! Mit Friichten, Gemiise sowie
Gewiirzen und dem richtigen Verhéltnis

aus Zucker und Sédure wird es richtig gut.

PASTA UND PILZE

Wir zeigen Thnen neue Nudelgerichte,

in denen Pfifferlinge, Kriuterseitlinge,
Steinpilze & Co. die Hauptrolle spielen.
Dazu darf ein Glas Wein nicht fehlen.

WIR LIEBEN KURBIS!

Kein Wunder also, dass wir Thnen gleich sechs
Gerichte mit dem Gemiise prasentieren. Suppe,
Gnocchi und mehr werden auch Sie begeistern.

Die angekiindigten Themen sowie die Rezeptauswahl knnen sich kurzfristig dndern. Fotos: Ira Leoni (1); Kathrin Knoll (1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/AlinLyre (1), grau-art (1)
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