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Ein paar Worte vorweg

Wie beinahe alle Kinder mochte ich gerne Nudeln. Natiirlich mit Sauce.
Diese am besten knallrot und nicht allzu fliissig, sodass ich mich in jenen
fernen Kindertagen durchaus mit Spaghetti und einem ordentlich Schuss
Tomatenketchup zufriedengab. Da man schon damals ahnte, dass Toma-
tenketchup fiir die Erndhrung nicht besonders wertvoll ist, gab sich meine
Mutter alle Mithe und kochte eine, wie die Werbung uns versprach, »richtig
italienische« Sauce. Die Tomaten dazu waren passiert und kamen aus der
Dose. Die Kriuter, die dazugehorige Wiirzmischung wie auch der geriebene
Parmesankase steckten in kleinen Tiitchen und schmeckten ein wenig nach
geriebener Pappe und - wie ich inzwischen weif$ — nach Glutamat. »Das
ist halt echt italienisch«, so bemerkte man damals und wunderte sich ins-
geheim dariiber, warum die, die schon einmal den Sprung iiber die Alpen
geschafft hatten, so viel Authebens um die italienische Kiiche machten.

Das erste authentisch italienische Essen genoss ich in Belgien. Die
Mutter einer befreundeten belgischen Familie war passionierte Hobbyko-
chin, die gern tiber den eigenen Tellerrand hinausschaute. An einem Som-
mermorgen fuhren wir in die nachstgelegene Ortschaft und kauften ein:
Zwiebeln, Knoblauch, Karotten, Fleischtomaten, Tomatenmark, Knollensel-
lerie, Rotwein und einen ganzen Straufy Kriuter, die ich noch nie gesehen
hatte. Zuriick in der belgischen Kiiche angelangt, wurde erst einmal Kaffee
in einem kleinen Espressokocher aufgesetzt, und dann machten wir uns
an das Schélen und Schnibbeln. Im Topf kochelte bald die beste Sauce
Bolognese, die ich jemals genossen habe. Damals wurde der Grundstein fiir
meine Begeisterung fiir die italienische Kiiche gelegt.

Die Kindheit geht, die Erfahrungen bleiben

»Un pane, un fiasco di vino e un anno - veloci ne se vannos, so lautet ein itali-
enisches Sprichwort. »Ein Brot, eine Flasche Wein und ein Jahr - geschwind
vergehen sie.«

Was jedoch bleibt, wenn die Jugend verflossen ist, sind die Erfahrungen.
Der Duft und Geschmack von guten italienischen Speisen, deren Erinne-
rungen wie ein lieb gewonnener Traum in den Geschmacksknospen des
Gaumens haften bleiben. Dadurch vergeht nichts und kommt doch alles



wieder: die Lust, sich an original italienischen Diiften und Zutaten zu
erfreuen, die Freude an knackigen, frischen und saisonalen Zutaten, der
unvergleichliche Genuss, wenn sich hochwertiges Olivenol und fruchtig
wiirziger Aceto Balsamico mit sonnengereiften Tomaten zu einem ein-
fachen, aber kostlichen Mahl verbinden. Ein paar Handgriffe in der Kiiche
reichen manchmal schon aus, um bella Italia auf der Zunge zu spiiren.

Aus diesem Grund habe ich dort weitergemacht, wo die zufilligen
Fiigungen meiner Kindheit mir einen Ausgangspunkt gesetzt haben. Ich
habe weiter gekocht, genossen, erschmeckt und erfahren. Inzwischen habe
ich in viele fremde Kochtopfe auf der ganzen Welt schauen diirfen. Ich habe
mit verschiedensten Zutaten experimentiert und neue wie alte kulinarische
Zusammensetzungen ausprobiert. Manche Rezepte, die auf diese Weise
entstanden sind, habe ich im Nachhinein verworfen. Viele sind geblieben
und werden jedes Mal, wenn ich sie aus einer digitalen Schublade meines
Computers entnehme und wieder an das Licht meiner Kiiche bringe, noch
ein kleines bisschen verbessert.

Mit sieben Jahren wusste ich noch nicht, dass Nudeln auch Pasta heifSen
kénnen und Tomatensauce nicht zwangsldufig aus der Tiite kommt. Mit 14
Jahren verliebte sich mein Magen in die erste richtige italienische Sauce. Mit
16 zogen mich die Kochkiinste eines Italieners in ihren Bann. Mit 20 kochte
ich fir Freunde Pastagerichte in meiner winzigen Studentenbude. Kurz
nach meinem 35. Geburtstag beschloss ich, allen Kritiken und Unkenrufen
zum Trotz, fortan konsequent vegetarisch zu kochen und zu leben. Ein paar
Jahre spiter lernte ich die vegane Kiiche kennen und lieben. Kulinarisch
gesehen bin ich einen weiten Weg gegangen.

Ich freue mich, dass Sie einen Teil dieses Weges noch einmal mit mir
gehen wollen. Denn viele der Rezepte, die Sie ab Seite 41 finden, hatten
irgendwann und irgendwo ihren Ursprung auf meiner ganz personlichen
kulinarischen Reise gehabt. Einige habe ich fiir dieses Buch so verindert,
dass sie den Prinzipien der veganen Kiiche entsprechen. Andere durften
so bleiben, wie sie sind: unwiderstehlich gut. So wiinsche ich Thnen beim
Nachkochen und Genief3en allzeit buon appetito.

A }(é/zf-ﬁgf



Einladung zu einem kulinarischen Spaziergang

Essen mit Leidenschaft und Liebe

Der Mensch lebt bekanntlich nicht vom Brot allein. Und schon gar nicht
in Italien. Die italienische Kiiche ist reich an frischen und aromatischen
Zutaten und Zubereitungsarten. Nehmen Sie zum Beispiel eine der Haupt-
zutaten der italienischen Kiiche: die Tomate. Sie darf in beinahe keinem
Gericht fehlen. Der Durchschnittsitaliener verzehrt knapp dreilig Kilo-
gramm jéahrlich, hierzulande sind es nur etwa neun Kilogramm pro Kopf
und Jahr. Vielleicht, weil wir hinsichtlich der Verwendung des runden oder
linglichen »Goldapfels« (pomodoro) etwas einfallsloser als unsere Nach-
barn jenseits der Alpen sind. In Italien werden Tomaten gekocht, gediinstet,
gebraten, geschmort, gebacken oder an der Sonne getrocknet. Sie sind ein
unverzichtbarer Bestandteil von Suppen, Saucen, Pestos und Ragouts. Sie
bereichern Pasta- wie Pizzagerichte, finden sich in Vorspeisen wieder oder
werden als Beilage serviert. Man kann sie in Ol einlegen, fiillen, iiberba-
cken, aufs Brot legen und letztendlich auch roh essen. Die Tomate ist der
Italo-Klassiker schlechthin.
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Die italienische Kiiche wird jedoch nicht nur durch ihre késtlichen Zutaten,
sondern auch durch die Art, wie man sich ihrer annimmt, bestimmt. In
Italien wirft man nicht zwischen Kiichentiir und Angel ein paar Zutaten
fir ein schnelles Essen zusammen. In Italien kocht und isst man mit Lei-
denschaft und Liebe. Das Mittagessen, ob zu Hause oder im Restaurant
genossen, dauert gut und gern eine Stunde. Am Abend nimmt man sich,
wann immer es moglich ist, bis zu drei Stunden Zeit fiir ein mehrgéngiges
Menii. Am Wochenende ist Gelegenheit, sich mit der Familie und Freunden
in der Kiiche zu versammeln und ausgiebig gemeinsam zu kochen und zu
schlemmen.

GenieBBen mit allen Sinnen

Auch wenn die grofien Supermarktketten inzwischen in Italien Einzug
gehalten haben, liebt der kochbegeisterte Italiener es dennoch, auf dem
Wochenmarkt einzukaufen. Da wird gestobert und gepriift. Die Pfirsiche
auf der Suche nach einer Druckstelle gegen das Licht gehalten. Die Tomaten
in Hinblick auf ihre Frische befingert. Der Daumen fihrt mit leichtem
Druck iiber eine Aubergine, bis endlich ein leichtes Quietschgerdusch die
Frische der Frucht akustisch zertifiziert. In vielen Supermirkten liegen in
der Obst- und Gemiiseabteilung Einweghandschuhe bereit, um die Hygie-
nevorschriften und den Hang der Italiener, mit den Fingern zu »schauenx,
unter einen Hut zu bringen. Schadhafte, schlechte oder alte Ware hat in
Italien keine Chance. Hier wirken die Obst- und Gemiiseauslagen oftmals
»wie gemalt«.

Das Schauen, das Priifen und Zusammentragen fordern natiirlich ihre
Zeit. Und ein gehoriges Mafl an korperlichem Einsatz. Dazu kommen
dann noch das Verlesen, Putzen und Zerkleinern der Zutaten. Italienische
Kochinnen und Koche sind stindig in Bewegung. Aufler, wenn sie sich
schlieflich zum eigentlichen Mahl niedersetzen, um das Gekochte mit
den von der vielen Bewegung geschérften Sinnen zu genieflen. Die italie-
nische Kiiche ist, so behaupten zumindest viele ihrer Anhénger, ein Fest fiir
die Sinne. Durch sie kommen Geist und Korper gleichermaflen zum kuli-
narischen Zug. Sie wird nicht nur erschmeckt, sondern mit allen Sinnen
»erfahren«. Auf diese Erfahrungsreise mochte ich Sie in diesem Buch mit-
nehmen.
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Spaziergang auf dem Lande

Reisen, das bedeutet nicht, an einem festen Platz zu verweilen, sondern ver-
schiedene Orte anzufahren oder anzulaufen. Gern wiirde ich Sie jetzt in
einen Bus oder einen Zug einsteigen lassen und mit Thnen kreuz und quer
durch Italien reisen. Ich bin mir sicher, dass wir eine gute und vor allem
kostliche Zeit hitten. Weil uns der harte Boden der Realitét jedoch schon
vor Reisebeginn stoppen wiirde, schlage ich Thnen eine andere Vorgehens-
weise vor: Ich mochte Sie mit den ab Seite 41 vorgestellten Rezepten ein-
laden, mich auf einem kulinarischen Spaziergang zu den besten Zutaten
und Gerichten, die die italienische vegane Landhauskiiche hervorgebracht
hat, zu begleiten.

Bei diesem Spaziergang werden wir nicht von Region zu Region laufen,
sondern uns auf den Ort konzentrieren, an dem die traditionelle itali-
enische Kiiche ihren Ursprung hat. Der liegt weder in den historischen
Paldsten der Stadte noch in modernen Restaurants. Er liegt weit drauf3en,
irgendwo auf dem Land. Dort steht, umgeben von Saulenzypressen, Reben,
Weizenfeldern und Olivenhainen, ein ockerfarbenes, zweistockiges Haus
mit einem flachen Dach aus roten Ziegeln. Neben dem Haus liegt, durch
eine kleine Trockenmauer geschiitzt, der Gemiisegarten. Dort wéchst und
gedeiht all das, was des Gértners und vor allem des Koches Herz begehrt.
An den hinteren Teil des Gemiisegartens, dort, wo die Beerenstraucher
schwer an Friichten tragen, schliefit sich der Obstgarten an. Apfel-, Birn-,
Kirsch-, Pfirsich-, Mandel- und Aprikosenbdume versprechen reiche Ernte.
Ein munteres Béchlein platschert an der dufleren Grenze zum Obstgarten
und sorgt dafiir, dass auch im Sommer der Garten nicht dursten muss. Ein
kleiner Steg an der linken Grundstiicksgrenze fithrt trockenen Fufles {iber
den Bach und in die Getreide- und Kartoffelfelder, die sich bis zum Hori-
zont erstrecken. Weizen wiegt sich golden im warmen Sommerwind und
wartet darauf, bald zu Brot oder Pasta verarbeitet zu werden. Aber noch ist
es nicht Zeit fiir die Ernte. Noch gibt es Gelegenheit, sich im Olivenhain
auf der anderen Seite auszuruhen. Hier blinzelt die Sonne durch silbrig
griines Blattwerk. Die michtigen Stimme laden zum Verweilen, zum Aus-
ruhen ein. Der Durst wird durch Saft oder Wein aus den eigenen Reben
geloscht. Es ist schon hier. Ruhig und friedlich. Ein Ort, wo es sich leben
lasst. Wir geben uns seinem Zauber hin - bis der Magen vor Hunger knurrt.
Wir kehren um, zuriick ins Haus, wo der Ofen bereits angefeuert ist. Doch
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bevor Pfanne und Topf gefiillt werden konnen, geht es noch einmal hinaus
an die verschiedenen Stationen unseres kulinarischen Spaziergangs. Dort
schauen wir uns jetzt etwas genauer um.

Die einzelnen Stationen

Den Anfang unseres kulinarischen Spaziergangs bildet der miachtige Oli-
venhain, in dem die reifen Friichte ab Anfang November geerntet werden.
Sie bilden die Grundlage fiir das Olio santo, das »heilige« mit Chilischoten
geschirfte »Ol der Gétter«, sowie andere mit Gewiirzen, Kriutern oder
Friichten aromatisierte Olspezialititen. Das einfache, das heif$t nicht aro-
matisierte Olivendl wird den typischen italienischen Saucen, Pestos und
Cremes beigemischt. Olivenol wird schon seit der Antike als Heil- wie Nah-
rungsmittel angewendet und ist aus der italienischen wie tiberhaupt der
mediterranen Kiiche nicht mehr wegzudenken. Wir verwenden in den hier
vorgestellten Rezepten fast ausschliefSlich dieses Ol, sodass es uns zusteht,
eine ganze Weile im Olivenhain zu verweilen.

Nach dem Besuch des Olivenhains gehen wir ein paar Schritte quer-
beet, wo wir uns ein wenig Appetit von so verlockend klingenden Anti-
pasti wie gefiillten Champignons oder Paprika, von sizilianischem Aubergi-
nengemiise und Zucchinirouladen machen lassen. Fiir den etwas grofleren
Hunger empfehlen sich Suppen und Eintopfe, von B wie Blumenkohlsuppe
mit Pasta bis Z wie umbrische Zwiebelsuppe. Auch die italienischen Sup-
penklassiker wie die Gemiisesuppe nach Mailander Art und die Brotsuppe
mit Tomaten diirfen dabei nicht fehlen.

Beim Gang durch den Gemiisegarten, der nédchsten Station unseres
Spaziergangs, erwartet uns ein Feuerwerk fiir die Sinne: tiefrote, am Strauch
gereifte Tomaten bilden die Basis fiir die erfrischende Panzanella (Toska-
nischer Brotsalat) oder andere Salate. Aber auch als Beilagen, in Auflaufen,
Schmor- und Pfannengerichten findet das Lieblingsgemiise aller Italiener
reichlich Verwendung. Doch der Garten wire einseitig bestellt, wiirden wir
nur Tomaten darin vorfinden. Im echten italienischen Landhausgarten ist
fiir viele Gemiisearten, von Artischocken und Auberginen, Blumenkohl,
Bohnen und Brokkoli, iiber Kartoffeln, Lauch, Radicchio, Rote Bete und
Staudensellerie bis zu Wirsing und Zucchini Platz. Sie werden entweder in
den klassischen Gemiisekombinationen, zum Beispiel Auberginen, Paprika
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und Tomaten, in Topf oder Pfanne gegeben oder mit etwas ungewoéhn-
lichen Partnern bestiickt, beispielsweise Brokkoli mit Rosinen.

Was wire die italienische Kiiche ohne ihr beriihmtestes Aushidnge-
schild - die Pasta. Aus diesem Grund begeben wir uns nun auf Feld und
Acker, wo uns die Hauptzutaten fiir eine Fiille von bekannten und weniger
bekannten Pasta-, Gnocchi- und Polentavariationen erwarten. Hartweizen
verwandelt sich in Penne mit Tomaten-Grappa-Sauce oder Spaghetti mit
Knoblauch und Peperoncino. Mit Sommergemiise gefiillte Cannelloni und
eine Mangoldlasagne mit Haselnusssauce lassen die Herzen von Pastalieb-
habern schneller schlagen. Hausgemachter Pastateig sowie hausgemachte
Cappelletti und Ravioli runden das Pastakapitel ab.

Neben Weizen finden Maisgrief3, Reis und Kartoffeln vor allem in Nord-
und Mittelitalien vielfiltige Verwendung. Deshalb diirfen bei unserem
Gang durch Feld und Acker die Gerichte mit Reis (Risotti), Kartoffelklof3-
chen (Gnocchi) und Maisgriefd (Polenta) nicht fehlen. Ob Fenchel-Zitronen-
Risotto, Gnocchi mit Zucchinipiiree oder ein herzhafter Polentakuchen: Sie
alle bieten eine wohltuende Abwechslung zur klassischen Pastakiiche.

Am Holzofen, der niachsten Station, erwartet uns eine kurze Einfiih-
rung in die Geschichte der Pizza und die traditionelle Pizzazubereitung.
Dabei diirfen wir erfahren, dass eine richtig gute Pizza durchaus ohne den
Kise auskommt, der sich heute unweigerlich auf jeder Fertigpizza befindet.
Die Pizza der veganen Landhauskiiche erhilt ihren typisch italienischen
Geschmack durch die Verwendung von vielen gartenfrischen Kréutern,
Knoblauch, gutem Olivendl und einer geschickten Kombination von ver-
schiedensten Gemdtisearten.

Selbstverstandlich lasst sich aus dem klassischen Pizzateig mehr als nur
Pizza zubereiten, ist er doch die Grundlage fiir saftig gefiillte Teigtaschen
(Calzone) und knusprige Fladenbrote (Focaccie). Firr den kleinen Hunger
oder auch als Vorspeise gibt es gerostete und mit verschiedenen kleinen Kost-
lichkeiten aus der Gemiisekiiche belegte Brotscheiben, die unter dem Sam-
melbegrift Bruschette oder Crostini gefithrt werden. Sie sind eine schmack-
hafte Abwechslung zum klassischen deutschen Butterbrot. Am Holzofen ist
fiir jeden Geschmack und fiir jeden Hunger etwas vorhanden, sodass ich mir
sicher bin, dass Sie spiter des Ofteren dorthin zuriickkehren werden.

Die italienische Kiiche, ob nun die der Bauernkaten oder Paliste, ist
jedoch ohne ihre Dolci - jene Auswahl an Stifspeisen, die uns von einem
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ewigen dolce vita triumen lassen — nicht komplett. Naschen wir also von den
stiflesten Friichten, die an Baumen und Strduchern gedeihen, und lassen
wir uns von fruchtigen Desserts wie mit Himbeeren gefiillte Melone, Erd-
beeren mit Aceto Balsamico sowie leckeren Kuchenspezialititen verfithren.
An heiflen Sommertagen erfrischen kiihlendes Kaffee- oder Zitronen-
Halbgefrorenes und hausgemachtes Eis. Weil all diese siiflen Leckereien auf
Fruchtbasis und damit sehr leicht daherkommen, diirfen wir auch hier mit
gutem Appetit und Gewissen zugreifen.

Wenn wir nun - satt und zufrieden - die Augen schlieflen, horen wir
das Zirpen der Grillen, spiiren den warmen Sommerwind auf unserer Haut.
Die Blatter des Olivenhains rascheln, es duftet nach Rosmarin und anderen
mediterranen Kriutern. Eine Hummel streift unser Haar, wir 6ffnen unsere
Augen. Ein Olivenbaum mit verschlungenem Stamm und maéchtig ausra-
gender Krone steht vor uns. An den Bliitenansitzen haben sich die ersten
winzigen, hellgriinen Friichte gebildet, die ein knappes halbes Jahr spiter
zu prallen Oliven gereift sein werden. Aus denen als heiliges Geschenk der
Gotter das wertvolle Olivendl gewonnen wird. Und schon sind wir wieder
am Ausgangspunkt unseres Spaziergangs angekommen.

Begleiten Sie mich auf einer weiteren Runde durch das kulinarisch
vegane bella Italia?
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Gesund genieBen auf mediterrane Art

Kulinarische Vielfalt als Programm

Die Kiiche Italiens gibt es nicht. Ebenso wenig wie man behaupten kann,
dass im Norden oder Siiden, im Osten oder Westen von Deutschland ein-
heitlich gekocht und gegessen wird, existiert in Italien eine fiir alle Landes-
teile identische Kochtradition. Fiir den einen und gleichen »Einheitskoch-
topf« ist das Land, das sich als schmaler Stiefel durch den Siiden Europas
erstreckt, von seinen geografischen, wirtschaftlichen und klimatischen Ver-
héltnissen zu unterschiedlich. Der stark industrialisierte nordliche Teil Ita-
liens steht dem iiberwiegend durch die Landwirtschaft gepragten Siiden
gegeniiber. Wahrend der Norden eher unter Frost und lang anhaltenden
Perioden von Feuchtigkeit zu leiden hat, fehlt es im Stiden zunehmend
an Wasser. In Oberitalien herrscht mitteleuropdisches Klima, wahrend
man in Unteritalien ein subtropisches Ubergangsklima verzeichnen kann.
Unter der stidlichen Sonne gedeihen Wein und Oliven, wachsen warme-
liebende Gemiise- und Obstkulturen wie Tomaten, Paprika, Auberginen,
Kiwi und Zitrusfriichte. Apulien, die »Hacke« und der »Absatz« des italie-
nischen Stiefels, war schon in der Antike die Kornkammer des Romischen
Reiches und liefert bis heute den besten Hartweizengrief§ fiir Pasta. Auf den
fruchtbaren Schwemmlandbéden der Poebene werden Reis, Mais, Kartof-
feln, Zuckerriiben und Gemiise angebaut. Im alpinen Bereich betreibt man
Weide- und Viehwirtschaft. Kurz gesagt: Die Kiiche Italiens ist so vielseitig
und abwechslungsreich wie die italienischen Landschaften. Von der Kar-
toffel bis zur Pasta, vom Reis bis zum Mais, vom bodenstdndigen Wirsing
bis zur vornehmen Artischocke, vom knackig roten Siidtiroler Apfel bis
zum sauren sizilianischen Zitrusfriichtchen - in italienischen Kochtopfen
ist Abwechslung Programm.

Von der »Arme-Leute-Kiliche« zur Gesundheitskiiche

Die urspriingliche italienische Landhauskiiche, die Cucina rustica oder
Cucina povera, war zwar arm an Fleisch, Eiern und Milchprodukten, jedoch
reich an Gemiise, Krdutern, Obst, Getreide, Hiilsenfriichten, Niissen und
Samen sowie rein pflanzlichen Olen. Die Zutaten waren naturbelassen,
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geschmacklich abwechslungsreich, nahrhaft und wohltuend. In den Bergta-
lern der Dolomiten, der weit gestreckten Poebene, den sanften Hiigeln der
Toskana, der grandiosen Hochgebirgslandschaft der Abruzzen oder in den
Zitronen- und Orangenhainen von Sizilien nahm man das, was der Obst-
und Gemiisegarten, Feld und Acker, der Olivenhain und der Weinberg dar-
boten und kombinierte die Gaben der heimischen Natur zu einfachen, aber
dadurch nicht minder schmackhaften Mahlzeiten.

Die einflussreichen und wohlhabenden Familien in ihren rémischen
oder florentinischen Paldsten mogen tiber die » Arme-Leute-Kiiche« zwar
die vornehmen Nasen geriimpft haben, mussten aber neidvoll feststellen,
dass die armen Nachbarn vom Land sich trotz aller materieller Einschran-
kungen und langer, harter Arbeitstage einer stabilen Gesundheit erfreuten.
Die typischen »Wohlstandskrankheiten« wie Gicht, Diabetes, Bluthoch-
druck, koronare Herzerkrankungen, bestimmte Formen von Krebs sowie
Verdauungsstérungen waren damals fiir die sich vorwiegend vegetarisch
erndhrende Landbevolkerung kein grofles (Gesundheits-)Thema. Heute
preisen Arzte und Wissenschaftler die einfache, vorwiegend vegetarisch
orientierte Kost als wohltuend fiir Kérper und Geist und versehen sie mit
dem Attribut »sana, also gesund. Die einstige »Kiiche der Armen« hat sich
langst als »Gesundheitskiiche« etabliert.

Und das aus gutem Grund. Die mediterrane Erndhrung gilt auch tat-
sichlich als eine der gesiindesten der Welt. Natiirlich wollte man schon
frithzeitig wissen, warum dies so ist. Das gesundheitsfordernde Klima unter
stidlicher Sonne, die (damals noch) reine Luft und die klaren Gewasser, das
Fehlen von groflen Industrien und Industrieanlagen konnten nicht die
alleinigen Griinde fiir die deutlich hohere Lebenserwartung in der Mittel-
meerregion sein.

Auf der Suche nach den Ursachen fithrte der amerikanische Wissen-
schaftler Ancel Keys die Seven-Countries-Study (Sieben-Léander-Studie)
durch, bei der iber einen Zeitraum von fiinfzehn Jahren die Ernah-
rungs- wie Lebensgewohnheiten der im Mittelmeerraum lebenden Bevdl-
kerung unter die medizinische Lupe genommen wurden. Nach Auswer-
tung aller Ergebnisse gingen die Bewohner der griechischen Insel Kreta als
die Gesundheitssieger hervor. Die Stiditaliener lagen, was Gesundheit und
langes Leben betraf, nur knapp hinter den Kretern. Aber was, so mag man
sich jetzt als Durchschnittsmitteleuropéder fragen, unterscheidet uns von
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einem Griechen oder Siiditaliener? Wenn man von genetischen und psy-
chischen Dispositionen einmal absieht, liegt der Unterschied vor allem in
der Erndhrung.

Die typische Kost der Mittelmeeranrainer steht auf sehr griinen Fun-
damenten. Obst und Gemiise gibt es frisch und saisonal geerntet zu jeder
Mahlzeit in Hiille und Fiille. Diese beiden Hauptsdulen der mediterranen
Kost werden mit Getreideprodukten, Hiilsenfriichten, Niissen und Samen,
frischen Krautern und Knoblauch kombiniert. Gekocht wird fast ausschlief3-
lich mit Olivendl, das reich an einfach ungesattigten Fettsduren ist, den Cho-
lesterinspiegel zu senken vermag und die Blutgefidfle schont. Fisch, Eier und
Milchprodukte werden den Mahlzeiten nur in geringem Mafle beigefiigt,
rotes Fleisch wird fast gar nicht gegessen. Ein Glaschen Rotwein zum Essen
rundet die Mahlzeit ab. AuSerdem nimmt man sich Zeit zum Essen. Essen
wird im Stiden nicht als reiner Akt der Nahrungsaufnahme betrachtet, son-
dern dient dem Genuss, der Entspannung und der Pflege sozialer Kontakte.

Schade nur, dass in manchen Regionen dieses vermeintlichen Gesund-
heitsparadieses inzwischen ebenfalls die »Moderne« mit den dadurch
bedingten veranderten Essgewohnheiten Einzug gehalten hat. Statt Gemiise
legt sich gerade die junge Generation lieber ein Stiick Fleisch auf den Teller,
statt einer Creme aus Hiilsenfriichten wird lieber ein Milchprodukt gel6f-
felt. Fast-Food-Restaurants, Pizza-Schnellservice und fertig vorgekochtes
Convenience Food haben auch hier Einzug gehalten. Die Folgen des veran-
derten Konsumverhaltenes sind, wie neue Studien beweisen, deutlich: In
einer Region, die noch vor fiinfzig Jahren zu den gesiindesten der ganzen
Welt zihlte, sind die Wohlstandskrankheiten auf dem Vormarsch. Nun
dringen italienische Arzte und Ernahrungswissenschaftler, wieder zu den
alten Essgewohnheiten zuriickzukehren. Maisbrei, Erbsenrisotto, hausge-
machte Tomatensauce und Pasta mit Bohnen sollen mit gezielten Werbe-
kampagnen wieder in alle Munde gebracht werden. Zuriick zu den kuli-
narischen Wurzeln, hin zu den alten Originalrezepten, heiflt es auch bei
italienischen Spitzenkdchen.

Von der Gesundheitskiiche zur Cucina vegana

Und was, so mag sich nun mancher fragen, hat die vegane Kiiche mit all
dem zu tun? Wie bekomme ich die mediterrane Ernahrung, die italienische
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Kiiche, die tierisch-eiweif$freie Kost und den Genuss unter einen (Koch-)
Hut?

Die Antwort auf diese Fragen kommt kurz und biindig daher: Die tradi-
tionelle italienische Landhauskiiche tragt deutliche Ziige einer vorwiegend
pflanzlich orientierten, also veganen Erndhrungsweise. Diese Ernahrungs-
form ist also gar nicht so »neumodisch«, wie viele (und vor allem ihre Kri-
tiker) behaupten.

In allen Landern dieser Erde lebte die Landbevélkerung seit Menschen-
gedenken von dem, was die eigene Scholle, der Garten und Acker hervor-
brachten. Unsere Urururahnen ernédhrten sich vorwiegend vegetarisch oder
vegan — ohne dass darum grofles Aufsehen gemacht wurde. Man brachte
das auf den Tisch, was im Wechsel der Jahreszeiten vorhanden war, den
Korper sittigte und leistungsfahig erhielt.

Manche Lander sind durch ihre geografischen und klimatischen Bedin-
gungen mit dem, was sich in Zusammenarbeit mit Mutter Natur produ-
zieren ldsst, reicher und vielfiltiger gesegnet als andere. Italien gehort
mit Sicherheit zu den Regionen, in denen das kulinarische Fiillhorn von
jeher immer reichlicher gefiillt war als zum Beispiel bei den nordeuropi-
ischen Nachbarn. Unter siidlicher Sonne, gepaart mit einem fruchtbaren
Boden und ausreichender Wasserversorgung, wachst und gedeiht alles,
was fiir eine gesunde wie abwechslungsreiche, schmackhafte und vorwie-
gend pflanzliche Erndhrung notwendig ist. Die Verarbeitung dieser boden-
standigen Kostlichkeiten ist von der Tradition her wenig aufwendig, weil
das meiste frisch genossen werden kann. Schmackhafte Gerichte kommen
mit wenigen Handgriffen auf den Tisch: eine Scheibe gerdstetes Brot, mit
Knoblauch eingerieben und reichlich Olivendl betrdufelt. Dazu gartenfri-
sche Tomaten und Kréuter. Damit alles besser rutscht, wird ein Glaschen
trockener Landwein eingegossen. Und schon paart sich Gesundheit mit
Genuss. Das Leben kann so einfach sein, im veganen bella Italia.

Konsequent von Anfang bis Ende

Dieses Kochbuch bietet nur Rezepte ohne Fleisch sowie ohne Eier,
Milch und Milchprodukte und Honig. Bei der Fiille der Rezepte, die
die italienische Landhauskiiche in dieser Hinsicht als Vorlagen vor-
gibt, hatte ich keine Schwierigkeiten, den Rezeptteil zu fiillen - ganz im
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Gegenteil. So musste ich auch weder einen historischen noch einen kuli-
narischen Stilbruch vornehmen. Die Rezepte sind sowohl vegan als auch
durch und durch italienisch. Produkte wie zum Beispiel Tofu, Sojage-
schnetzeltes oder Seitan finden hier keine Verwendung. Auch Wiirzpro-
dukte anderer internationaler Kiichen, beispielsweise Miso, Soja- oder
Worcestersauce, werden Sie hier vergeblich suchen. Dafiir présentiere ich
Thnen eine Fulle von frischen, natiirlichen und vor allem authentisch ita-
lienischen Zutaten. Von den Antipasti bis zu den Dolci. Konsequent von
Anfang bis Ende.

In einigen wenigen Rezepten lief3 es sich nicht vermeiden, Pflanzen-
milch oder ein sahnedhnliches Produkt auf pflanzlicher Basis zu verwenden.
Weil die Sojabohne jedoch nicht zu den urspriinglichen Zutaten der italie-
nischen Landhauskiiche gehort, habe ich auf den Einsatz von Sojamilch
und Sojasahne verzichtet. An ihrer Stelle schlage ich die Verwendung von
(hausgemachter) Mandelmilch (Latte di mandorle) vor, die in der italieni-
schen Kiiche eine jahrhundertealte Tradition hat (Rezept s. S. 33). Zur Ver-
feinerung von Suppen oder Siifspeisen dient cremige, ungesiifite oder siifle
Mandelsahne (Crema di mandorle), die Sie ebenfalls leicht zu Hause her-
stellen konnen (Rezept s. S. 35). Eine weitere Alternative zur Sojamilch ist
Reismilch (Latte di riso), die in Italien in den Gebieten, in denen seit alters
her Reis angebaut wird, ebenfalls Tradition hat. Auch sie ldsst sich in italie-
nischen wie mitteleuropéischen Kiichen leicht in »Heimarbeit« herstellen
(Rezept s. S. 37).

Alle Rezepte ab Seite 41 sind vegan und damit frei von tierischem
Eiweifl. Ohne Wenn und Aber. Dennoch habe ich sie so ausgewdhlt oder
adaptiert, dass auch diejenigen, die zwar die italienische Kiiche lieben,
aber in ihrer Erndhrung nicht unbedingt auf tierische Produkte verzichten,
geschmacklich voll auf ihre Kosten kommen. Ebenfalls diirften sich all jene,
die auf den Genuss von Sojaprodukten mit Verdauungs- oder allergischen
Beschwerden reagieren, hier gut aufgehoben fithlen. Weil sie zwar viel
Geschmack, aber kein Soja vorfinden werden.

Ich hofte, dass die Cucina vegana auf diesem Weg zur Cucina di amore
avanciert. Weil sie alle, die wie ich gerne und gut essen, ob nun vegan, vege-
tarisch oder als Allesesser, liebevoll in der Kiiche und am Tisch vereint.
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Veni, vidi, vegetaria — Vegetarismus in Italien

Das kulinarische Bild, das die meisten von uns von Italien im Kopf haben,
hat optisch eine leichte Schréglage: Die typische italienische Kiiche steht
im Allgemeinen fiir Pastagerichte, die reich an (Hack-)Fleisch oder Wurst-
waren sind. Zum Risotto gehdren Parmesankése oder Meeresfriichte. Eine
echte, italienische Pizza biegt sich unter der Last von Schinken, Salami und
vielerlei Sorten Kise. In die Pfanne oder auf den Grill gibt man Steak nach
Florentiner Art. Kurz gesagt oder im Kopf gezeichnet: In Italien isst man
gern, in vielen nacheinander folgenden Gangen, wovon die meisten mit
Fleisches- oder Fischeslust verbunden sind.

Vegetarisch mit Tradition

Unsere teutonischen Vorstellungen tiber die Kostformen jenseits der Alpen
entsprechen nicht ganz der Realitit. Denn der Vegetarismus hat in Italien
eine jahrtausendealte Tradition.

Ausgangspunkt fiir den westlich orientierten Vegetarismus war die gene-
rell verbreitete Auffassung, dass es am Anfang der Menschheitsgeschichte
eine Urphase der Gliickseligkeit, das sogenannte »Goldene Zeitalter« gab.
Darin lebten die Menschen sorglos wie die Gotter, weil die Erde all das her-
vorbrachte, was der Mensch zum Leben brauchte. Das Erlegen von Tieren,
der Verzehr ihres Fleisches waren nicht notwendig, wodurch auch Mord
und Krieg, als Folgen des Schlachtens von Tieren, gar nicht erst aufkamen.
Zumindest so lange, wie das »Goldene Zeitalter« anhielt.

Dieser frithantike Mythos wurde spéter durch den rémischen Dichter
und Philosophen Publius Ovidius Naso, besser bekannt als Ovid (43 v.
Chr. - 17 n. Chr.), in seinem Hauptwerk, den »Metamorphosen« (Die Ver-
wandlungen) wieder aufgenommen. Darin warnt er ausdriicklich vor dem
Fleischverzehr, der den Weg fiir die meisten Ubel dieser Erde freimacht:

»Das Zeitalter, welches wir das Goldene benannt haben, war gesegnet mit
den Friichten der Biaume und mit den Krdutern, welche die Erde hervorbringt,
und der Mund der Menschen wurde nicht mit Blut befleckt ... Jeder Ort war
frei von Verrat; keine Ungerechtigkeit herrschte — alles war von Frieden erfiillt.
In spiteren Zeitaltern schmdihte und verachtete ein Unbheilstifter diese reine
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einfache Nahrung und versenkte in seinen gefrifligen Wanst Speisen, die
von Leichnamen herriihren. Damit dffnete er zugleich der Schlechtigkeit den
Weg. «

Ovid folgte in seinen Forderungen, sich der kulinarischen Fleischeslust
konsequent zu entsagen, den Lehren seines grofien Vorbildes, dem grie-
chischen Philosophen und Mathematiker Pythagoras von Samos. Pytha-
goras (etwa 570 — 510 v. Chr.) glaubte an die Ahnlichkeit von Mensch und
Tier, predigte Mafigung in allen Lebensbereichen sowie Askese und war
von der Seelenwanderung zwischen Lebewesen tiberzeugt. Deshalb ent-
sagten er und seine Anhédnger dem Genuss von Fleisch und Fisch.

Die Kost, die Pythagoras und der engste Kreis seiner Schiiler, die Mathe-
matikoi, fur sich wahlten, bestand im Wesentlichen aus Getreide, Brot,
rohen Friichten, etwas Gemiise und Honig. Bis zum neunzehnten Jahrhun-
dert wurde die Erndhrungsweise, die den Genuss von Fleisch ausschliefit,
tibrigens offiziell als pitagorico, also pythagoreisch, bezeichnet. Das italie-
nische Wort vegetariano (= vegetarisch) ist eine spitere sprachliche Neu-
bildung, die auf den lateinischen Begrift vegare (= wachsen, leben) zuriick-
geht.

Die Vegetarier der Antike hatten es allesamt nicht leicht. Zum einen
schwammen sie aufgrund ihrer ethischen, moralischen und damit vielfach
auch politischen Einstellungen gegen den breiten und starken Strom des
damaligen Zeitgeistes. Zum anderen bedugte sie die Fithrungsschicht, das
heif3t der jeweils amtierende Kaiser, seine Hoflinge und das rémische Beam-
tentum, mit Argwohn. Als Konsequenz dessen fand sich mancher dieser
frithzeitlichen Freidenker plétzlich fernab von Rom oder Athen in der Ver-
bannung wieder. Einige, zum Beispiel der rémische Staatsmann Marcus
Tullius Cicero (106 — 43 v. Chr.) und der Philosoph und Schriftsteller Lucius
Annaeus Seneca (1 - 65 n. Chr.), fanden sogar den Tod. Selbstverstidndlich
nicht nur wegen ihrer positiven Einstellungen zum Vegetarismus. Die Ent-
scheidung, kein Fleisch zu sich zu nehmen, war nur ein Teil ihres politisch
unerwiinschten Treibens, welches die damaligen Despotenkaiser unter
keinen Umstédnden dulden konnten.

Mit Seneca und der Kaiserepoche verlieren sich die Spuren des frithen
Vegetarismus in Italien. Erst in der frithen Neuzeit gelang es einigen pro-
minenten Denkern, Philosophen und Dichtern in Europa, die fleischlose
Kost wieder ins Rampenlicht der Zeitgeschichte zu stellen. In Italien trat
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Leonardo da Vinci (1452 - 1519) als ihr bekanntester Vertreter auf. Der
Maler, Architekt, Ingenieur, Bildhauer und Anatom hatte schon in jungen
Jahren dem Essen von Fleisch abgeschworen. Die Tierliebe des exzent-
rischen Genies ging angeblich so weit, dass er den Gefliigelhdndlern ihre
noch lebende Ware abkaufte und die Végel aus ihren Kafigen in die Freiheit
entlief3. »Wahrlich ist der Mensch der Konig aller Tiere, denn seine Grausam-
keit iibertriff die ihrige. Wir leben vom Tode anderer. Wir sind wandelnde
Grabstittenc, lautet eines der tiberlieferten Zitate, welches die Einstellung
Leonardo da Vincis auf den Punkt bringt.

Auf dem Weg zu einem neuen, goldenen Zeitalter?

Nach da Vinci legte der Vegetarismus in Italien eine inoffizielle Pause ein.
Inoffiziell insofern, als dass die traditionelle italienische Kiiche von jeher
keine ausgesprochen fleischlastige Ausrichtung hatte. Wahrend der Kriege
und in anderen Zeiten von Hunger und Not erndhrte sich der Grofiteil der
Bevélkerung sowieso vorwiegend vegetarisch.

Erst nachdem sich die wirtschaftliche und politische Situation nach
dem Zweiten Weltkrieg stabilisiert hatte, nahm der Fleischkonsum zu. Und
zwar stetig. In den Nachkriegsjahren verzehrten die Italiener jahrlich etwa
acht Kilogramm Fleisch pro Kopf. Bis heute ist diese Zahl auf gut sechzig
gestiegen.

Und doch kann man gerade in Italien einen deutlichen Widerspruch
erkennen: Obwohl der Fleischverzehr wie in den anderen europdischen
Landern auch Jahr fiir Jahr stetig zugenommen hat, ist gleichzeitig die Zahl
der Vegetarier von Jahr zu Jahr angestiegen. Wahrend man im Jahre 2000
nur etwa anderthalb Millionen Vegetarier in Italien zahlte, waren es im Jahr
2006, auf das sich die letzten offiziellen Zahlen beziehen, schon satte sechs
Millionen. Das bedeutet, dass sich schdtzungsweise gut zehn Prozent der
italienischen Bevolkerung vorwiegend vegetarisch ernahren. Davon leben
etwa sechshunderttausend strikt vegetarisch, das heif3t vegan.

Diese neuzeitlichen » Verwandlungen, das heifst der Trend zur fleisch-
losen Kost, springen inzwischen auch dem Italienreisenden ins Auge: Wéh-
rend die italienischen Wochenmirkte traditionell schon immer sehr »griin«
ausgerichtet waren, weil dort neben den klassischen Obst- und Gemiise-
stinden auch das eine oder andere Bioprodukt, pflanzliche Brotaufstriche
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oder kisefreie Pestos zu finden waren, kann man inzwischen das grofle,
griine »V« als offizielle Deklaration fiir vegetarische Produkte verstirkt in
den Supermirkten erblicken. Die grofien Supermarktketten haben sich auf
die Nachfrage an vegetarischen und veganen Produkten eingestellt, sodass
man nicht mehr von Pontius nach Pilatus rennen muss, um solcher Klas-
siker der vegetarischen Kiiche wie Soja-, Reis- oder Hafermilch, Sojasahne
oder Tofu habhaft zu werden.

Vegetarische und vegane Vereinigungen

Dennoch scheint das Land im Hinblick auf den Vegetarismus zweigeteilt zu
sein. Vegetarier wie Veganer findet man eher im Norden und in der Mitte
als im stidlichen Teil Italiens. Wer fleischlose oder rein pflanzliche Kost
vorzieht, lebt eher in den Stddten als auf dem Land. Die Zentren der vegeta-
rischen und veganen Bewegung sind Rom und Mailand.

Mailand ist auch der Sitz der ersten offiziellen vegetarischen Vereini-
gung Italiens. Diese wurde 1952 als Societa Vegetariana durch den italie-
nischen Philosophieprofessor und bekennenden Pazifisten Aldo Capitini
in Perugia gegriindet. Nach dem Tod von Capitini im Jahr 1970 wurde die
Societa Vegetariana Italiana von Perugia nach Mailand verlegt, wo sie in
die Associazione Vegetariana Italiana Gberging. Die beiden im Jahr 2001
gegriindeten Organisationen Progetto Vivere Vegan und Vegan Italia kiim-
mern sich ausschliellich um die Belange der italienischen Veganer und
konnen stetige Zuwachszahlen verzeichnen.

Im Mai 2008 fand in Rom zum ersten Mal der Veggie Pride Day statt.
Unter dem Motto »Wir sind Tiere, die mit anderen Tieren solidarisch sind«,
versammelten sich in der Hauptstadt Vegetarier und Veganer, um fiir die
Rechte der Tiere und die der Vegetarier zu demonstrieren. Die erste euro-
péische Veggie Pride, das Fest stolzer Vegetarier und Veganer, fand im Jahr
2001 in Paris statt und wird seitdem jéhrlich neu begangen. Es bleibt zu
hoffen, dass sich neben Italien und Frankreich bald auch andere europa-
ische Lander in den stolzen Reigen des Vegetarismus einreihen werden.
Vielleicht lautet das Motto der neuen italienischen Expansionspolitik ja
demnéchst: Veni, vidi, vegetaria — Ich kam, ich sah und ich wurde Vege-
tarier!
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Was immer vorhanden sein sollte

Die italienische Kiiche ist eine der bodenstindigsten und unkomplizier-
testen der Welt. Mit ein paar Basiszutaten, welche mit frischem Obst,
Gemiise und Krautern nach Saison kombiniert werden, lassen sich im Nu
schmackhafte Gerichte zubereiten. Nur wenig exotisches Beiwerk findet
den Weg in italienische Topfe und Pfannen, besondere Zutaten wie Safran
oder Vanille werden sparsam verwendet. »Die italienische Kiiche ist reich
an Geschmack, macht aber nicht arm im Portemonnaiex, pflegt meine ita-
lienische Bekannte zu sagen.

Mit der Kombination aus frischen, qualitativ hochwertigen Zutaten und
einer intelligenten Vorratshaltung macht Kochen alla italiana auch hierzu-
lande Spaf3. Fiir den echten italienischen Geschmack sollten in der Speise-
kammer nicht fehlen:
= hochwertige Pflanzendle, vor allem Natives Olivenol Extra, Rapsol und

Sonnenblumendl,
= hochwertiger Essig, vor allem Aceto Balsamico, weifSer Balsamessig und

Weifiweinessig,

verschiedene Pastasorten aus (Vollkorn-)Hartweizengrief3,

Weizenmehl, Weizenvollkornmehl, Kichererbsenmehl, Hartweizen-

grief3, Maisgrief,
®  verschiedene Tomatenprodukte (passiert, geschilt, in Stiicken oder als
Tomatenmark),
sonnengetrocknete Tomaten,

Hilsenfriichte wie Wachtel-, Cannellini-, Borlotti- oder Riesenbohnen,
Kichererbsen, braune Linsen,

Risottoreis, Naturreis,

Mandeln, Pinienkerne und Sonnenblumenkerne,

schwarze und griine Oliven, eingelegte Kapern,

Zwiebeln und Knoblauch,

Zitronen und Orangen,

frische und/oder getrocknete Krauter, vor allem Majoran, Oregano,
Thymian, Rosmarin, Basilikum, glatte Petersilie,

= Kaffeebohnen, ganz oder gemahlen.
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Wichtige Zutaten

(Roter) Balsamessig

Aceto Balsamico

In der italienischen Kiiche wird neben Weiflweinessig vor allem Aceto Bal-
samico, roter Balsamessig, bevorzugt. Dieser satt dunkelbraune, mitunter
fast schwarze Essig mit der dickfliissigen Konsistenz und dem fruchtigen,
stif$sauren Geschmack ist ein wahres Geschmackswunder und kann sowohl
Vorspeisen, Hauptgerichte als auch Siifispeisen verfeinern.

Bei der Produktion von echtem, erstklassigem Aceto Balsamico wird
strikt auf kiinstliche Zusitze verzichtet. Zur Herstellung werden lediglich
Trebbiano- oder Sauvignon-Trauben verwendet, die nach traditionellen
Verfahren zu Traubenmost verarbeitet werden. Einhundert Kilogramm
Trauben ergeben dabei etwa fiinfzig Kilogramm Most, der durch Einko-
chen auf gut dreiflig Kilogramm Traubensirup reduziert wird. Dieser wird
nach der Filterung jeweils iiber mehrere Monate in verschiedenen Holz-
fassern gelagert, die ihm zusammen mit den klimatischen Einfliissen den
typischen Geschmack verleihen. Je dickfliissiger der Essig ist, desto dlter ist
er. Echter Aceto Balsamico Tradizionale will gut Weile haben, da er mindes-
tens zwolf Jahre, maximal fiinfundzwanzig Jahre reifen darf. Echter Bal-
samessig ist ein rares und damit entsprechend teures Produkt. Steht auf
dem Etikett der entweder mit einer cremefarbenen oder einer goldenen
Kapsel versehenen Flasche Aceto Balsamico Tradizionale di Modena oder
Aceto Balsamico Tradizionale di Reggio Emilio, so konnen Sie sicher sein,
echten und durch seine Ursprungsbezeichnung geschiitzten Balsamessig
erworben zu haben.

Meist kommen allerdings preislich deutlich giinstigere rote Balsam-
essige unter der Bezeichnung Aceto Balsamico oder Aceto Balsamico di
Modena in den Handel. Diese »armen Verwandten« (wie die Italiener sie
spottisch bezeichnen) des echten Aceto Balsamico Tradizionale wurden in
der Regel aus Weinessig, Traubenmostkonzentrat, Karamell, Zucker und
Aromastoffen im industriellen Schnellverfahren hergestellt. Den besseren
Sorten wird noch etwas Aceto Balsamico Tradizionale beigemischt.

Das bedeutet jedoch nicht, dass diese Alltagsbalsamico automatisch
schlecht sein miissen. Natiirlich kommen sie an das Original nicht heran,
sorgen aber dennoch fiir das typische italienische Aroma. Falls Sie unsi-
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cher sind, was Sie kaufen sollen oder was besser nicht, machen Sie doch
die Probe aufs Exempel und verkosten verschiedene Balsamessige. Guter
Alltagsbalsamico sollte die typisch dunkle Farbe und ein angenehmes Siif3e-
Sdure-Verhiltnis sowie ein deutliches Fruchtaroma aufweisen. Das preis-
lich schwergewichtige Original kann man sich fiir die besonderen »itali-
enischen Momente« im Leben vorbehalten. Ein paar wenige Spritzer auf
reifen, handverlesenen Erdbeeren sind einfach ein Genuss.

Der helle bis durchsichtige, weifie Balsamessig oder Condimento Balsa-
mico Bianco wird aus Traubenmostkonzentrat weifler Trauben und Weif3-
weinessig hergestellt. Dadurch, dass er weniger Saure als der rote »grofle
Bruder« aufweist, schmeckt er mild siifilich, mit einem leichten Aroma
nach Zitrusfriichten. Er kann iiberall dort eingesetzt werden, wo der dunkle
Aceto Balsamico die Speisen unschon verfarben wiirde.

Guten, geschmacklich einwandfreien Alltagsbalsamico kénnen Sie
mit ein paar Handgriffen und ein wenig Zeit in eine kostliche Spezialitit
umwandeln, die besonders gut mit frischen Friichten wie Kirschen, Erd-
beeren, Quitten, aber auch Eis harmoniert. Dazu wird Aceto Balsamico zu
einer dickfliissigen Creme eingekocht.

Rezept: Reduzierter Aceto Balsamico
Crema all’ aceto

500 ml Aceto Balsamico
1 - 2 EL Puderzucker

®  Den Aceto Balsamico in einen kleinen Topf geben und bei mittlerer
Temperatur unter gelegentlichem Rithren etwa 1 Stunde einkochen, bis
er eine sirupartige Konsistenz erreicht hat.

= Im Topf sollte zu diesem Zeitpunkt noch etwa 120 - 150 ml Aceto Bal-
samico sein.

®  Den Puderzucker unterrithren und den reduzierten Aceto vor der Wei-
terverwendung abkiihlen lassen.

o Tipp: Nach Belieben kénnen Sie beim Einkochen noch andere Wiirzzu-
taten wie zum Beispiel eine halbe Vanilleschote, eine halbe Stange Zimt
oder 1 TL fein gehackten Rosmarin hinzufiigen.
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Balsamicocreme
Crema di balsamico
Balsamicocreme oder Crema di balsamico ist eine Spezialitit der italie-
nischen Kiiche. Bei der Herstellung werden dem Balsamessig Trauben-
most, Zucker und ein Verdickungsmittel zugesetzt, sodass Balsamicocreme
wesentlich milder als Balsamessig ist. Es gibt sie in den Sorten rot und
weif3. In Italien wird die dickfliissige Creme mit dem siifllich fruchtigen
Geschmack unter anderem zur Verfeinerung von Salaten und kurz gebra-
tenem Gemiise verwendet. Stifispeisen auf Fruchtbasis erhalten durch sie
ein etwas wiirziges Aroma. Rote Balsamicocreme eignet sich wunderbar
zum Verzieren und Dekorieren von Platten und Tellern.

Balsamicocreme wird in einigen gut sortierten Naturkostfachgeschiften
oder in Supermarkten mit italienischem Feinkostsortiment sowie nattrlich
in den meisten italienischen Spezialititengeschéften angeboten.

Espresso

II caffe

Der Espresso, der kleine schwarze Caffé, den die Italiener meistens im
Stehen in der Bar einnehmen, ist in Italien nicht nur ein Getrank, sondern
eine Institution. Etwa drei Tassen des rabenschwarzen Getrdnks nimmt
jeder Italiener statistisch gesehen pro Tag zu sich. Die erste zum Friih-
stiick, das in der Regel aus einem Espresso und einem stiflen Hornchen
oder Brioche besteht und oftmals auf dem Weg zur Arbeit eingenommen
wird. Weitere Tassen Espresso folgen als Muntermacher fiir zwischendurch
und als Abschluss eines guten Essens. Espresso wird in Italien bis spit in
die Nacht getrunken, ohne dass die Mehrzahl der Italiener von Schlafsto-
rungen heimgesucht wird. Ein Tédsschen Espresso weist ndmlich aufgrund
der kleineren Portionierung und der starken Rostung der Kaffeebohnen
deutlich weniger Koffein als eine Tasse Filterkaffee auf.

Espressotrinken hat in Italien eine lange Tradition. Das erste Kaffeehaus
wurde 1645 in Venedig er6ftnet. Die erste Espressomaschine wurde 1855 auf
der Weltausstellung in Paris vorgestellt. 1901 erfand der Mailédnder Ingenieur
Luigi Bezerra die erste automatische Espressomaschine, die sowohl Vorbild
als auch Mafistab fiir die heute weit verbreiteten Siebtridgermaschinen ist.

Die Bewertung, ob ein Espresso nun gut oder weniger gut ist, hangt vor
allem von der Qualitit seiner Crema ab. Diese haselnussbraune Schaum-
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schicht auf der Kaffeeoberflache soll im Idealfall so dicht sein, dass beim
Einstreuen von Zucker in den Espresso dieser auf der Crema verweilt. Dieser
Test wird in der Regel nur von einem mit der klassischen Siebtragerma-
schine oder einer Handhebel-Maschine hergestellten Espresso bestanden.

Nichtsdestotrotz wird in vielen italienischen Haushalten bei der Zube-
reitung von Espresso weiterhin auf die altbewdhrte Caffetteria moka, den
Espressokocher gesetzt. Diese preiswerten Kannchen oder Kannen gibt
es in den Portionierungsgrofien von drei iiber sechs bis neun Tassen in
jedem italienischen Haushaltswarengeschift, in Supermarkten und auf den
Wochenmirkten zu kaufen.

Die bei uns so beliebten italienischen Kaffeevariationen Cappuccino und
Latte macchiato trinkt der waschechte Italiener iibrigens nur zum Friih-
stiick.

Gemiisebriihe

Brodo vegetale

Gemiisebriihe findet in vielen italienischen Rezepten Verwendung. Wenn
es schnell gehen soll, kann man durchaus einmal auf gekornte Gemiise-
brithe zuriickgreifen. Man sollte jedoch darauf achten, dass diese frei von
Geschmacksverstiarkern wie Mononatriumglutamat, kiinstlich zugesetzten
Aromastoffen, Farbestoffen sowie Milchzucker ist.

Mit Natur pur, das heifdt lediglich mit Gemiise, Wasser und Salz, kommt
die echte, hausgemachte Gemiisesuppe aus. Die Zubereitung ist denkbar
einfach und wenn alle Zutaten erst einmal im Topf sind, geht das Kécheln
fast von selbst. Ein weiterer Vorteil ist, dass man den Salzgehalt der Briihe
selbst bestimmen kann. Industriell gefertigte Instantbriihe enthélt oft mehr
Salz als Gemiise, sodass man auf diesen zweifelhaften Genuss besser ver-
zichten sollte. Damit man immer geniigend Gemiisebrithe im Haus hat,
empfiehlt es sich, einmal im Monat eine grofie Menge davon zu kochen und
diese portionsweise einzufrieren. Wenn es ganz schnell gehen soll, kann
man zum Kochen auch den Schnellkochtopf verwenden, worin die Gemii-
sebrithe in 30 - 45 Minuten fertig ist.

In Italien werden kleine Pastasorten sowie gefiillte Teigwaren gern in
Brithe gegart und serviert (pasta in brodo). Fur Risottogerichte ist hausge-
machte Briihe ein absolutes Muss!
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Rezept: Hausgemachte Gemiisebriihe
Brodo vegetale alla casalinga

2 grofie Zwiebeln

3 - 4 Knoblauchzehen

2 Karotten

2 Stangen Staudensellerie
2 Zucchini

2 Stangen Lauch

3 - 4 EL Olivendl

3 -4 TL Meersalz

4,51 Wasser

2 Lorbeerblitter

2 Zweige Rosmarin

2 Zweige Thymian

2 Zweige Oregano

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

m  Die Zwiebeln schilen und achteln, den Knoblauch schilen und vierteln,
das restliche Gemiise grob zerkleinern.
Die Zwiebeln und den Knoblauch im heiffen Ol kurz anbriunen.
Das restliche Gemiise hinzufiigen und ebenfalls kurz anbrdunen.
Das Salz und Wasser dazugeben und die Suppe zum Kochen bringen.
3 - 4 Minuten sprudelnd kochen lassen, dann die Temperatur redu-
zieren.

= Die Krduter hinzufiigen und die Suppe unter gelegentlichem Riihren bei
niedriger Temperatur etwa 2 Stunden kécheln lassen.

®  Danach zuerst durch ein grobes und anschlieflend durch ein feines
Sieb geben. Falls gewiinscht, die fertige Brithe mit noch etwas Salz und
Pfeffer abschmecken.

Hausgemachte Semmelbrosel

Pangrattato fatto a mano

Die beliebteste Art, Brotreste weiterzuverwenden, ist, sie zu Semmelbro-
seln zu zermahlen. Dazu werden Brot- oder Brotchenreste in einer diinnen
Papiertiite aufbewahrt, bis sie hart sind, und danach in der Kiichenma-
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schine vermahlen. Die hausgemachten Semmelbrosel werden zum Andi-
cken von Suppen oder Eintopfen sowie als Basis fiir Pastasaucen genutzt.
Gemiise wird damit gefiillt oder paniert und in heifem Ol ausgebacken.
In Stditalien werden Auflaufe und Gratins damit Giberstreut, sodass eine
krosse Kruste ohne die Verwendung von Kése entsteht. Auch in Stifispeisen,
wie zum Beispiel den gefiillten Birnen (Rezept s. S. 177), finden hausge-
machte Semmelbrosel Verwendung.

Besonders aromatisch werden die Semmelbrosel, wenn sie in etwas
Olivenol angebriunt werden. Fein gehackte Krauter oder auch Knoblauch
konnen nach Geschmack beigefiigt werden.

Zum Aufbewahren empfiehlt es sich, die hausgemachten Semmelbrosel
in einem verschlieSbaren Gefif$ im Kiithlschrank aufzubewahren. Auch den
Kilteschlaf in der Tiefkithltruhe nehmen sie fir eine Zeit von bis zu sechs
Monaten nicht iibel, sodass es sich lohnt, Semmelbrdsel portionsweise ein-
zufrieren.

Falls Sie keine Zeit finden, Thre Brotreste gleich zu verarbeiten, halten
Sie es doch wie die moderne italienische Hausfrau und sammeln Sie Brot-
reste in einer Gefriertiite in der Tiefkiihltruhe. Bei Bedarf entnehmen Sie so
viel Brot wie nétig, lassen es zuerst an der Luft komplett auftauen und dann
hart werden und zermabhlen Sie es zum Schluss in der Kiichenmaschine zu
Broseln.

Kichererbsenmehl

Farina di ceci

Kichererbsenmehl wird aus den geschilten, halbierten und schonend
gerosteten Samen der Kichererbse hergestellt. In der veganen italienischen
Kiiche wird es zum Andicken von Suppen oder Saucen oder als Eiersatz
bei Pfannengerichten verwendet. Es hat einen leicht nussigen Geschmack
und ist im Gebrauch sehr ergiebig. Zu beziehen ist Kichererbsenmehl in
Reformhéusern und Naturkostfachgeschiften, in italienischen und tiir-
kischen Lebensmittelgeschiften wie auch in gut sortierten Supermérkten.

Kopfzichorie

Radicchio

Radicchio ist ein typisches italienisches Gemiise, das sowohl mit dem Chi-
corée als auch der Endivie verwandt ist. Er wird in verschiedenen Sorten
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angebaut, die ihre Namen durch die Region oder grofle Stadte, in deren
Nibhe sie zuerst angebaut wurden, erhalten haben.

Radicchio mag keine strengen Winter mit Nachtfrosten unter fiintf Grad
Celsius, sodass die Hauptanbaugebiete vorzugsweise in Frankreich und Ita-
lien zu finden sind. Erst Mitte der achtziger Jahre gelang dem Radicchio mit
der neuen, frostresistenteren Zuchtform des Radicchio rosso de Chioggia der
Sprung iiber die Alpen, weshalb die kleinen, relativ festen und kugelrunden
Kopfe inzwischen auch hierzulande als rot-violette Tupfer die Marktstéinde
der Wochenmirkte oder Gemiiseauslagen der Supermirkte bereichern. In
den letzten Jahren hat sich der Radicchio rosso di Verona dazugesellt, dessen
weinrote, feste und zylindrische Kopfe mit weiflen Blattrippen wie roter
Chicorée aussehen. In der Tat ist der rote Chicorée, der von Februar bis Mai
Saison hat, eine relativ neue Kreuzung aus rotem Radicchio und weiflem
Chicorée. Falls Sie also in einem Rezept, in dem Radicchio rosso di Verona
gefordert wird, dessen nicht habhaft werden konnen, ersetzen Sie ihn ein-
fach durch weiflen Chicorée.

Bei uns in Nordeuropa wird Radicchio vor allem als farbkriftiges, zart-
bitteres Beiwerk zu gemischten Salaten verwendet. Im Mutterland Italien
gilt er dagegen als hochwertiges Gemiise, das roh, gegrillt oder gebraten
genossen wird.

Der Konig aller Radicchio ist der nach seiner Heimatstadt in Venetien
benanntet Radicchio rosso di Treviso. Zucht und Anbau sind kostspielig und
mithevoll. Die Mutterpflanze wéchst im Sommer und wird erst im Winter
weiterverarbeitet, wo sie in Biindeln geschniirt unter Plastikplanen quasi
in den Winterschlaf versetzt wird. Nach und nach werden die Biindel aus
ihrem Plastikbett genommen und in ein Wasserbecken mit flielendem
Quellwasser gesteckt. Bei konstanter Wassertemperatur von etwa fiinfzehn
Grad Celsius sprieflen in zwanzig Tagen die neuen Triebe, die schlief3lich
als »Blume des Winters« auf den Markt kommen.

Den zartbitteren Geschmack des Radicchio rosso di Treviso bringt man
am besten roh, mit ein wenig Balsamessig und Olivendl angemacht, zur
Geltung. In Venetien werden die langen, schmalen Blitter mit der wein-
roten Farbung und den breiten weiflen Blattrippen allerdings auch in
Risotto- oder Schmorgerichte integriert.

Hierzulande kann man echten Radicchio rosso di Treviso in einigen
sehr gut sortierten Supermdrkten, in italienischen Feinkostgeschiften
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mit Gemiisesortiment und inzwischen auch manchmal auf den Wochen-
markten beziehen. Falls Sie nirgendwo fiindig werden, konnen Sie auf die
runden, festen und weinroten Kopfe des handelstiblichen Radicchios aus-
weichen.

Radicchio sollte im Gemiisefach des Kithlschranks aufbewahrt werden,
wo er 1 — 2 Wochen ohne Welken tiberstehen kann.

MaisgrieB3

Polenta

Schon Caesars Legionen stérkten sich auf ihren Feldziigen mit einem nahr-
haften, festen Getreidebrei, der als Vorlaufer der modernen Polenta gilt.
Damals hiefl dieser meistens aus Hirse, Dinkel oder Kichererbsenmehl
angefertigte Brei puls oder pulmentum. Aus Maisgrief} gefertigte Polenta
wurde in Norditalien erst Mitte des 17. Jahrhunderts als Granoturco, » Tur-
kenkorng, eingefiihrt. Von da an galt Maisbrei als typisches » Arme-Leute-
Essen«, weil Mais zugleich giinstig und sattigend ist. Inzwischen hat - und
dass nicht nur in Italien - die Sterne-Kiiche die Polenta fiir sich entdeckt.
Denn der aus gemahlenem Mais hergestellte Brei ist ebenso wie Pasta fiir
die Kombination mit einer unendlichen Vielfalt von Zutaten offen. Erlaubt
ist hier, was schmeckt, beziehungsweise was Garten und Kiiche hergeben.

Traditionell wird Polenta in einem grofien, unlegierten Kupfertopf, dem
Paiolo gekocht. Die Zubereitung ist etwas kraftraubend, weil der Maisgrief3,
nachdem er langsam in kochendes Salzwasser eingerieselt ist, nun fiir eine
knappe Stunde in der immer gleichen Richtung gerithrt werden muss.
Diese Schweifdarbeit gibt dem Maisbrei die erwiinschte, cremige Konsis-
tenz und verhindert das Anbrennen. Inzwischen gibt es sowohl in Italien
als auch hierzulande sogenannte Instantpolenta, die bereits vorgekocht ist
und die Garzeit auf eine knappe Viertelstunde verkiirzt.

Die fertige Polenta kann entweder als siifler oder salziger Brei direkt aus
dem Topf aufgetischt werden. Traditionell wird sie jedoch auf ein grofles
Holzbrett (oder ein Backblech) gestrichen und nach dem Abkiihlen in
Stiicke oder Rauten geschnitten. Diese werden dann in heifem Ol knusprig
gebraten oder ungebraten als Basis fiir herzhafte Auflaufe verwendet. Wer
Pastasaucen liebt, aber ein wenig Abwechslung sucht, kann fertig gekochte
Polenta auch als Beilage zu den typischen italienischen Pastasaucen ser-
vieren.
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Mandeln

Mandorla

Der Mandelbaum gehoért zur Familie der Rosengewéchse und wird, wenn
man Schitzungen glauben darf, schon seit viertausend Jahren kultiviert.
Sobald die ersten warmen Sonnenstrahlen das Friithjahr ankiindigen, ver-
zaubern uns die ansonsten eher unscheinbaren Mandelbdumchen mit
ihrem zart rosafarbenen Bliitenmeer, aus denen sich spiter die linglich
eiformigen Steinfriichte mit den lederartigen Fruchtschalen bilden. Aller-
dings vertragen Mandelbdaume keine starken Froste, sodass sie nur in Regi-
onen mit gemafligtem Klima wie zum Beispiel im Mittelmeerraum und
in Kalifornien reichlich Friichte tragen. Mandelhaine findet man in ganz
Mittel- und Stiditalien, jedoch spielt Italien, wenn man die weltweite Pro-
duktion von Mandeln und Mandelprodukten betrachtet, eher eine unterge-
ordnete Rolle. Nichtsdestotrotz werden Mandeln in Italien gern in siifle wie
auch salzige Speisen integriert. Besonders beliebt sind Kekszubereitungen
mit Mandeln und die schon seit dem Mittelalter geschitzte Mandelmilch.
Damals wie heute dient sie an Fasten- und Feiertagen als Ersatz fiir Kuh-
oder Schafsmilch. Heute 16scht man mit gestifiter Latte di mandorle gern
an heiflen Sommertagen den Durst. Ungesiifit kann sie zum Kochen und
Backen verwendet werden.

Rezept: Mandelmilch
Latte di mandorle

200 g Mandeln
11 kaltes Wasser

= Die Mandeln mit etwas kochend heiflem Wasser iberbrithen und eine
Viertelstunde darin ziehen lassen. Danach das Wasser abgieflen und die
Mandeln enthéuten.

®  Die Mandeln zusammen mit 300 - 400 ml kaltem Wasser (oder auch
mehr, falls der Mixbehlter Threr Kiichenmaschine grof3 genug ist) fein
purieren.

®  Die piirierten Mandeln zusammen mit dem restlichen Wasser in einen
Krug oder eine grofie Schiissel geben und 4 - 5 Stunden oder auch iiber
Nacht einweichen.
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® Dann ein diinnes Geschirrtuch in einen Durchschlag legen und die
Mandelmilch dadurch abseihen.

= Die Enden des Geschirrtuches zusammenschlagen und die im Geschirr-
tuch verbliebenen Reste der Mandelmasse fest auspressen, sodass so viel
Flissigkeit wie moglich genutzt werden kann.

=  Die fertige Mandelmilch noch einmal kurz umrithren und bei Raum-
temperatur oder auch gut gekiihlt geniefSen.

Rezept: SiiBe Mandelmilch
Latte di mandorle zuccherato

200 g blanchierte und gemahlene Mandeln
11 Wasser

1 unbehandelte Zitrone

50 g Roh-Rohrzucker

% Vanillestange

=  Die Mandeln und 250 ml Wasser in ein hochwandiges Rithrgefaf3 geben
und mit dem Piirierstab zu einer glatten Creme piirieren.

= Die Mandelmasse in einen kleinen Topf umfiillen und den Rest des
Wassers dazugeben.
Die Halfte der Zitronenschale reiben, dann die Zitrone auspressen.
Die abgeriebene Zitronenschale und den Zitronensaft zusammen mit
dem Zucker zur Mandelmilch geben.

®  Die Vanillestange auskratzen. Das Mark und die Stange ebenfalls in den
Topf geben.

= Die Mandelmilch unter Rithren zum Kochen bringen. Dann die Tempe-
ratur reduzieren und etwa 10 Minuten kécheln lassen.
Danach die Vanillestange entfernen.
Die Mandelmilch nochmals im Topf mit dem Piirierstab piirieren, dann
den Topf vom Herd nehmen.

®  Die Mandelmilch warm oder gut durchgekiihlt genieflen.

Anstelle von Kuhmilchsahne kann in der veganen italienischen Kiiche zur
Verfeinerung von Suppen und Saucen eine sahneartige Creme auf Mandel-
basis verwendet werden, die ebenso schnell zubereitet ist:
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Rezept: Mandelsahne
Crema di mandorle

150 g Mandeln

150 ml Mandel- oder Reismilch (siehe Seiten 33 und 37)
2 EL Rapsol

1 EL Zitronensaft

1 MSP Meersalz

® Die Mandeln mit etwas kochend heiflem Wasser tibergieflen und
15 Minuten darin ziehen lassen.

®  Das Wasser abgiefSen, die Mandeln enthduten und im Mixbehalter der
Kiichenmaschine staubfein zerkleinern.

® Danach die iibrigen Zutaten hinzufiigen und nochmals griindlich
piirieren. Dabei des Ofteren die Mandelmasse mit einem Loffel von den
Gefidflwidnden nach unten driicken, sodass die Zutaten gleichmifig ver-
mischt werden.

Fiir siifSe Mandelsahne fiigen Sie
2 - 3 EL Puderzucker

1 MSP gemahlenen Zimt oder

2 MSP Vanillemark

hinzu.

o Tipp: Mandelsahne halt sich in einem verschliefSbaren Gefafl im Kiihl-
schrank 3 - 4 Tage. Falls es einmal ganz schnell gehen muss, kénnen Sie
auf industriell gefertigte Hafersahne ausweichen.

Olivendl

Olio dolivia

Kaum eine andere Nutzpflanze hat eine derartige kulturhistorische Bedeu-
tung wie der Olivenbaum. Erste historische Hinweise auf die Kultivierung
des Olivenbaums finden sich etwa 4.500 vor Christus bei den Babyloniern
und Agyptern. Die antiken Kulturen der Griechen und Romer verbreiteten
den Olivenbaum iiber den gesamten Mittelmeerraum. Im Romischen Reich
wurde Olivendl als Nahrungs- und Heilmittel verwendet.
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Heute werden im gesamten Mittelmeerraum mehr als 600 verschiedene
Sorten Oliven kultiviert. Italien ist hinter Spanien der zweitgrofite Oliven-
6lproduzent der Welt. Da Italien jedoch eine Vielzahl von klimatisch unter-
schiedlichen Regionen aufweist, kann es mit einer betrichtlichen Anzahl
unterschiedlicher Olivendlsorten auftrumpfen. Im Wesentlichen lassen
sich vier Anbauzonen ausmachen: der Norden (Lombardei, Friaul, Vene-
tien, Emilia-Romagna), die Mitte des Landes (Toskana, Umbrien, Latium,
Marken, Abruzzen), der heifle Siiden (Kampanien, Apulien, Basilikata,
Kalabrien) sowie die Inseln Sizilien und Sardinien. Wahrend in den heiflen
siidlichen Regionen sehr intensiv schmeckende Ole produziert werden,
bringt der kiltere Norden feines, leicht duftendes Ol hervor. Die Toskana
gilt als die Region, aus der die hochwertigsten Ole Italiens stammen.

Aber Ol ist nicht gleich Ol. In Europa wird Olivendl in neun Giiteklassen
eingeteilt, die von »Natives Olivendl Extra« {iber »Natives Olivendl«, »Oli-
vendl« bis zu »Oliventrester6l« reichen. Dabei sind »Natives Olivendl Extra«
und »Natives Olivenél« die einzigen Ole, die als vollkommen natiirliche
Produkte bezeichnet werden kénnen. Ol mit der Bezeichnung »Natives Oli-
vendl Extra« (Olio dolvia extra vergine) ist das hochwertigste von allen, da
es ausschlieflich durch mechanisches Pressen und nicht durch Erhitzung
gewonnen wird. Dieses Olivendl muss den typischen Geschmack der Oliven,
aus denen es gewonnen wird, wiedergeben und einen Gehalt von hchstens
einem Prozent an freien Fettsiuren enthalten. Je mehr freie Fettsaure ein Ol
enthilt, desto schlechter ist seine Qualitit. Mit der Zusatzbezeichnung DOC
(Denominazione di origine controllata) gibt es in Italien wie auch in anderen
europdischen Lindern ein Qualititssiegel fiir bestimmte Anbaugebiete.
Einige Produzenten von Olivendl bemiihen sich derzeit um die noch nach
wesentlich strengeren Kriterien verteilte Qualititsgarantie DOP (Denomi-
nazione dorigine protetta), bei der noch engere regional gepriifte Qualitats-
kriterien einzuhalten sind. Auflerdem ist in Italien ein erfreulicher Trend zu
vermehrtem biologischen Anbau von Obst, Gemiise und Getreide zu ver-
zeichnen, der auch einige sehr ambitionierte, an hochwertigem und biolo-
gisch angebautem Olivendl interessierte Olivendlproduzenten einschlief3t.

Wie bei Wein und Essig ist beim Olivendl letztendlich alles eine Frage
des persénlichen Geschmacks. Verkosten Sie verschiedene Ole und ent-
scheiden Sie danach, welchem Ol Sie den Vorzug geben oder welches Ol Sie
fiir welchen Zweck (fiir den Salat oder zum Braten) verwenden mdochten.
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Rezept: Reismilch
Latte di riso

Reismilch ist fiir viele Gerichte eine gute Alternative zu Kuhmilch und kann
mit wenigen Handgriffen hergestellt werden:

200 g gekochter (Natur-)Reis
1 MSP Meersalz
11 kaltes Wasser

®  Den gekochten Reis zusammen mit dem Salz in den Mixbehélter der
Kiichenmaschine fiillen.
Etwa die Halfte des Wassers dazugeben und griindlich piirieren.
Danach das restliche Wasser hinzufiigen und nochmals piirieren, bis
der Reis komplett zerkleinert ist und die Fliissigkeit eine milchige Farbe
angenommen hat.
Die Reismilch 2 - 3 Stunden an einem kiithlen Ort ziehen lassen.
Durch ein feinmaschiges Sieb oder ein Mulltuch abseihen.

o Tipp: Etwas gehaltvoller wird die Reismilch, wenn Sie zusitzlich zum
Reis noch 100 g gemahlene Mandeln hinzufiigen.

Risottoreis
Riso risotto
In der norditalienischen Poebene wird der Reis angebaut, der italienische
Reisgerichte mit der einzigartigen Mischung aus zart schmelzend und
knackig »al dente« verzaubert: der Risottoreis. Denn Risottoreis ist nicht
irgendein Rundkornreis, sondern eine spezielle Ziichtung, die dafiir sorgt,
dass jedes Reiskorn mit einem hohen Anteil an wasserldslicher Stirke ver-
sehen ist. Je hoher der Anteil an wasserloslicher Stirke ist, desto sdmiger
und cremiger wird ein Risottogericht. Wahrend ein Teil der Stirke sich
beim Kochen auflost, bleibt der Kern dagegen »bissfest«, was den unver-
wechselbaren Geschmack eines echten Risotfo ausmacht.

Die bekanntesten Sorten Risottoreis sind Arborio, Baldo, Vialone
und Carnaroli. Ahnlich wie bei Wein und Ol gibt es auch fiir Risottoreis
geschiitzte Herkunftsbezeichnungen (IGP fiir Indicazione geografica pro-
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tetta), die besonders hochwertige Qualitit garantieren. Hierzulande wird
vor allem die Sorte Arborio angeboten.

Risotto bietet je nach Geschmack unendliche Variationsmoéglichkeiten.
Als unabdingbare Zutaten fiir ein Risottogericht gelten jedoch Reis, Wein
und Briihe. Alle drei Komponenten, also auch der Wein, sollten von guter
Qualitat sein.

Die Zubereitung ist nicht kompliziert, erfordert aber ein wenig Geduld.
Zuerst wird eine fein gehackte Zwiebel in Fett angeschwitzt. Bei der tradi-
tionellen Zubereitung wird in der Regel Butter verwendet, wir weichen auf
Oliven- oder Rapsol aus. Sobald die Zwiebel weich ist, wird der Reis hin-
zugefiigt und so lange unter standigem Rithren angeschwitzt, bis die Korner
glasig werden. Dann l16scht man mit Wein ab und ldsst diesen einkochen.
Das gleiche Verfahren wird mit der Gemiisebrithe angewendet, von der erst
immer wieder nachgeschiittet wird, wenn die Fliissigkeit im Topf verkocht
ist. Das oberste Gebot bei der Zubereitung heif3t also: rithren, rithren und
nochmals rithren. Damit verhindert man nicht nur ein Anbrennen, son-
dern sorgt auch dafiir, dass der Reis schon cremig wird.

Zwischendurch sollte immer wieder eine Garprobe erfolgen, denn Gar-
zeiten sind ebenso wie die zuzufiigende Menge an Gemiisebriihe gerade bei
Risottogerichten immer nur Anhaltswerte. Der Risotto ist fertig, wenn die
Konsistenz cremig, der Reis im Kern aber noch »bissfest« ist. Bei Risotto-
gerichten sollte man so verfahren, dass der Gast oder die Familie auf den
Risotto wartet und nicht umgekehrt.

Scharfe Gewiirzpaprika
Peperoncini
Peperoncini, die kleinen roten und héllisch scharfen Schoten, gehéren zur
Gattung der Paprika. Fiir die Schirfe der Peperoncini und anderer scharfer
Paprikasorten wie zum Beispiel Chili oder Peperoni ist der Inhaltsstoft Cap-
saicin verantwortlich, der beim Menschen und bei Sdugetieren eine Hitze-
und Schirfeempfindung hervorruft. Je mehr Capsaicin eine Schote enthilt,
desto scharfer ist sie. Peperoni enthalten in etwa fiinf Mal so viel Capsaicin,
Peperoncini dagegen flinfzig Mal so viel wie normale Paprikaschoten.

In Kalabrien, der Stiefelspitze Italiens, reift die italienische Variante
der Chilischote unter dem an etwa dreihundert Tagen im Jahr blitzblauen
Himmel heran. Im Spatsommer hangen die Peperoncini an langen Schniiren
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aufgefidelt von Balkonen oder werden in groflen Hallen zum Trocknen
aufgereiht.

Die getrockneten Schoten werden in viele regionale Gerichte, zum Bei-
spiel in die wiirzig scharfe Salsa picante (Chilisauce), eingearbeitet oder
verleihen in gemahlener Form Gewiirzmischungen die richtige Scharfe. Fiir
die inzwischen schon legendéren Spaghetti aglio, olio e peperoncino (Rezept
s. S. 122) konnen sich auch bei uns viele Scharfschmecker erwarmen.

Hierzulande finden sich Peperoncino-Schoten selten im Angebot,
sodass man hochstens in italienischen Feinkostgeschiften fiindig wird.
Daher empfiehlt es sich, auf die weitaus bekannteren Chilischoten aus-
zuweichen oder Peperoncinopulver zu verwenden. Dieses fithren einige
Anbieter inzwischen auch in Bioqualitat.

Umbrische Berglinsen

Lenticchie Umbre di Castelluccio

Umbrische Berglinsen werden in der Provinz Umbrien, dem »griinen
Herzen Italiens« auf der Hochebene von Norcia angebaut. Schon seit Jahr-
hunderten hat man sich dort, in der Umgebung des Dorfes Castelluccio,
auf den naturnahen Linsenanbau spezialisiert. Das spezielle Klima, das
in diesem Anbaugebiet herrscht, bringt eine sehr kleine Linsensorte
mit brauner und griiner Farbung hervor. Die kleinen, direkt am Strauch
getrockneten Linsen haben eine besonders zarte Schale, sodass sie vor
dem Kochen nicht eingeweicht werden miissen. Thre Kochzeit betragt etwa
35 - 40 Minuten. Sie zergehen fein auf der Zunge und haben einen leicht
nussigen Geschmack.

Zu beziehen sind die Berglinsen aus Castelluccio in sehr gut sortierten
Supermirkten, in italienischen Spezialititengeschiften oder im Versand-
handel. Falls keine umbrischen Berglinsen zur Hand sind, kénne sie durch
andere Berglinsen oder franzosische Du Puy Linsen ersetzt werden. Oder
man verwendet braune, kleine Tellerlinsen, welche die Kochzeit der Speisen
jedoch um knapp die Hilfte verldngern.
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Hinweise zu den Rezepten
Soweit nicht anders angegeben, sind die Rezepte fiir vier Personen berechnet.

Verwendete Abkiirzungen:

EL Essloftel (gestrichen)
TL Teeloftel (gestrichen)
MSP = Messerspitze

Frei von tierischen Bestandteilen

In den Rezepten werden Zutaten wie Gemiisebrithe, Blitterteig, ver-
schiedene Brotsorten, Zartbitterschokolade, Margarine sowie Krautermi-
schungen verwendet. Damit sind ausschliefSlich Produkte, die keine tie-
rischen Bestandteile enthalten, gemeint. Im Zweifelsfall werfen Sie bitte
einen Blick auf die Zutatenliste oder fragen Sie den Hersteller.

Menge der Gewiirze

Die Angaben zur Menge der verwendeten Gewiirze, Knoblauch und Zwie-
beln sind Durchschnittswerte. Priifen Sie bitte im Einzelfall, was Ihnen
schmeckt und bekommt und wie viel Sie verwenden mochten.

Ich empfehle in den Rezepten (grobes) Meersalz. Selbstverstdndlich steht
es Thnen frei, anderes Speisesalz zu verwenden. Bitte dosieren Sie in diesem
Fall vorsichtig und wiirzen Sie lieber nach.

Verwendung von Alkohol zum Kochen

In einigen Rezepten wird Wein, Prosecco, Grappa, Kognak oder Likér zum
Wiirzen verwendet. So weit moglich habe ich versucht, in diesen Fillen
alkoholfreie Alternativen anzubieten.

Zu den Backtemperaturen

Alle Temperaturen fiir Backofen gelten, sofern nicht anders angegeben, fiir
Elektrodfen mit Umluftfunktion. Bei Gasbackofen oder Elektrodfen ohne
Umluft bitte die Angaben des Herstellers beachten und die entsprechende
Temperatur aus der Bedienungsanleitung entnehmen. Bei Angabe der Gar-
zeiten wird, sofern im Rezept nicht ausdriicklich anders erwihnt, von
einem vorgeheizten Backofen ausgegangen.
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Im Olivenhain

Die Olive, das himmlische Geschenk der Gétter, ist eine Winterfrucht und
wird, je nach Sorte, bis in den Februar geerntet. Dennoch tragt jede Frucht
die ganze Kraft des mediterranen Sommers in sich. Damit die wertvollen
Inhaltsstoffe im Ol erhalten bleiben, muss bei der Ernte und Verarbeitung
behutsam vorgegangen werden. Traditionell werden Oliven mit einem
Kamm von den Zweigen abgestreift. Die Friichte werden in aufgespannten
Netzen aufgefangen und in Bastkérben zur Olmiihle transportiert.
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Das Ol der Gétter

Olio santo

Das »heilige« Ol

Olio santo

4 grofSe rote Chilischoten (falls gewtinscht auch mehr)
etwas Olivendl fiir das Backblech

1 Zweig Rosmarin

500 ml Olivendl

= Die Chilischoten kurz abbrausen. Dann trockentupfen und der Linge
nach halbieren.
Die Kerne und Samenstringe entfernen.
Chilischoten auf ein leicht gefettetes Backblech geben und bei 200 °C im
Backofen oder unter dem Grill 8 — 10 Minuten grillen, bis sich die Haute
braunlich verfirben und anfangen, Blasen zu werfen.

= Die Chilischoten etwas abkiihlen lassen, dann vorsichtig enthduten. In
kleine Stiicke schneiden und in eine gut gereinigte (am besten griindlich
mit kochend heiflem Wasser ausgespiilte) Glasflasche mit Schraubver-
schluss geben.

®  Den Rosmarinzweig ebenfalls kurz abbrausen, dann trockentupfen und
zu den Chilischoten in die Flasche geben.
Mit dem Olivendl auffiillen und die Flasche gut verschlieflen.
Das Ol vor der Weiterverwendung mindestens 1, besser noch 2 Wochen
an einem kiithlen (aber nicht im Kiihlschrank!) und dunklen Ort ziehen
lassen.

o Tipp: Die Chilischoten ganz alleine fiir sich in einem grofien, normalen
Backofen zu briunen, ist Verschwendung von Energie und Ressourcen.
Bereiten Sie das Olio santo dann zu, wenn der Backofen eh in Betrieb
genommen werden soll. Praktisch sind auch kleine Tischgrills oder
Minibackéfen, die fiir die taglichen Kleinigkeiten im Kiichenalltag mit
deutlich weniger Energieverbrauch betrieben werden kénnen. Je nach
Temperaturvorgabe (in diesen Geréten ist meistens nur der Betrieb mit
einer vorgegebenen Temperatur moglich), sind die Chilischoten oft
schon in gut 5 Minuten gebraunt.
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Olivenol mit Basilikumaroma
Olio aromatico al basilico

Y% Bund Basilikum
500 ml Olivenol

® Die Basilikumblatter von den Stdngeln zupfen und vorsichtig mit
Kichenkrepp abtupfen (nur unversehrte Blitter verwenden).

= Basilikumblitter in eine gut gereinigte (griindlich mit kochend heiflem
Wasser ausgespiilte) Glasflasche mit Schraubverschluss geben.
Mit dem Olivendl auffiillen und die Flasche gut verschliefSen.
Das Ol vor der Weiterverwendung 1 Woche an einem kiihlen (aber
nicht im Kiihlschrank!) und dunklen Ort ziehen lassen.

®  Basilikumblitter aus dem fertigen Ol entfernen, um Schimmelbildung
zu vermeiden (dazu das Ol in ein anderes Glasgefif3 abseihen).

o Tipp: Fir alle Gerichte, ob kalt oder warm, in denen Tomaten ein
wesentlicher Bestandteil sind.
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Olivenol mit Zitronenaroma
Olio aromatico al limone

1 unbehandelte Zitrone
6 schwarze ganze Pfefferkorner
500 ml Olivenol

Die Zitrone mit heifem Wasser abwaschen, abbiirsten und mit Kichen-
krepp trockentupfen.

Den Saft auspressen und anderweitig verwenden.

Die Zitronenhilften vierteln und die Reste vom Fruchtfleisch und das
Weifle an der Innenseite der Schale so weit wie moglich entfernen.
Dann die Zitronenschale in Streifen schneiden und zusammen mit den
Pfefferkérnern in eine gut gereinigte Glasflasche mit Schraubverschluss
oder ein anderes verschliefSbares Glasgefaf$ geben.

Mit dem Olivendl auffiillen und die Flasche gut verschlieflen.

Das Ol vor der Weiterverwendung mindestens 1, besser noch 2 Wochen
an einem kiithlen (aber nicht im Kiihlschrank!) und dunklen Ort ziehen
lassen.

Tipp: Verfeinern Sie Crostini, Salate aber auch Pasta- oder Reisgerichte
mit diesem aromatischen Ol.
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Saucen, Pestos und Cremes
Salse, Pesti e Creme

Auberginen-Pinienkerne-Pesto
Pesto di melanzane e pinoli

1 grofie Aubergine

50 g Pinienkerne

2 Knoblauchzehen

Saft einer halben, kleinen Zitrone

8 EL Wasser

Y5 Bund Basilikum

60 g blanchierte und gemahlene Mandeln

4 EL Olivenol

2 MSP gemahlener Peperoncino
ersatzweise gemahlene Chilischoten

Meersalz

Mehrmals mit den Zinken einer Gabel in die Aubergine einstechen.
Die Aubergine im Backofen bei 200 °C 25 - 30 Minuten garen, bis das
Fruchtfleisch weich ist.

®  Die Aubergine etwas abkiihlen lassen, dann der Lange nach halbieren
und das Fruchtfleisch ausloffeln.
Die Pinienkerne in der trockenen Pfanne kurz anrosten.
Die Knoblauchzehen schilen und vierteln, dabei die griinen Keime ent-
fernen.

= Das Fruchtfleisch der Aubergine zusammen mit dem Knoblauch, den
Pinienkernen, dem Zitronensaft und dem Wasser entweder mit dem
Piirierstab oder im Mixbehélter der Kiichenmaschine fein piirieren.
Das Basilikum kurz abbrausen, trockentupfen und fein hacken.
Das Basilikum, die gemahlenen Mandeln und das Olivendl unterriih-
ren.

®  Das Pesto mit Peperoncino sowie etwas Salz abschmecken und zu gerés-
tetem Brot, Pasta oder auch Reis servieren.
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Basilikum-Zitronen-Pesto
Pesto di basilico e limone

60 g Pinienkerne

1 Bund Basilikum

50 ml erkaltete, kriftige Gemiisebriihe

3 EL Olivendol

abgeriebene Schale und Saft einer halben unbehandelten Zitrone
1 Knoblauchzehe

Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

®m  Die Pinienkerne in der trockenen Pfanne kurz anrosten. Danach etwas
abkiihlen lassen und im Mixbehalter der Kiichenmaschine zerkleinern.
= Die Basilikumblitter von den Stingeln zupfen. Kurz abbrausen und mit
Kiichenkrepp trockentupfen.
®  Die Gemiisebrithe und die Basilikumblatter zu den Pinienkernen in den
Mixbehilter geben und zusammen nochmals kurz zerkleinern. Darauf
achten, dass das Pesto nicht zu breiig wird.
Das Pesto in eine kleine Schiissel umfullen.
Das Olivenol, die abgeriebene Zitronenschale, 2 EL Zitronensaft und
die geschilte und durchgepresste Knoblauchzehe unterriihren.
Das Pesto mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Zu Pasta oder Brot servieren.
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Karotten-Sonnenblumenkerne-Pesto
Pesto di carote e semi di girasole

50 g Sonnenblumenkerne

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

1 - 2 EL Olivenol

4 Karotten

100 ml Gemiisebriihe

1 EL WeifSweinessig

5 EL gemahlene Mandeln

5 EL Semmelbrosel

2 EL Olivenél mit Zitronenaroma (Rezept s. S. 44)
% Bund glatte Petersilie

Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

®  Die Sonnenblumenkerne in der trockenen Pfanne kurz anrosten, dann
abkiihlen lassen.

m  Die Schalotten und die Knoblauchzehe schilen, fein hacken und im
heiflen Ol glasig diinsten.

®  Die Karotten sehr fein wiirfeln und zu den Schalotten in die Pfanne
geben.

®  Kurz anschwitzen, dann die Gemiisebrithe und den Weiflweinessig hin-
zufiigen und die Karotten »bissfest« garen.

= Die Karotten abkiihlen lassen, dann die gemahlenen Mandeln, die Sem-
melbrosel, das Olivenol mit Zitronenaroma und die Sonnenblumen-
kerne unterriithren.

®  Die Petersilie kurz abbrausen, trockentupfen, fein hacken und zum
Pesto geben.

®  Das Pesto herzhaft mit Salz und Pfeffer abschmecken und zu geréstetem
Brot oder zu Pasta servieren.
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Pesto mit Pistazien und Oliven
Pesto di pistacchio e olive verdi

2 Scheiben (italienisches) Kastenweif$brot oder Toastbrot
60 g griine geschiilte Pistazienkerne

1 Bund krause Petersilie

180 g griine entkernte Oliven

1 - 2 EL weifSe Balsamicocreme

50 ml erkaltete Gemiisebriihe

Meersalz

frisch gemahlener weifSer Pfeffer

= Die Brotscheiben im Toaster oder Backofen kross rosten. Danach grob
wiirfeln.

®  Die Pistazienkerne im Mixbehélter der Kiichenmaschine zerkleinern.
Sie sollten noch ein wenig »stiickig« bleiben. Die zerkleinerten Pista-
zienkerne in eine kleine Schiissel umfiillen.

®  Die Petersilie kurz abbrausen und trockentupfen. Die Blétter von den
Stangeln zupfen und zusammen mit den Oliven, den Brotwiirfeln, der
Balsamicocreme und der Gemiisebriihe in den Mixbehilter geben.

®  Alles griindlich zerkleinern, jedoch darauf achten, dass das Pesto nicht
zu breiig wird.

®  Die zerkleinerten Pistazienkerne unterrithren und das Pesto mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

®  Zu gerdstetem Brot oder zu Pasta und Reis servieren.
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Rotes Tomatenpesto
Pesto rosso

12 getrocknete Tomaten

100 g Haselnusskerne

2 Knoblauchzehen

2 EL Aceto Balsamico

1 -2 TL Meersalz

120 ml Olivendl

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

®  Die Tomaten mit reichlich kochend heiflem Wasser iibergieflen und
15 Minuten darin ziehen lassen. Dann das Wasser abgieflen und die
Tomaten abtropfen lassen.
Die Haselnusskerne in der trockenen Pfanne kurz anrdsten.
Die Knoblauchzehen schilen und vierteln.
Die Haselnusskerne in den Mixbehalter der Kiichenmaschine geben
und zerkleinern. Sie sollten danach noch etwas »stiickig« sein.

= Die grob zerkleinerten Tomaten und die Knoblauchzehen ebenfalls in
den Mixbehilter geben und alles nochmals zerkleinern. Darauf achten,
dass das Pesto nicht zu »breiig« wird.

= Den Aceto Balsamico, das Salz und das Olivendl unterrithren und das
Pesto mit etwas schwarzem Pfeffer wiirzen.

®  Das Pesto zu Pasta, Reis oder auch geréstetem Brot servieren.

o Tipp: Falls Sie Kalorien sparen méchten, konnen Sie das Olivendl teil-
weise durch die Einweichfliissigkeit der Tomaten ersetzen.
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Schwarze Olivencreme
Crema di olive nere

50 g Pinienkerne

2 Knoblauchzehen

150 g schwarze entkernte Oliven

2 EL eingelegte Kapern

4 EL Tomatenmark

4 EL Olivendol

2 EL Aceto Balsamico

6 EL Wasser

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

= Die Pinienkerne in den Mixbehélter der Kiichenmaschine geben und
zerkleinern.

= Die Knoblauchzehen schilen und vierteln. Zusammen mit den Oliven,
Kapern, dem Tomatenmark, Olivenél, Aceto Balsamico und dem Wasser
ebenfalls in den Mixbehilter der Kiichenmaschine geben und so lange
piirieren, bis eine glatte Creme entstanden ist.
Die Olivencreme mit etwas Pfeffer abschmecken.
Zu gerdstetem Brot oder zu Pasta reichen sowie zur Verfeinerung von
Suppen und Gemiiseragouts verwenden.
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Mariniertes Gemiise
Verdure marinate

Eingelegte Tomaten
Pomodori sottolio

3 - 4 Knoblauchzehen

15 getrocknete Tomaten
500 ml Wasser

3 kleine Zweige Rosmarin
1 kleiner Zweig Thymian
1 kleiner Zweig Oregano
4 Salbeibldtter

2 - 3 EL Aceto Balsamico
250 ml Olivenol

Die Knoblauchzehen schilen und zusammen mit den getrockneten
Tomaten in einen Topf geben.

Mit dem Wasser iibergieflen und zum Kochen bringen. Die Tomaten
1 - 2 Minuten sprudelnd kochen, dann die Temperatur reduzieren und
die Tomaten etwa 8 Minuten ziehen lassen.

Danach das Wasser abgiefSen und die Tomaten und den Knoblauch auf
Kiichenkrepp abtropfen und etwas abkiihlen lassen.

Kréuter abbrausen und griindlich mit Kiichenkrepp trockentupfen.

Die Tomaten, den Knoblauch und die Krauter schichtweise in ein sehr
grindlich gereinigtes und verschliefSbares GlasgefdfS geben und den
Aceto Balsamico sowie das Ol portionsweise hinzugielen.

Die Tomaten sollten zum Schluss ginzlich mit Ol bedeckt sein.

Vor dem Servieren etwa 3 — 4 Tage an einem kiihlen und dunklen Ort
ziehen lassen.

Tipp: Falls Thnen der Geschmack des Olivendls fiir diese Zubereitung
zu intensiv ist, verwenden Sie das deutlich mildere Sonnenblumendl.
Oder mischen Sie beide Ole.
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Marinierte Backofenzucchini
Zucchini al forno marinati

500 g Zucchini

Olivendl

2 TL getrockneter Oregano
Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
¥ Bund glatte Petersilie

Saft einer halben Zitrone

70 - 80 ml Olivenol

3 Knoblauchzehen

®  Die Zucchini je nach Grofle halbieren oder dritteln, dann in Scheiben
von etwa Y2 cm Dicke schneiden.

®  Die Zucchinischeiben auf zwei mit Backpapier ausgelegte Backbleche
legen und mit reichlich Olivendl bestreichen.

®  Die Zucchini mit dem Oregano iiberstreuen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

®  Die Zucchini bei 200 °C im Backofen etwa 30 Minuten garen, bis sie
weich und leicht angebraunt sind.
Die Petersilie kurz abbrausen, trockentupfen und fein hacken.
Aus dem Zitronensaft, dem Olivendl und der Petersilie eine Marinade
anrithren. Diese mit Salz und Pfeffer abschmecken.

®  Die noch heiflen Zucchini zur Marinade geben und alles gut vermi-
schen.

= Die geschilten Knoblauchzehen hinzufiigen und die Zucchini vor dem
Servieren einen Tag in einem verschliebaren Gefifl im Kihlschrank
durchziehen lassen.
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Marinierte Paprika
Peperoni marinati

6 rote Paprika

Ol fiir das Backblech

15 griine entkernte Oliven

6 EL Olivendl

2 EL Aceto Balsamico

2 Knoblauchzehen

2 EL fein gehackte glatte Petersilie
Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Die Paprika vierteln und entkernen.
Mit den Schnittstelle nach unten auf ein gut gefettetes Backblech legen
und im Backofen bei 200 °C 20 - 25 Minuten backen, bis die Haute
gebraunt sind und anfangen, Blasen zu werfen.

®  Die Paprika aus dem Ofen nehmen und mit einem feuchten Geschirr-
tuch abdecken. Etwas abkiihlen lassen, dann die Haute abziehen und
die Paprika in Streifen schneiden.

= Die Oliven in diinne Scheiben schneiden und zusammen mit den Pap-
rika in eine Schiissel geben.
Das Olivendl mit dem Aceto Balsamico verrithren.
Die geschilten und durchgepressten Knoblauchzehen sowie die Petersi-
lie hinzufiigen und das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Das Dressing vorsichtig mit der Paprika vermischen.
Die marinjerte Paprika in ein verschliefSbares Gefdf3 fiillen und iiber
Nacht im Kiihlschrank durchziehen lassen.
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SiiBsauer eingelegte Karotten
Carote in agro

750 g junge zarte Karotten

2 Knoblauchzehen

4 EL Olivenol

350 ml Wasser

150 ml trockener WeifSwein
ersatzweise Wasser mit 1 EL WeifSweinessig

Saft einer halben Zitrone

3 — 4 MSP abgeriebene Zitronenschale

1 EL Roh-Rohrzucker

1 -2 TL Meersalz

2 Lorbeerblitter

1 kleiner Zweig Rosmarin

1 kleiner Zweig Thymian

1 kleiner Zweig Oregano

2 - 3 EL fein gehackte glatte Petersilie

®  Die Karotten in gut 1 cm dicke, etwas abgeschrégte Scheiben schnei-
den.
Die Knoblauchzehen schilen und halbieren.
Das Olivendl in einem Topf erhitzen und die Karotten sowie den Knob-
lauch darin kurz anschwitzen.
Mit dem Wasser und dem Wein abléschen.

= Den Zitronensaft, die abgeriebene Zitronenschale, den Zucker und das
Salz unterrithren.

= Die Lorbeerblitter, den Rosmarin, Thymian und Oregano hinzufiigen
und alles zum Kochen bringen.

® | -2 Minuten sprudelnd kochen, dann die Temperatur reduzieren und
die Karotten »bissfest« garen.

®  Den Topf vom Herd nehmen und die Krauterzweige, die Lorbeerblatter
und den Knoblauch entfernen.

= Die Karotten in einen Durchschlag geben und abgieflen, dabei den
Kochsud auffangen.

= Die Karotten in ein verschliefibares Gefaf3 geben.
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®  Den Kochsud durch ein feines Sieb passieren, dann die Karotten damit
betraufeln.
Die Karotten mindestens einen Tag im Kiihlschrank ziehen lassen.
Vor dem Servieren mit der Petersilie iiberstreuen.

o Tipp: Anstelle von Karotten konnen Sie auch in Scheiben geschnittenen
Lauch verwenden.
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Querbeet

In bella Italia wird viel Wert darauf gelegt, im Familien- oder Freundeskreis
zusammenzusitzen und das mit viel Liebe und Sorgfalt zubereitete Essen
zu genieBen. Die Mahlzeiten beginnen mit leckeren Kleinigkeiten (Anti-
pasti) wie gefllltem Gemdse oder einem feinen Stppchen. Ob kalt oder
warm, die kleinen Kostlichkeiten sind ein wunderbarer Auftakt fir das
Schlemmen auf italienische Art.
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Kleine Vorspeisen
Antipasti

Gefiillte Paprika

Peperoni ripieni

1 Zwiebel

1-

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivenol

1 kleine Aubergine

50 g Semmelbrosel

140 g Tomatenmark

2 EL fein gehackte glatte Petersilie
1 EL fein gehackter Oregano

1 TL fein gehackter Rosmarin

1 EL Aceto Balsamico

% TL mildes Paprikapulver
Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
2 grofSe rote Paprika

Ol fiir die Auflaufform

Die Zwiebel und den Knoblauch schilen, fein hacken und im heiflen
Olivendl anschwitzen.

Die Aubergine fein wiirfeln, zur Zwiebel in die Pfanne geben und eben-
falls kurz anschwitzen. Dann die Temperatur etwas reduzieren und die
Auberginenwiirfel unter gelegentlichem Riihren »bissfest« garen.

Die Pfanne vom Herd nehmen.

Die Semmelbrésel und das Tomatenmark zur Aubergine geben.

Die Kriuter, den Aceto Balsamico sowie das Paprikapulver unterrithren
und die Fiillung herzhaft mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Paprika langs halbieren und entkernen, dann die Fiillung auf die
Paprikahilften verteilen.

Die Paprika in eine gut gefettete Auflaufform geben und im Backofen
bei 200 °C etwa 30 Minuten backen.

Noch heif3 oder auch kalt servieren.
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Gefiillte Champignons
Funghi champignon ripieni

2 Scheiben Toastbrot oder Kastenweifsbrot
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 - 2 EL Olivendl

50 g Walnusskerne

50 g gemahlene Mandeln

150 ml krdftige Gemiisebriihe

4 EL fein gehackte glatte Petersilie

1 EL fein gehackter Thymian

1 EL weifSer Balsamessig

Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
500 g Riesenchampignons

Ol fiir die Auflaufform

® Den Toast im Toaster oder im Backofen résten. Dann in eine kleine
Schiissel geben und mit etwas Wasser iibergiefen. 3 — 4 Minuten ein-
weichen. Das Wasser abgief3en und den Toast gut auspressen.

®  Die Zwiebel und den Knoblauch schilen, fein hacken und im heiflen
Olivenol anschwitzen.
Die Walnusskerne mittelfein hacken.
Die Brotmasse mit den Fingern oder einer Gabel etwas zerpfliicken.
Das Brot mit der Zwiebel, dem Knoblauch, den Walnusskernen, den
gemahlenen Mandeln sowie mit 50 ml Gemiisebriithe vermischen.

®  Die Petersilie, den Thymian und den Balsamessig unterriithren und die
Masse herzhaft mit Salz und Pfeffer abschmecken.

= Die Riesenchampignons mit feuchtem Kiichenkrepp saubern. Die Stiele
ausbrechen und anderweitig verwenden.
Die verbliebene Gemiisebriihe in eine gut gefettete Auflaufform gieflen.
Champignons mit der Brotmasse fiillen und in die Auflaufform setzen.
Im Backofen bei 200 °C 20 - 25 Minuten backen, bis die Fiillung leicht
gebrdunt ist.
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Gekochtes Gemiise in Bohnenmayonnaise
Insalata russa

4 mittelgrof$e Kartoffeln

Meersalz

4 kleine Karotten

250 g griine Bohnen

200 g griine Erbsen (frisch oder tiefgekiihlt)
450 ml Wasser oder Gemiisebriihe

Fiir die Bohnenmayonnaise:

200 g gekochte weifSe Bohnen

2 EL Zitronensaft

I - 2 EL WeifSweinessig

2 EL Rapsol

1 EL Olivenol

1 EL Kichererbsenmehl

4 EL fein gehackte glatte Petersilie
Meersalz

frisch gemahlener weifSer Pfeffer

®  Die Kartoffeln in reichlich Salzwasser als Pellkartoffeln kochen. Das
Wasser abgieflen und die Kartoffeln abkiihlen lassen. Danach pellen
und in mundgerechte Wiirfel schneiden.
Karotten in Stifte schneiden. Griine Bohnen mundgerecht zerkleinern.
Karotten, Bohnen und Erbsen getrennt in jeweils 150 ml Wasser »biss-
fest« garen, das Wasser abgieflen und das Gemiise abkiihlen lassen.

= Fiir die Bohnenmayonnaise die gekochten Bohnen zusammen mit dem
Zitronensaft, dem Weilweinessig, dem Ol und dem Kichererbsenmehl
in ein hochwandiges Rithrgefifl geben und mit dem Piirierstab zu einer
glatten Creme verarbeiten.

®  Die Petersilie unterrithren und die Bohnenmayonnaise mit Salz und
Pfetfer abschmecken.

®  Das gekochte Gemiise in eine Schiissel geben und mit der Mayonnaise
vermischen. Falls notig, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

= Vor dem Servieren mindestens 1 Stunde im Kiihlschrank ziehen lassen.
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Gerostete Rote Bete mit Rucola
Barbabietole al forno con rucola

4 kleine Rote Beten

3 grofse Knoblauchzehen

50 g Pinienkerne

150 g Rucola

Saft einer halben Zitrone

3 EL Olivendol

4 EL Wasser

3 EL fein gehackte glatte Petersilie
Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Die Roten Beten unter kaltem Wasser abbiirsten, dann in Alufolie ein-
schlagen und in eine Auflaufform legen.

Die Roten Beten in den nicht vorgeheizten Backofen geben und bei
200 °C etwa 90 Minuten garen (so lange, bis sie weich sind).

Sobald der Backofen die Temperatur von 200 °C erreicht hat, die unge-
schilten Knoblauchzehen zur Roten Bete in die Auflaufform legen.

Die Pinienkerne in eine kleine feuerfeste Schale geben und ebenfalls in
den Backofen stellen.

Die Pinienkerne und die Knoblauchzehen etwa 8 — 10 Minuten mitros-
ten, bis die Pinienkerne leicht gebraunt und die Knoblauchzehen weich
sind. Beides aus dem Backofen nehmen und abkiihlen lassen.

Den Rucola waschen, putzen und griindlich trockenschleudern. Auf
einer grofen Servierplatte oder einem grof3en Teller verteilen.

Die gegarten Roten Beten aus der Alufolie nehmen und etwas abkiih-
len lassen. Die Roten Beten pellen und in Wiirfel schneiden. Auf dem
Rucola verteilen.

Zitronensaft mit Olivenol, Wasser und Petersilie verrithren.

Die Knoblauchzehen vorsichtig schilen, durch eine Knoblauchpresse
driicken und zum Dressing geben.

Das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken und iiber die Rote Bete
gieflen.

Mit den Pinienkernen tiberstreuen und servieren.
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Melone mit Niissen und Datteln
Melone con noci e datteri

1 Honig- oder Cantaloupemelone

100 ¢ Walnusskerne

10 getrocknete entkernte Datteln

4 EL Olivenol mit Zitronenaroma (Rezept s. S. 44)

3 EL fein gehackte glatte Petersilie

I - 2 EL reduzierter Aceto Balsamico (Rezept s. S. 26)
Meersalz

frisch gemahlener weifSer Pfeffer

®  Die Melone halbieren und die Kerne und Fasern entfernen. Danach die
Melone in diinne Spalten schneiden und die Schale grof3ziigig entfer-
nen.
Die Melonenspalten auf 4 Tellern anrichten.
Die Walnusskerne grob hacken.
Die Datteln der Lange nach halbieren, die Hilften in diinne Scheiben
schneiden.

®  Dije Walnusskerne in einer kleinen Schiissel mit den Datteln, dem Oli-
vendl mit Zitronenaroma, der Petersilie und dem reduzierten Aceto
Balsamico verriihren.
Die Mischung mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Nussmischung tiber die Melonenspalten streuen und servieren.
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Sizilianisches Auberginengemiise
Caponata siciliana

2 EL Sultaninen
4 EL trockener Rotwein
ersatzweise naturstifSer roter Traubensaft
5 Tomaten
1 Zwiebel
1 - 2 Knoblauchzehen
2 - 3 EL Olivenol
1 grofSe Aubergine oder 2 kleine (insgesamt etwa 600 g)
2 Stangen Staudensellerie
80 g griine entkernte Oliven
2 EL eingelegte Kapern
5 EL Pinienkerne
2 EL Aceto Balsamico
1 TL Roh-Rohrzucker
4 EL fein gehackte glatte Petersilie
Meersalz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

= Die Sultaninen mit dem Rotwein iibergieflen und 15 Minuten darin
ziehen lassen.

®  Die Tomaten an den Stielansitzen kreuzformig einschneiden und mit
kochend heifSfem Wasser iibergieflen. 10 - 15 Minuten ruhen lassen,
dann das Wasser abgieflen und die Tomaten enthduten. Das Frucht-
fleisch wiirfeln.

m  Die Zwiebel und die Knoblauchzehen schilen, fein hacken und im Oli-
venol anschwitzen.

®  Die Aubergine der Lange nach in Scheiben schneiden, diese fein wiir-
feln.
Den Staudensellerie ebenfalls fein wiirfeln.
Die Aubergine zur Zwiebel in die Pfanne geben und die Auberginen-
wiirfel unter Rithren leicht anbraunen.

®  Dannden Staudensellerie und die Tomaten hinzufiigen und das Gemiise
etwa 10 Minuten schmoren.
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Die Oliven halbieren, die Kapern fein hacken.
Beides zusammen mit den in Rotwein eingelegten Sultaninen und den
Pinienkernen zum Auberginengemiise geben.

®  Den Aceto Balsamico, den Zucker sowie die Petersilie unterrithren und
das Auberginengemiise nochmals gut 5 Minuten schmoren.

= Danach mit Salz und Pfeffer abschmecken und noch heifd aus der Pfanne,
lauwarm oder abgekiihlt (jedoch niemals direkt aus dem Kiihlschrank)
servieren.
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Zucchinirouladen
Zucchini arrotolati

1 grofSer, gerade gewachsener Zucchino oder 2 mittelere Zucchini (etwa 500 g)
Olivendl zum Braten

Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

12 getrocknete Tomaten

12 Mandeln

12 schwarze entkernte Oliven

3 - 4 EL Olivenol mit Zitronenaroma (Rezept s. S. 44)

2 EL fein gehackte glatte Petersilie

12 Zahnstocher

®  Vom Zucchino mit einem glatten Schnitt die beiden Enden abschnei-
den.
Den Zucchino der Lange nach in 12 diinne Scheiben schneiden.
Die Zucchinischeiben in reichlich Olivendl von beiden Seiten in der
Pfanne braten. Dabei mit Salz und Pfeffer wiirzen.

®  Die Zucchinischeiben auf etwas Kiichenkrepp abtropfen und abkiihlen
lassen.

=  Die Tomaten mit kochend heiflem Wasser iibergieflen und 15 Minuten
darin ziehen lassen. Danach das Wasser abgiefSen und die Tomaten vor-
sichtig mit den Hédnden auspressen.

®  In einer zweiten Schiissel die Mandeln ebenfalls mit kochend heiflem
Wasser iibergiefien und 15 Minuten ruhen lassen. Danach das Wasser
abgieflen und die Mandeln enthduten.
Die Oliven mit den Mandeln fiillen.
Eine Zucchinischeibe auf einem Teller oder einem Schneidebrett aus-
breiten.
Eine Tomate auf das obere Drittel der Zucchinischeibe setzen.
Eine gefiillte Olive daraufgeben.
Die Zucchinischeibe vorsichtig vom oberen Drittel her aufrollen und
mit einem Zahnstocher sichern.

= Mit den restlichen Zucchinischeiben ebenso verfahren.
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®  Die Zucchinischeiben auf einen Servierteller geben. Mit dem Olivendl
mit Zitronenaroma uibertriaufeln, mit der Petersilie iiberstreuen und zu
Brot servieren.
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Spargel mit Tomaten und Mandeln
Asparagi con pomodori e mandotle

80 g Mandeln

10 getrocknete Tomaten
750 g weifSer Spargel

4 EL Olivenol
Meersalz

Fiir das Dressing:

2 - 3 EL Olivendol

2 EL weifSer Balsamessig

4 EL fein gehackte glatte Petersilie
Meersalz

frisch gemahlener weifSer Pfeffer

= Die Mandeln mit kochend heiflem Wasser iibergieflen und 15 Minuten
darin ruhen lassen. Danach das Wasser abgiefSen und die Mandeln ent-
héuten.

= Die getrockneten Tomaten ebenfalls mit kochend heiflem Wasser iiber-
gieflen und 15 Minuten darin ziehen lassen. Danach das Wasser abgie-
Ben und die Tomaten in diinne Streifen schneiden.

= Vom Spargel die holzigen Enden abschneiden, Spargel danach diinn
schilen und in mundgerechte Stiicke schneiden.

® In einer grof3en Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen und die Mandeln darin
leicht anrosten. Dabei des Ofteren rithren, weil Mandeln schnell am
Pfannenboden ansetzen.
Die Mandeln leicht salzen und aus der Pfanne nehmen.
Weitere 2 EL Olivendl in der Pfanne erhitzen und die Spargelstiicke
darin unter Rithren »bissfest« garen.

®  Nach etwa 3 - 4 Minuten die getrockneten Tomaten und die Mandeln
hinzufiigen und mitschmoren, bis der Spargel gegart ist.

®  Fiir das Dressing das Olivendl mit dem Balsamessig und der Petersilie
verriihren. Herzhaft mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Das Dressing zum Spargel geben und gut vermischen.
Noch heif$ oder lauwarm zu Ciabatta oder WeifSbrot servieren.
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Suppen und Eintopfe
Zuppe e Minestre

Blumenkohlsuppe mit Pasta
Minestra di cavolfiore e pasta

1 kleine Zwiebel

2 EL Olivendl

1 kleiner Blumenkohl (etwa 700 g - 800 g)
4 Tomaten

11 Gemiisebriihe

2 Lorbeerblitter

2 EL WeifSweinessig

150 g Gabelspaghetti

1 Bund glatte Petersilie

Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

®  Die Zwiebel schilen, fein hacken und im heifSen Olivendl in einem mit-
telgrofien Suppentopf glasig diinsten.

® Den Blumenkohl in kleine Rdschen teilen und zusammen mit den
gewiirfelten Tomaten ebenfalls in den Topf geben.
Alles kurz anschwitzen, dann mit der Gemiisebriihe tibergieflen.
Die Lorbeerblitter und den Weiflweinessig hinzuftigen.
Die Suppe einmal aufkochen lassen. Dann die Temperatur reduzieren
und die Suppe etwa 5 Minuten kocheln lassen. Die Gabelspaghetti hin-
zufiigen und nochmals 8 - 10 Minuten kocheln lassen, bis der Blumen-
kohl und die Gabelspaghetti »bissfest« gegart sind.

® In der Zwischenzeit die Petersilie kurz abbrausen, trockentupfen und
fein hacken.

= Zum Ende der Kochzeit die Petersilie hinzufiigen, die Lorbeerblit-
ter entfernen und die Suppe vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer
abschmecken.
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Cucina vegana

Brotsuppe mit Tomaten
Pappa al pomodoro

1 Zwiebel

2 -
2 -

3 Knoblauchzehen
3 EL Olivendl

1 kg reife (Flaschen-)Tomaten

800 ml Gemiisebriihe

350 g Weifsbrot (gern vom Vortag)
% Bund Basilikum

3-

4 EL Tomatenmark

Meersalz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
mindestens 8 EL Olivenil

Die Zwiebel und den Knoblauch schilen, fein hacken und im heiflen
Olivenol anschwitzen.

Die Tomaten wiirfeln, zur Zwiebel in den Topf geben und kurz anbra-
ten.

Mit der Gemiisebriihe iibergiefSen.

Das Brot entrinden, in Wiirfel schneiden und ebenfalls in den Topf
geben.

Die Suppe zum Kochen bringen. Dann die Temperatur reduzieren und
die Suppe unter gelegentlichem Rithren 30 Minuten kdcheln lassen.
Danach das Basilikum kurz abbrausen, trockentupfen und fein hacken.
Zusammen mit dem Tomatenmark zur Suppe geben.

Die Suppe nochmals 10 Minuten kécheln lassen, dann mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Die Suppe auf Suppenteller verteilen und jede Portion mit mindestens
2 EL Olivendl betrdufeln. Noch heifd oder auch lauwarm oder abgekiihlt
(jedoch nie direkt aus dem Kiihlschrank) servieren.

Tipp: Sammeln Sie Brotrinden, die Sie nicht sofort verbrauchen kénnen,
in einem Gefrierbeutel in der Tiefkithltruhe. Wieder aufgetaut lassen
sich daraus Crottons oder auch Semmelbrosel herstellen (weitere Tipps
dazus. S. 29).
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Hausgemachte Linsensuppe
Minestra di lenticchie alla casalinga

2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
2 EL Olivenol
250 g umbrische Berglinsen (Lenticchie di Castelluccio)
11 Wasser
2 TL getrockneter Oregano
1 TL getrockneter Majoran
100 ml trockener Rotwein
ersatzweise Tomatensaft mit 1 TL Aceto Balsamico
150 g Gabelspaghetti
1 EL Aceto Balsamico
1 EL Roh-Rohrzucker
5 EL fein gehackte glatte Petersilie
Meersalz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

m  Die Zwiebeln und den Knoblauch schilen, fein hacken und im heiflen
Olivendl glasig diinsten.

® Die Linsen in einen Durchschlag geben, kurz abbrausen und etwas
abtropfen lassen.
Dann zu den Zwiebeln in den Topf geben.
Das Wasser hinzufiigen und die getrockneten Kréuter unterriihren.

= Die Suppe zum Kochen bringen. Dann die Temperatur reduzieren und
die Suppe unter gelegentlichem Rithren 30 Minuten kocheln lassen.

® Danach den Rotwein, die Gabelspaghetti, den Aceto Balsamico und
Zucker unterrithren und die Suppe nochmals etwa 10 Minuten kocheln
lassen, bis die Nudeln »bissfest« gegart sind.

®  Danach die Petersilie unterrithren und die Suppe mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

= Die Suppe nochmals 2 - 3 Minuten ziehen lassen, dann servieren.
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Gemiisesuppe nach Mailander Art
Minestrone alla milanese

fiir etwa 8 Portionen

150 g weifSe Bohnen

1 grofSe Zwiebel

2 Knoblauchzehen

3 -4 EL Olivenol

2 Karotten

2 Kartoffeln

1 Zucchino

2 Stangen Staudensellerie

250 g Wirsing

4 Salbeiblitter

2 Lorbeerblitter

1,5 I Gemiisebriihe

4 Tomaten

150 g Risottoreis

% Bund glatte Petersilie

150 g griine Erbsen (frisch oder tiefgekiihlt)
Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Cucina vegana

Die weifSen Bohnen in reichlich Wasser tiber Nacht einweichen.

Die Zwiebel und den Knoblauch schilen, fein hacken und im heiffen
Olivendl in einem grofien Suppentopf anschwitzen.

Die Karotten, die Kartoffeln und den Zucchino wiirfeln.

Den Staudensellerie in Scheiben schneiden.

Vom Wirsing die harten Rispen in der Mitte herausschneiden, dann in
diinne Streifen schneiden.

Die Salbeiblatter fein hacken.

Die weiflen Bohnen in einen Durchschlag gieflen und abtropfen lassen.
Das Gemiise und die Bohnen zusammen mit dem Salbei und den Lor-
beerblattern zur Zwiebel in den Topf geben.

Mit der Gemiisebriihe tibergiefSen.
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® Die Tomaten an den Stielansdtzen kreuzférmig einschneiden, mit
kochend heiflem Wasser iibergieflen und kurz ruhen lassen. Danach
enthduten sowie wiirfeln und ebenfalls in den Topf geben.

® Die Suppe zum Kochen bringen. Dann die Temperatur reduzieren
und die Suppe unter gelegentlichem Rithren 50 - 60 Minuten kdcheln
lassen.

®  Danach den Risottoreis hinzufiigen und die Suppe weitere 15 Minuten
kocheln lassen.

® In der Zwischenzeit die Petersilie kurz abbrausen, trockentupfen und
fein hacken.

®  Die Petersilie und die Erbsen zur Suppe geben und nochmals 10 Minu-
ten kocheln lassen.

®  Die Lorbeerblitter entfernen und die Suppe vor dem Servieren herzhaft
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

o Tipp: Die Gemiisesuppe nach Maildnder Art ist ein typisches Beispiel

fur die traditionelle Landhauskiiche. Man ging am Morgen in den
Garten und schaute, was gerade erntereif war. Frisch geerntet wurden
die Gartenschitze dann zerkleinert und in einen groflen Suppentopf
verfrachtet, wo sie, mit ein paar frischen Krautern und etwas Reis oder
Pasta angereichert, langsam vor sich hinkéchelten. Mittags war dann
eine sittigende Suppe fertig, die auch fiir den Folgetag noch reichte.
Meistens blieben sogar fiir den Tag darauf noch Reste iiber, die mit ein
paar neuen frischen Zutaten aus dem Garten fiir eine weitere Mahlzeit
sorgten. Suppen wie die Mailander Gemiisesuppe sind also Suppen, die
mit der Zeit »wachsenc.
Aus diesem Grund fillt es auch schwer, die genaue Zahl der Portionen
zu definieren. Der Tradition nach kann man nur sagen, dass die Suppe
bei 4 Personen fiir 2 Mahlzeiten reichen sollte. Und wenn dann noch
immer etwas iibrig sein sollte, gehen Sie doch einfach in Thren Garten
oder auf den Wochenmarkt ...
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Karottencremesuppe
Crema di carote

10 getrocknete Tomaten

1 Stange Lauch

2 rote Paprika

2 - 3 EL Olivendl

5 mittelgrofSe Karotten

3 mittelgrofSe Kartoffeln

2 EL getrockneter Majoran
900 ml Wasser

4 EL Weizenmehl (Type 1050)
2 EL weifSer Balsamessig

% Bund glatte Petersilie
Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

®  Die getrockneten Tomaten mit reichlich kochend heiffem Wasser tiber-
gieflen und 15 Minuten darin ziehen lassen.

® Danach das Wasser abgiefSen, die Tomaten abtropfen lassen und in
Streifen schneiden.

®  Den Lauch der Linge nach halbieren, dann in Halbmonde schneiden.
Die Paprika wiirfeln.

= Das Olivendl in einem mittelgrofien Topf erhitzen und den Lauch darin
kurz anschwitzen.
Die Paprika hinzufiigen und ebenfalls kurz anschwitzen.
Die Karotten in diinne Scheiben schneiden, die Kartoffeln schilen und
wiirfeln.

= Beides zusammen mit dem Majoran ebenfalls in den Topf geben und
600 ml Wasser hinzufiigen.

= Die Suppe zum Kochen bringen. Dann die Temperatur reduzieren und
das Gemdiise in etwa 25 Minuten sehr weich kochen.

® Den Topf vom Herd nehmen und das Gemiise mit dem Piirierstab
grindlich piirieren.

= Das Weizenmehl und die verbliebenen 300 ml Wasser unterrithren und
nochmals piirieren.
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®  Den Topf zuriick auf den Herd geben und die Suppe unter Rithren zum
Kochen bringen. Dann die Temperatur reduzieren und den weifSen Bal-
samessig sowie die getrockneten Tomaten hinzufiigen. Die Suppe wei-
tere 10 Minuten kocheln lassen.

® In der Zwischenzeit die Petersilie kurz abbrausen, trockentupfen und
fein hacken.

®  Die Petersilie unterrithren und die Suppe mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.

®  Die Suppe vor dem Servieren nochmals 3 - 4 Minuten ziehen lassen.

o Tipp: Verfeinern Sie die auf Suppenteller verteilte Suppe jeweils mit
1 - 2 EL ungesiifiter Mandelsahne (Rezept s. S. 35).
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Toskanische Kartoffelsuppe
Zuppa alla toscana

1 Zwiebel

3 EL Olivenol

3 Karotten

3 Stangen Staudensellerie

3 mittelgrofSe Kartoffeln

3 Tomaten

11 Wasser oder Gemiisebriihe

% Bund Basilikum

4 EL fein gehackte glatte Petersilie
Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
2 Scheiben WeifSbrot

1 Knoblauchzehe

2 - 3 EL Olivenol

Zwiebel schilen, fein hacken und im heiflen Olivendl glasig diinsten.
Die Karotten und den Staudensellerie in diinne Scheiben schneiden.
Kartoffeln schilen und wiirfeln. Die Tomaten ebenfalls wiirfeln.

Das Gemiise zur Zwiebel in den Topf geben und mit dem Wasser tiber-
gieflen. Die Suppe zum Kochen bringen. Die Temperatur reduzieren
und das Gemiise in etwa 30 Minuten sehr weich kochen.

= Den Topf vom Herd nehmen und das Gemiise mit dem Piirierstab
griindlich piirieren.

Die Suppe durch ein Sieb passieren und zuriick auf den Herd geben.
Das Basilikum kurz abbrausen, trockentupfen und fein hacken. Zusam-
men mit der Petersilie zur Suppe geben und die Suppe nochmals etwa
10 Minuten kdcheln lassen.

Danach mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Weiflbrot in kleine Wiirfel schneiden.

Die Pfanne kriftig mit der halbierten Knoblauchzehe ausreiben.

Das Olivendl in der Pfanne erhitzen und die Brotwiirfel darin goldbraun
braten.

®  Suppe auf 4 Suppenteller verteilen und mit den Brotwiirfeln bestreuen.
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Umbrische Zwiebelsuppe
Cipollata

750 g weifse Zwiebeln
3 - 4 EL Olivendl
2 EL Roh-Rohrzucker
2 - 3 MSP ganze Fenchelsamen
150 ml trockener WeifSwein
ersatzweise Gemiisebriihe mit 1 TL WeifSweinessig
1,11 Gemiisebriihe oder Wasser
2 EL getrockneter Majoran
2 - 3 EL WeifSweinessig
2 - 3 MSP gemahlener Peperoncino
ersatzweise gemahlene Chilischoten
% Bund glatte Petersilie
4 Scheiben Toastbrot oder (italienisches) KastenweifSbrot
3 - 4 EL Olivendl
Meersalz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Die Zwiebeln schilen, vierteln und in diinne Scheiben schneiden.
Das Olivendl erhitzen und die Zwiebeln darin zusammen mit dem
Zucker und den Fenchelsamen unter Rithren langsam anbraunen.
= Mit dem Weilwein abloschen. Den Wein komplett einkochen lassen.
Dann 600 ml Gemiisebriihe sowie den Majoran hinzufiigen.
= Die Suppe zum Kochen bringen. Dann die Temperatur reduzieren und
die Suppe 30 - 40 Minuten kocheln lassen.
= Danach die restlichen 500 ml Gemiisebrithe sowie den Weifiweinessig
und den Peperoncino unterrithren. Die Suppe nochmals 20 Minuten
kocheln lassen.
Die Petersilie kurz abbrausen, trockentupfen und fein hacken.
Brot wiirfeln und im heilen Ol in der Pfanne goldbraun braten.
Die Petersilie zur Suppe geben und 3 - 4 Minuten ziehen lassen.
Danach die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Brotwiirfel auf 4 Suppenteller verteilen und mit der heiflen Suppe
tibergieflen.
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Im Gemiisegarten

Ein Sommermorgen in einem italienischen Landhausgarten ist ein Fest fur
alle Sinne. Gemdse in allen Regenbogenfarben schimmert noch nass vom
Tau. Die ersten Schmetterlinge flattern von BlUte zu Blite. Es duftet nach
Rosmarin, Thymian und Oregano. Aus welcher Pracht lassen sich hier die
Zutaten fur die nachste Mahlzeit auswahlen!
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Salate
Insalate

Birnen-Fenchel-Salat
Insalata di pere e finocchi

2 Salatherzen oder ein kleiner Kopf Endiviensalat
2 grofSe reife Birnen

1 grofSe Fenchelknolle

40 ¢ Walnusskerne

2 EL Olivenol

2 EL Sonnenblumendl

4 EL Wasser

2 EL weifSe Balsamicocreme

1 EL grobkérniger Senf

% - 1 EL fein gehackter Estragon
Meersalz

frisch gemahlener weifSer Pfeffer

®m  Den Salat in Streifen schneiden, waschen und trockenschleudern.

®m  Die Birnen entkernen und fein wiirfeln. Den Fenchel fein wiirfeln.

®  Die Walnusskerne grob hacken.

®  Die Birnen, den Salat, Fenchel und die Walnusskerne in eine Salatschiis-
sel geben.

®  Das Ol mit dem Wasser, der Balsamicocreme und dem Senf zu einem
Dressing verriihren.

® Den Estragon dazugeben und das Dressing mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Das Dressing tiber den Salat geben und gut vermischen.
Den Salat vor dem Servieren 15 Minuten ziehen lassen.
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Bohnensalat mit gebratenem Salbei
Insalata di fagioli bianchi e salvia fritta

200 g weifSe Bohnen

Saft einer halben Zitrone

4 EL Tomatenmark

1 - 2 Knoblauchzehen

1 EL fein gehackter Oregano
Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
8 - 10 Salbeibldtter

4 - 5 EL Olivendl

= Die weifSen Bohnen iiber Nacht in reichlich Wasser einweichen und in
einem normalen Topf in etwa 90 Minuten bissfest garen (ohne Einwei-
chen im Schnellkochtopf etwa 40 Minuten).

= Die Bohnen in einen Durchschlag giefien und mit flielendem Wasser
abspiilen. Danach gut abtropfen und abkiihlen lassen.
Den Zitronensaft mit dem Tomatenmark verriihren.
Die geschidlten und durchgepressten Knoblauchzehen sowie den Ore-
gano hinzufiigen.

®  Das Dressing mit den Bohnen vermischen und den Salat herzhaft mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
Den Bohnensalat etwa 30 Minuten ziehen lassen.
Danach den Salbei kurz abbrausen und mit Kiichenkrepp trockentup-
fen.

®  Das Olivendl in einem kleinen Topf oder in einer kleinen Pfanne so
lange erhitzen, bis Blasen aufsteigen.

= Die Salbeiblatter in das heifle Olivendl geben und kurz unter haufigem
Wenden kross braten.

®  Die gebratenen Salbeiblitter zusammen mit dem Ol iiber den Bohnen-
salat giefSen und servieren.
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Griiner Bohnensalat mit Tomaten
Insalata di fagiolini e pomodori

10 getrocknete Tomaten

1 rote Zwiebel

I Knoblauchzehe

2 EL Olivendél

600 g geputzte griine Bohnen

Saft und Schale einer halben unbehandelten Zitrone
12 schwarze entkernte und halbierte Oliven
2 - 3 EL Sonnenblumendl

1 EL Aceto Balsamico

4 EL fein gehacktes Basilikum

Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

6 EL geschiilte Pistazienkerne

®  Die getrockneten Tomaten mit kochend heiflem Wasser tibergiefien
und 15 Minuten darin ziehen lassen. Dann das Wasser abgiefSen, die
Tomaten etwas auspressen und in Streifen schneiden.

= Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schilen, fein hacken und im heifien
Olivendl in der Pfanne glasig diinsten.

= Die Bohnen hinzufiigen und etwa 10 Minuten schmoren, bis die Bohnen
»bissfest« gegart sind.

® Die Tomatenstreifen, den Zitronensaft und die abgeriebene Zitro-
nenschale sowie die Oliven hinzufiigen und nochmals 3 - 4 Minuten
schmoren.

= Das Bohnengemiise in eine Salatschiissel geben und mit dem Sonnen-
blumendl, dem Aceto Balsamico und dem Basilikum vermischen.

= Den Salat mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit den grob gehackten Pis-
tazienkernen iiberstreut noch lauwarm oder auch abgekiihlt servieren.
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Karottensalat mit Rosinen
Insalata di carote e uvette

8 EL Rosinen

4 EL trockener WeifSwein
ersatzweise ungesiifSter Apfelsaft

750 g Karotten

2 griine Paprika

2 Schalotten

5 Bund glatte Petersilie

2 EL Olivenol

2 EL Sonnenblumendl

2 EL WeifSweinessig

2 EL Aceto Balsamico

Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

= Die Rosinen mit dem Weiflwein vermischen und 30 Minuten darin
ziehen lassen.

®  Danach die Karotten raspeln, die Paprika fein wiirfeln und die Schalot-
ten schilen und fein hacken.

= Das Gemiise zusammen mit den Rosinen und dem Weifiwein in eine
Salatschiissel geben.

= Die Petersilie kurz abbrausen, trockentupfen und fein hacken. Mit dem
Ol und Essig zu einem Dressing verriihren.

®  Das Dressing herzhaft mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit dem
Salat vermischen.
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Radicchiosalat mit Orangen
Insalata di radicchio e arance

2 mittelgrofe runde Kopfe Radicchio
3 Orangen

4 Stangen Staudensellerie

2 - 3 EL Sonnenblumendl

2 EL weifSe Balsamicocreme
Meersalz

frisch gemahlener weifler Pfeffer

6 EL gehackte Mandeln

81

= Den Radicchio mundgerecht zerpfliicken. Danach kurz waschen, tro-

ckenschleudern und in eine Salatschiissel geben.

®  Eine Orange auspressen. Die anderen beiden Orangen so griindlich
schilen, dass auch die weiflen Hdutchen komplett mitentfernt werden.
Danach das Fruchtfleisch wiirfeln und ebenfalls in die Schiissel geben.

®  Den Staudensellerie in feine Scheiben schneiden und in die Schiissel

geben.

®  Den Orangensaft mit dem Sonnenblumendl und der Balsamicocreme

zu einem Dressing verrithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

= Das Dressing sowie die gehackten Mandeln zum Salat geben und alles

griindlich vermischen.
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Rucola-Tomaten-Salat mit Niissen
Insalata di rucola, pomodori e noci

80 ¢ Walnusskerne

40 g Pinienkerne

150 g Rucola

4 Tomaten

2 EL Sonnenblumendl
1 EL Olivenol

4 EL Wasser

2 EL WeifSweinessig
% Bund Basilikum
Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Cucina vegana

®  Die Walnusskerne grob hacken und zusammen mit den Pinienkernen

in der trockenen Pfanne kurz anrosten.

Den Rucola verlesen, waschen und griindlich trockenschleudern.

Die Tomaten in Spalten schneiden.

Den Rucola auf einem grofien Servierteller oder einer flachen Schale

verteilen.
Die Tomatenspalten dariibergeben.

Mit den Walnusskernen und Pinienkernen iiberstreuen.

Das Sonnenblumendl, Olivendl, das Wasser und den Weiflweinessig zu
einem Dressing verriithren.

Das Basilikum kurz abbrausen, trockentupfen und fein hacken. Zum
Dressing geben.

Das Dressing herzhaft mit Salz und Pfeffer abschmecken und tiber den
Salat traufeln.
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Sizilianischer Orangensalat
Insalata di arance siciliana

4 kleine Orangen

4 Blutorangen

20 schwarze Oliven

1 kleiner Zweig Rosmarin

4 EL Zitronensaft

8 EL Olivenol

Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

= Die Orangen so grof3ziigig schilen, dass auch die weifle Haute vollstin-
dig mitentfernt werden.

®  Danach die Orangen in diinne Scheiben schneiden und auf 4 Tellern
anrichten.
Die Oliven entkernen, grob hacken und auf den Orangen verteilen.
Die Nadeln des Rosmarinzweiges abzupfen und fein hacken. Die Oran-
genscheiben damit tiberstreuen.

= Den Zitronensaft mit dem Olivendl und etwas Salz und Pfeffer verriih-
ren.
Das Dressing {iber die Orangen triufeln.
Den Salat vor dem Servieren 15 Minuten ziehen lassen.
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Toskanischer Brotsalat
Panzanella

4 Scheiben italienisches Weif$- oder Bauernbrot vom Vortag
6 (Flaschen-)Tomaten

¥ Salatgurke

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 Stangen Staudensellerie

% Bund Basilikum

50 ml Olivenol

3 EL Aceto Balsamico

Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

® Vom Weiflbrot die Rinden entfernen, die Scheiben in kleine Stiicke
reiflen oder schneiden, in eine Salatschiissel geben und mit etwas kaltem
Wasser betriaufeln. Das Brot sollte feucht, aber auf keinen Fall durch-
nasst sein.
Die Tomaten und die Salatgurke wiirfeln.
Die Zwiebel und die Knoblauchzehen schilen und fein hacken. Den
Staudensellerie fein wiirfeln.
Das Basilikum kurz abbrausen, trockentupfen und fein hacken.
Das Gemiise, den Knoblauch und das Basilikum zum Brot in die Schiis-
sel geben.

®  Das Olivenol sowie den Aceto Balsamico unterziehen und den Salat mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

®m  Den Salat vor dem Servieren mindestens 30 Minuten ziehen lassen.

o Tipp: Die Panzanella ist ein typisches Sommergericht aus der Toskana.
Der Name Panzanella setzt sich aus den italienischen Worten fiir Brot
und Brotschiissel zusammen, weil die toskanischen Hausfrauen das in
der Brotschiissel iibrig gebliebene Brot fiir die Zubereitung verwen-
deten. Hinzugefiigt wurden urspriinglich lediglich Tomaten, Zwiebeln,
Knoblauch und Basilikum. Die Panzanella kann aber nach Belieben mit
dem erweitert werden, was der Gemiisegarten hergibt.
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Gemiisebeilagen
Verdure

Brokkoli mit Rosinen
Broccoli alle uvette

5 EL Rosinen

1 kg Brokkoli

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 -

3 EL Olivendl

150 ml trockener WeifSwein

ersatzweise Wasser mit 1 TL WeifSweinessig

1 EL weifSer Balsamessig
4 EL fein gehackte glatte Petersilie
1 - 2 MSP gemahlener Peperoncino

ersatzweise gemahlene Chilischoten

Meersalz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Die Rosinen mit etwas Wasser tibergieflen und 10 Minuten darin quel-
len lassen. Danach abgief3en und abtropfen lassen.

Den Brokkoli in Roschen zerteilen, die Stiele grofiziigig schilen und
mundgerecht wiirfeln.

Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schilen, fein hacken und im heiflen
Olivenol anschwitzen.

Den Brokkoli zur Zwiebel in die Pfanne geben und ebenfalls kurz
anschwitzen.

Mit dem Weiflwein abloschen.

Die Rosinen und den Balsamessig hinzufiigen und den Brokkoli »biss-
fest« garen.

Die Petersilie und den Peperoncino unterrithren und den Brokkoli
herzhaft mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipp: Servieren Sie Radicchiostrudel (Rezept s. S. 102) oder Vollkorn-
fladenbrot mit Zwiebeln (Rezept s. S. 154) dazu.
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Cucina vegana

Artischocken mit Oliven und Kapern
Carciofi alla napoletana

4 Artischocken

Saft einer halben Zitrone
etwa 4 1 Wasser

2 Schalotten

2 Knoblauchzehen

2-

3 EL Olivenol

100 ml trockener WeifSwein

ersatzweise Gemiisebriihe mit 1 TL Weifsweinessig

100 ml Gemiisebriihe

100 g griine entkernte Oliven

2 EL eingelegte Kapern

% Bund glatte Petersilie

Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Von den Artischocken die Stiele abschneiden und die harten Auflen-
blatter grof3ziigig entfernen.

Mit einem scharfen Kiichenmesser das obere Drittel der Bldtter abschnei-
den.

Die Artischocken der Lange nach halbieren, dann vierteln und das Heu
(Samenfdden in der Mitte) entfernen.

Die Artischocken sofort in das mit Zitronensaft gesduerte Wasser geben
und etwa 15 Minuten ziehen lassen.

Die Schalotten und die Knoblauchzehen schilen, fein hacken und im
heiflen Olivendl in einem groflen Schmortopf glasig diinsten.

Die Artischocken abgieflen und gut abtropfen lassen. Dann zu den
Schalotten in den Topf geben und kurz von allen Seiten scharf anbra-
ten.

Danach mit dem Wein abléschen und die Temperatur reduzieren.

Die Gemiisebriithe hinzufiigen und die Artischocken mit aufgelegtem
Deckel und unter gelegentlichem Riihren in etwa 30 Minuten »bissfest«
garen.
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®  Die Oliven vierteln, die Kapern fein hacken und zu den Artischocken in
den Topf geben.

®  Die Petersilie kurz abbrausen, trockentupfen, fein hacken und unter-
rithren.
Das Artischockengemiise nochmals 5 Minuten schmoren.
Dann mit Salz und Pfeffer abschmecken und zum Beispiel zu frisch
gebackenem Fladenbrot (Rezept s. S. 150) servieren.
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Gemiiseballchen
Polpette di verdure

fiir etwa 14 Gemiisebdllchen

1 kleine Zwiebel
1 - 2 Knoblauchzehen
2 EL Olivendol
1 kleine Aubergine
1 gelbe Paprika
I Karotte
2 Scheiben Toastbrot oder Kastenweif$brot
8 EL Kichererbsenmehl
6 EL Semmelbrisel
4 EL Tomatenmark
1 EL fein gehackter Oregano
1 EL fein gehackter Majoran
1 TL mildes Paprikapulver
Meersalz
gemahlener Peperoncino
ersatzweise gemahlene Chilischoten
Olivendl zum Braten

m  Die Zwiebel und den Knoblauch schilen, fein hacken und im heiflen
Olivenol in der Pfanne anschwitzen.

®  Die Aubergine der Lange nach in diinne Scheiben schneiden, diese fein
wiirfeln.
Die Paprika und die Karotte ebenfalls fein wiirfeln.

= Das Gemiise in der Reihenfolge Karotte, Paprika und Aubergine zur
Zwiebel in die Pfanne geben und jeweils etwa 2 Minuten anschwitzen.

®  Danach das Gemiise so lange schmoren, bis es weich ist.

®  Das Gemiise vor der Weiterverarbeitung etwas abkiihlen lassen.

= Das Brot entrinden und kurz in etwas Wasser einweichen.

| |

Danach das Brot auspressen und mit den Fingern oder einer Gabel zer-
pfliicken.
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®  Das Brot zusammen mit dem Kichererbsenmehl und den Semmelbro-
seln zum Gemiise geben und alles griindlich vermischen.

= Das Tomatenmark, den Oregano und Majoran sowie das Paprikapulver
unterrithren.
Die Gemiisemasse mit Salz und Peperoncino abschmecken.
Mit den Hénden kleine Billchen ausformen und diese in heiflem Oli-
venol ausbacken.

= Heif3 oder kalt genief3en.

o Tipp: Servieren Sie zu den Gemiisebillchen die venezianische Kartof-
felpfanne (Rezept s. S. 110) oder Bohnensalat mit gebratenem Salbei
(Rezept s. S. 78).
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Knoblauchtomaten
Pomodori allaglio

1, 5 kg (Flaschen-) Tomaten

Olivendl fiir das Backblech

28 - 30 Knoblauchzehen (so viele wie Tomatenhilften)
2 EL getrocknete Pizzakrdiuter

Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

3 EL Aceto Balsamico

6 EL Olivenol

®  Von den Tomaten die Stielansitze mit einem scharfen Messer heraus-
schneiden, dann die Tomaten halbieren.

®m  Die Tomatenhilften mit den Schnittflichen nach oben auf ein leicht
gefettetes Backblech legen und jeweils in der Mitte etwas einschneiden.

= Die Knoblauchzehen schilen und mit den Spitzen nach unten in die
Schnittflichen der Tomaten driicken.

®  Die Tomaten mit den Pizzakrautern tiberstreuen und mit Salz und Pfef-
fer wiirzen.
Mit dem Aceto Balsamico und dann mit dem Olivendl tibertriaufeln.
Die Tomaten im Backofen bei 200 °C etwa 40 Minuten backen.

o Tipp: Falls Sie ein ausgesprochener Knoblauchfan sind, konnen Sie
die Knoblauchzehen natiirlich mitessen. Falls nicht, entfernen Sie die
Knoblauchzehen vor dem Verzehr der Tomaten. Sie dienen eigentlich
nur dazu, die Tomaten mit Knoblaucharoma zu versehen.
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Pfannengebratener Staudensellerie
Sedano in padella

8 getrocknete Tomaten

1 kleine Zwiebel

2 - 3 EL Olivenol

500 g Staudensellerie

etwas Gemiisebriihe nach Bedarf
50 g Pinienkerne

3 EL fein gehackte glatte Petersilie
1 EL fein gehackter Majoran

1 - 2 Spritzer Zitronensaft
Meersalz

frisch gemahlener weifSer Pfeffer

= Die Tomaten mit kochend heiflem Wasser iibergiefien und 15 Minuten
darin ziehen lassen. Danach das Wasser abgiefien und die Tomaten vor-
sichtig auspressen. Die Tomaten in diinne Streifen schneiden.
Die Zwiebel schalen, fein hacken und im heiflen Olivenol anschwitzen.
Den Staudensellerie in mundgerechte Stiicke schneiden und zur Zwie-
bel in die Pfanne geben.

®  Bei mittlerer Temperatur 8 - 10 Minuten unter gelegentlichem Rithren
schmoren, bis der Staudensellerie weich ist, aber noch »Biss« hat. Sollte
der Staudensellerie am Pfannenboden ansetzen, noch etwas Ol oder
Gemiisebriihe hinzufiigen.

®  Nach etwa der Hilfte der Kochzeit die in Streifen geschnittenen Toma-
ten, die Pinienkerne sowie die Petersilie und den Majoran hinzufiigen.

®m Kurz vor dem Servieren das Selleriegemiise mit etwas Zitronensaft
sowie Salz und Pfeffer wiirzen.

o Tipp: Den Staudensellerie zu Brot, gebratener Polenta mit Krautern
(Rezept s. S. 139) oder auch als Vorspeise servieren.
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Radicchio mit Pinienkernen und Rosinen
Radicchio alla genovese

50 g Pinienkerne

8 EL Rosinen

4 runde Kopfe Radicchio

2 - 3 EL Olivendl

1 EL weifSer Balsamessig
Meersalz

frisch gemahlener weifSer Pfeffer

Die Pinienkerne in der trockenen Pfanne kurz anrosten.
Die Rosinen in ein kleines Sieb geben. Kurz abbrausen, danach gut
abtropfen lassen.
Den Radicchio kurz abbrausen, dann mit Kiichenkrepp trockentupfen.
Die Radicchioképfe vierteln und jeweils den Strunk keilférmig heraus-
schneiden.
Danach den Radicchio in feine Streifen schneiden.
Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und den Radicchio darin bei
mittlerer Temperatur so lange schmoren, bis er in sich zusammenfillt.
= Die Pinienkerne, die Rosinen und den weiflen Balsamessig hinzufiigen
und alles nochmals 2 — 3 Minuten schmoren.
®m  Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer abschmecken.

o Tipp: Falls Sie Gliick haben und echten Radicchio rosso di Treviso oder
Radicchio rosso di Verona bekommen (siehe Seite 30), sollten Sie diesen
unbedingt statt des normalen Radicchios verwenden.
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Uberbackener Lauch
Porri gratinati

1 kg Lauch (etwa gleich grofSe Stangen verwenden)
2 Lorbeerblitter

1,2 I kochend heiffe Gemiisebriihe
Ol fiir die Auflaufform

Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
50 g gemahlene Mandeln

2 - 3 ELSemmelbrosel

3 EL fein gehackte krause Petersilie
100 ml Gemiisebriihe

2 EL Zitronensaft

®  Den Lauch in etwa 3 cm dicke Stiicke schneiden, waschen und abtrop-
fen lassen. Mit den Lorbeerblittern in einen mittelgrofien Topf geben
und mit der Gemiisebriihe tibergiefSen.

= Lauch 8 - 10 Minuten kécheln lassen, bis er »bissfest« gegart ist. Danach
abgieflen und abtropfen lassen.

®  Das gegarte Gemiise in eine gut gefettete Auflaufform geben und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

= Die Mandeln mit den Semmelbroseln und der Petersilie vermischen
und tiber den Lauch streuen.

® Die Gemiisebrithe mit dem Zitronensaft verriihren und den Lauch
damit betraufeln.

= Im Backofen bei 200 °C etwa 15 Minuten {iberbacken.
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Uberbackene Rote Bete
Barbabietole gratinate

4 Rote Beten

Olivendl fiir die Auflaufform
Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Saft von 2 (Blut-)Orangen

3 -4 EL Olivenol

100 g gemahlene Haselnusskerne

8 EL Semmelbrosel

4 - 5 EL fein gehackte glatte Petersilie

= Die Roten Beten unter flieBendem Wasser abbiirsten. Danach etwas
abtropfen lassen, in Alufolie einschlagen und in eine Auflaufform
legen.

= Die Roten Beten in den nicht vorgeheizten Backofen geben und bei
200 °C etwa 90 Minuten garen (so lange, bis sie weich sind).
Danach aus der Alufolie nehmen und etwas abkiihlen lassen.
Die Roten Beten pellen, in diinne Scheiben schneiden und diese in eine
gut gefettete Auflaufform schichten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Den Orangensaft mit dem Olivendl verrithren.
Die Haselnusskerne, die Semmelbrosel und die Petersilie dazugeben
und gut vermischen.
Die Masse iiber die Rote Bete streichen.
Rote Bete im auf 200 °C vorgeheizten Backofen etwa 15 Minuten iiber-
backen.

o Tipp: Wenn es schnell gehen soll, konnen Sie auch fertig gegarte Rote
Bete verwenden.
Nutzen Sie, falls Sie einen Umluftherd besitzen, doch den Rest des auf-
geheizten Garraums, indem Sie zusammen mit der Roten Bete ein Voll-
kornfladenbrot mit Zwiebeln (Rezept s. S. 154) backen.
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Wirsing mit Maronen
Cavolo verza con marrone

1 Zwiebel

2 - 3 EL Olivenol

600 g Wirsing

200 g gekochte Maronen

1 EL weifSer Balsamessig

3 EL fein gehackte krause Petersilie
1 - 2 EL fein gehackter Oregano
Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Die Zwiebel schilen, fein hacken und im heifSen Olivendl anschwitzen.
Den Wirsing in feine Scheiben schneiden, die Maronen vierteln.
Den Wirsing zur Zwiebel in die Pfanne geben und ebenfalls kurz
anschwitzen.

®  Die Maronen sowie den Balsamessig und die Krauter hinzufiigen und
das Wirsinggemdiise so lange schmoren, bis der Wirsing weich wird und
in sich zusammenfillt.

= Das Wirsinggemiise mit Salz und Pfeffer wiirzen und servieren.
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Auflaufe

Casseruole

Backofengemiise
Tiella di verdure

4 grofse Kartoffeln

Meersalz

Ol fiir die Auflaufform

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 grofSe Zwiebel

2 Knoblauchzehen

6 - 7 EL Olivendl

500 g Champignons

1 EL fein gehackter Rosmarin

2 grofSe Zucchini

2 EL fein gehackter Majoran

3 Tomaten

2 EL fein gehacktes Basilikum

400 g geschdlte Tomaten in Stiicken
2 EL fein gehackter Oregano

50 g Semmelbrisel

1 TL mildes Paprikapulver

®  Die Kartoffeln als Pellkartoffeln in reichlich Salzwasser garen. Dabei
darauf achten, dass sie zwar weich sind, aber noch nicht zerfallen.

®  Das Kochwasser abgieflen. Die Kartoffeln etwas abkiihlen lassen, dann
pellen und in Scheiben schneiden.

= Die Kartoffelscheiben auf dem Boden einer gut gefetteten, grofien Auf-
laufform verteilen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

m  Die Zwiebel und die Knoblauchzehen schilen, fein hacken und in 2 EL
Olivendl in der Pfanne glasig diinsten.

= Die Champignons mit feuchtem Kiichenkrepp sdubern, dann in Schei-
ben schneiden.

®  Zusammen mit dem Rosmarin zur Zwiebel in die Pfanne geben und so
lange schmoren, bis die Champignons keinen Saft mehr abgeben.
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Mit Salz und Pfeffer wiirzen und tiber die Kartoffelscheiben verteilen.
Die Zucchini der Linge nach halbieren, dann in Halbmonde schnei-
den.

®  Die Zucchinischeiben in 2 EL Olivendl so lange schmoren, bis sie weich
sind. Den Majoran unterriithren und die Zucchini mit Salz und Pfeffer
wirzen.
Die Zucchinischeiben tiber die Pilzschicht geben.
Die Tomaten in diinne Scheiben schneiden und diese auf den Zucchini
verteilen. Mit dem Basilikum iiberstreuen und mit etwas Salz und Pfef-
fer wiirzen.

= Die geschilten Tomaten mit dem Oregano verrithren und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Uber das Gemiise gieflen und glatt streichen.

®  Die Semmelbrosel mit dem Paprikapulver vermischen und tiber das
Gemiise streuen.

® Den Auflauf mit 2 - 3 EL Olivendl betrdufeln und im Backofen bei
200 °C etwa 40 Minuten backen, bis die Oberflache leicht gebraunt ist.

o Tipp: Eine Tiella ist ein einfaches Bauerngericht, das traditionell in
den Abruzzen, aber auch in Apulien zubereitet wird. Die wesentlichen
Bestandteile sind immer Kartoffeln, Zwiebeln, Knoblauch, Tomaten und
Olivendl. Je nach Saison und dem, was der eigene Garten hervorbringt,
konnen zusitzlich noch Zucchini, Staudensellerie und (Wild-)Pilze
hinzugefiigt werden. Frither wurde das Gemiise lediglich zerkleinert
und dann in eine Auflaufform aus Terrakotta geschichtet, die schon
am frithen Morgen in den gerade angeschiirten Ofen geschoben wurde,
sodass das Gemiise spdtestens zum Abendessen fertig gegart war. Heute,
wo die wenigstens von uns noch auf einem Holzofen kochen, behelfen
wir uns damit, das Gemiise in der Pfanne vorzugaren, wodurch sich die
Kochzeit aulerdem drastisch verkiirzt.
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Bauernauflauf mit Riesenbohnen
Fagioli bianchi di spagna alla contadina

fiir 6 Portionen

500 g weifSe Riesenbohnen

1 grofSe Zwiebel

2 - 3 Knoblauchzehen

3 - 4 EL Olivenol

3 griine Paprika

3 Stangen Staudensellerie

1 grofSe Karotte

6 (Flaschen-)Tomaten

2 Lorbeerblitter

2 EL fein gehackter Oregano
1 EL fein gehackter Rosmarin
2 EL Aceto Balsamico

200 ml trockener Rotwein

ersatzweise Tomatensaft mit 1 EL Aceto Balsamico

750 ml kriftige Gemiisebriihe

Olivendl fiir die Auflaufform

Y% Bund Basilikum

3 — 4 MSP gemahlener Peperoncino
ersatzweise gemahlene Chilischoten

Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Cucina vegana

= Die Riesenbohnen iiber Nacht in reichlich kaltem Wasser einweichen.
Danach in einen Durchschlag geben und abtropfen lassen.

® Die Zwiebel und die Knoblauchzehen schilen, fein hacken und im
heiflen Olivendl in einem grofien Schmortopf kurz anschwitzen.

®  Die Paprika und den Staudensellerie fein wiirfeln. Die Karotte in diinne

Stifte schneiden.

= Das Gemiise in der Reihenfolge Karotte, Paprika und Staudensellerie
zur Zwiebel in den Schmortopf geben und ebenfalls kurz anschwitzen.
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m  Die Tomaten wirfeln und zusammen mit den Lorbeerblittern, dem
Oregano und Rosmarin sowie dem Aceto Balsamico in den Topf geben.

®  Alles nochmals kurz bei relativ hoher Temperatur anschwitzen, dann
mit dem Rotwein abléschen.
Die abgetropften Riesenbohnen sowie die Gemiisebriihe unterriihren.
Das Gemiise entweder in eine grofle, gut gefettete Auflaufform mit
Deckel geben oder im hitzefesten (Griffe und Deckel ohne Kunststoff-
teile) Schmortopf in den nicht vorgeheizten Backofen geben.

= Den Auflauf bei 200 °C mit geschlossenem Deckel etwa 2 % Stunden
garen, bis die Bohnen weich, aber noch »bissfest« gegart sind. Ab und
zu umriihren, damit der Auflauf nicht am Boden ansetzt.

m  Sollten die Bohnen sehr viel Fliissigkeit aufnehmen, noch etwas Gemii-
sebriithe oder Wasser unterrithren.

®  Sobald die Bohnen weich gekocht sind, das Basilikum fein hacken und
zusammen mit dem Peperoncino unterrithren.
Die Lorbeerblitter entfernen.
Den Auflauf herzhaft mit Salz und Pfeffer abschmecken und vor dem
Servieren nochmals 10 Minuten ohne Deckel im Backofen schmoren.

®  Dazu Bauernbrot oder Ciabatta reichen.
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Nudelauflauf mit Pilzen
Pasticcio di rigatoni e funghi

400 g Rigatoni oder andere kurze Rohrennudeln nach Wahl

Meersalz

1 Zwiebel

1 - 2 Knoblauchzehen

2 - 3 EL Olivenol

2 kleine Karotten

3 Stangen Staudensellerie

500 g Champignons

3 EL Weizenmehl (Type 1050)

50 ml trockener WeifSwein oder trockener Marsalawein
ersatzweise ungesiifster Apfelsaft

400 g geschilte Tomaten in Stiicken

2 EL fein gehackter Majoran

1 EL fein gehackter Oregano

1 TL fein gehackter Rosmarin

% - 1 TL gekornte Gemiisebriihe

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Olivendl fiir die Auflaufform

6 EL Semmelbrosel

4 EL fein gehackte glatte Petersilie

1 TL mildes Paprikapulver

2 MSP gemahlene Muskatnuss

100 ml Gemiisebriihe

= Die Rigatoni in reichlich Salzwasser »bissfest« garen. Danach in einen
Durchschlag gieflen und etwas abtropfen lassen. Zuriick in den Topf
geben und mit aufgelegtem Deckel warm halten.

m  Dije Zwiebel und den Knoblauch schilen, fein hacken und im heiflen
Olivendl in der Pfanne anschwitzen.

= Die Karotten in diinne Stifte schneiden, den Staudensellerie fein wiir-
feln.

=  Die Champignons mit feuchtem Kiichenkrepp sdubern und in diinne
Scheiben schneiden.



Im Gemdusegarten 101

= Die Karotten zur Zwiebel in die Pfanne geben und ebenfalls 2 - 3 Minu-
ten anschwitzen.
Den Staudensellerie hinzufiigen und nochmals 2 Minuten anschwitzen.
Die Champignons in die Pfanne geben und so lange schmoren, bis sie
weich sind und kaum noch Saft abgeben.

®  Das Weizenmehl dariibergeben, dann den WeifSwein hinzufiigen und
alles gut vermischen.

= Die geschilten Tomaten, die Krauter sowie die gekdrnte Gemiisebriihe
unterrithren und das Pilzragout nochmals 5 Minuten schmoren.
Danach herzhaft mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Halfte des Pilzragouts in eine grof3e, gut gefettete Auflaufform geben
und glatt streichen.
Die Hilfte der Rigatoni darauf verteilen.
Den Rest des Pilzragouts auf den Rigatoni verteilen, dann mit den ver-
bliebenen Rigatoni abschlieflen.

= Die Semmelbrosel mit der Petersilie, dem Paprikapulver und der Mus-
katnuss verrithren und den Auflauf damit tiberstreuen.
Mit der Gemiisebriihe tibertriufeln.
Den Auflauf im Backofen bei 200 °C etwa 30 Minuten fertig garen.

o Tipp: Anstelle der Champignons kénnen Sie auch Mischpilze nach Wahl
verwenden.
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Radicchiostrudel
Strudel di trevigiana

2 kleine Kopfe Radicchio rosso di Treviso
ersatzweise anderer Radicchio

1 mittelgrofSe rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

4 - 6 EL Olivenol

6 EL Sonnenblumenkerne

4 EL Tomatenmark

1 EL WeifSweinessig

1 EL weifSe Balsamicocreme

4 EL fein gehackte glatte Petersilie

Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

250 g frischer Blitterteig
ersatzweise tiefgekiihlt und aufgetaut

2 - 3 EL Olivendol

Den Radicchio kurz abbrausen, dann mit Kiichenkrepp trockentupfen.
Die Radicchioképfe vierteln und jeweils den Strunk keilférmig heraus-
schneiden.
Danach in feine Streifen schneiden.
Die Zwiebel und den Knoblauch schilen, fein hacken und in 2 - 3 EL
Olivenol anschwitzen.

®  Den Radicchio zur Zwiebel in die Pfanne geben und so lange schmoren,
bis er in sich zusammenfallt.

= Die Sonnenblumenkerne, das Tomatenmark, den WeifSweinessig und
die weifle Balsamicocreme unterriihren.

®  Die Petersilie dazugeben und den Radicchio herzhaft mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.
Den Radicchio vor der Weiterverwendung etwas abkiihlen lassen.
Den Blatterteig auf der leicht bemehlten oder mit Backpapier ausge-
legten Arbeitsflache zu einem Rechteck ausbreiten (tiefgekiihlten Blat-
terteig zu einem Rechteck ausrollen).
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®  Den Radicchio von der Mitte aus auf dem Blétterteig verteilen, dabei an
den langen Seiten einen jeweils 2 cm breiten Rand aussparen.

= Den Blitterteig von der rechten und linken langen Seite zur Mitte hin
zusammentfalten. Den Teigiiberschlag in der Mitte gut andriicken.

= Den Strudel mit dem Teigtiberschlag nach unten auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen.

= Mit einem spitzen Messer 4 etwa 2 cm lange, diagonale Schlitze in den
Blatterteig ritzen, damit die Fliissigkeit wahrend des Backvorgangs ent-
weichen kann.

= Den Strudel mit 2 - 3 EL Olivendl bestreichen und im Backofen bei
180 °C 35 - 40 Minuten backen, bis die Oberflache leicht gebriunt ist.




104 Cucina vegana

Herzhafter Kartoffel-Tomaten-Kuchen
Tortino di patate e pomodori

800 g Kartoffeln
Meersalz
200 ml heifSe kriftige Gemiisebriihe
% Bund Basilikum
4 EL Kichererbsenmehl
4 EL Olivendol
1 EL fein gehackter Rosmarin
2 - 3 MSP gemahlene Muskatnuss
Meersalz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 Zwiebel
1 - 2 Knoblauchzehen
250 g frischer Blitterteig
ersatzweise tiefgekiihlt und aufgetaut
Olivendl fiir die Tarteform
10 Dattelkirschtomaten oder 15 Kirschtomaten

= Die Kartoffeln schélen und wiirfeln. In reichlich Salzwasser sehr weich
kochen. Das Wasser abgiefSen, die Kartoffeln mit der heifSen Briihe
begieflen.
Die Kartoffeln mit einem Kartoffelstampfer zu Brei zerstampfen.
Das Basilikum kurz abbrausen, trockentupfen und fein hacken.
m  Zusammen mit dem Kichererbsenmehl, 3 EL Olivendl, dem Rosmarin
und der gemahlenen Muskatnuss unter den Kartoffelbrei ziehen.
Den Kartoffelbrei herzhaft mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Zwiebel und den Knoblauch schilen, fein hacken und in 1 EL Oliven-
ol anschwitzen. Danach zum Kartoffelbrei geben.
Eine gut gefettete Tarteform mit dem Blitterteig auskleiden.
Den Blitterteig bei 200 °C im Backofen 8 — 10 Minuten vorbacken.
Den Kartoffelbrei auf dem Blétterteig verteilen und glatt streichen.
Die Tomaten halbieren und mit den Schnittflichen nach oben in den
Kartoffelbrei driicken. Mit etwas Pfeffer wiirzen.
®= Den Kartoffel-Tomaten-Kuchen bei 200 °C etwa 40 Minuten fertig
backen und noch heif$ servieren.
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Aus der Pfanne
Fritture e Frittate

Gemiisepfanne aus der Toskana
Frittura di verdure alla toscana

100 g Mandeln

1 Zwiebel

1 - 2 Knoblauchzehen

2 EL Olivenol

2 Zucchini

350 g Kirschtomaten

250 g gekochte Wachtelbohnen

1 EL Aceto Balsamico

1 EL fein gehackter Thymian

1 EL fein gehackter Majoran

1 TL fein gehackter Rosmarin

1 - 2 MSP gemahlener Peperoncino
ersatzweise gemahlene Chilischoten

Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

= Die Mandeln mit kochend heiflem Wasser iibergieflen und 15 Minuten
darin ruhen lassen. Dann das Wasser abgiefien, die Mandeln enthduten
und halbieren.

m  Die Zwiebel und den Knoblauch schilen, fein hacken und im heiflen
Olivendl anschwitzen.

®  Die Zucchini wiirfeln und zur Zwiebel in die Pfanne geben. Ebenfalls
kurz anschwitzen.

= Die halbierten Kirschtomaten, die Wachtelbohnen und Mandeln hinzu-
figen.

®  Den Aceto Balsamico, die Krauter und den Peperoncino unterrithren
und so lange schmoren, bis das Gemiise »bissfest« gegart ist.

®  Die Gemiisepfanne mit Salz und Pfeffer wiirzen und zu Brot oder Reis
als Beilage servieren.
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Omelett mit Lauch und Pilzen
Frittata di porri e funghi

250 g Kichererbsenmehl

1 -2 TL Meersalz

13 EL Olivenol

500 ml Wasser

1 - 2 Knoblauchzehen

2 Schalotten

1 grofe Stange Lauch

250 g Champignons

2 EL fein gehackter Oregano
1 EL fein gehackter Thymian
Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

®  Das Kichererbsenmehl mit dem Meersalz und 4 EL Olivendl in einer
Schiissel vermischen.
Unter stindigem Riihren das Wasser dazugeben.
Die geschilten und durchgepressten Knoblauchzehen unterziehen und
den Teig 10 Minuten ruhen lassen.

= Die Schalotten schilen, fein hacken und in 1 EL heifSem Olivendl in der
Pfanne anschwitzen.

®  Den Lauch der Lange nach halbieren und in Halbmonde schneiden. Zu
den Schalotten in die Pfanne geben und ebenfalls kurz anschwitzen.

= Die Champignons mit feuchtem Kiichenkrepp sdaubern und in diinne
Scheiben schneiden.
Zusammen mit dem Oregano und dem Thymian in die Pfanne geben.
Das Gemiise so lange schmoren, bis es weich ist und in sich zusammen-
fallt.

®  Das Gemiise herzhaft mit Salz und Pfeffer abschmecken und aus der
Pfanne nehmen.

®  Die Pfanne mit Kiichenkrepp sdubern und 2 EL Olivendl darin erhit-
zen.

®  Die Hilfte des Gemiises in die Pfanne geben und mit der Halfte des
Teigs tibergieflen.
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®  Alles vorsichtig vermischen, dann das Omelett bei niedriger Tempera-
tur und am besten mit aufgelegtem Deckel langsam stocken lassen.

= Wenn das Omelett gestockt und die Unterseite etwas gebraunt ist, einen
Teller auf die Pfanne legen, die Pfanne wenden und das Omelett auf den
Teller gleiten lasen.

®m  [n einer Pfanne 2 EL Olivendl verteilen, dann das Omelett mit der nicht
gebraunten Seite zuriick in die Pfanne geben.

= So lange ohne aufgelegten Deckel schmoren, bis auch diese Seite leicht
angebrdunt ist.

= Das Omelett entweder sofort verzehren oder im Backofen bei 50 °C
warm halten, bis das zweite Omelett fertig gebacken ist.

= Mit dem restlichen Teig und dem restlichen Gemiise ebenso verfahren.

o Tipp: Das Rezept ergibt fiir 4 Personen eine komplette Mahlzeit.
Wenn Sie das Omelett als Vorspeise servieren wollen, halbieren Sie
sowohl die Mengen fiir den Teig als auch fiir die Fiillung.
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Omelett mit Paprika und Pasta
Frittata di peperoni e pasta

150 g Kichererbsenmehl
250 ml Wasser
1 TL Meersalz
1 - 2 Knoblauchzehen
1 TL mildes Paprikapulver
2 EL fein gehackter Oregano
4 kleine Friihlingszwiebeln
3 rote Paprika
6 - 7 EL Olivenol
200 g gekochte kleinformige Pasta oder klein geschnittene Spaghetti
Meersalz
gemahlener Peperoncino
ersatzweise gemahlene Chilischoten

®  Das Kichererbsenmehl mit dem Wasser verrithren. So lange rithren, bis
sich alle Klimpchen aufgeldst haben.

® Das Salz, die geschilten und durchgepressten Knoblauchzehen, das
Paprikapulver und den Oregano unterrithren und den Teig 10 Minuten
ruhen lassen.

= In der Zwischenzeit die Frithlingszwiebeln in diinne Scheiben schnei-
den, die Paprika fein wiirfeln.

®  Die Frithlingszwiebeln in 1 - 2 EL Ol anschwitzen, dann die Paprika
und die Pasta hinzufiigen. So lange schmoren, bis die Paprika weich ist
und keinen Saft mehr abgibt.
Mit Salz und Peperoncino abschmecken.
Die Gemiisezubereitung aus der Pfanne nehmen und mit dem Teig ver-
mischen.

®m  Die Pfanne kurz mit Kiichenkrepp sdubern und 2 EL Olivendl darin
erhitzen.
Die Omelettmasse in die Pfanne geben und glatt streichen.
Das Omelett bei niedriger Temperatur und mit aufgelegtem Deckel
langsam stocken lassen.
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= Wenn das Omelett gestockt und die Unterseite etwas gebraunt ist, einen
Teller auf die Pfanne legen, die Pfanne wenden und das Omelett auf den
Teller gleiten lasen.

= In der Pfanne 2 weitere EL Olivendl verteilen, dann das Omelett mit der
nicht gebraunten Seite zuriick in die Pfanne geben.

®  So lange ohne aufgelegten Deckel schmoren, bis auch diese Seite leicht
angebraunt ist.

o Tipp: Betrdufeln Sie das Omelett vor dem Servieren mit Olivendl mit
Basilikumaroma (Rezept s. S. 43).
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Venezianische Kartoffelpfanne
Patate alla veneziana

1,2 kg Kartoffeln
Meersalz

2 mittelgrofSe Zwiebeln
1 - 2 Knoblauchzehen

2 -

3 EL Olivenol

etwa 200 ml heifSe Gemiisebriihe

4 -

5 EL fein gehackte glatte Petersilie

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Die Kartoffeln in reichlich Salzwasser als Pellkartoffeln kochen. Danach
das Wasser abgiefien und die Kartoffeln etwas abkiihlen lassen.

Die Kartoffeln pellen und in mundgerechte Stiicke schneiden.

Die Zwiebeln und den Knoblauch schilen, fein hacken und im heiflen
Olivendl in einer grofien Pfanne anschwitzen.

Die gewiirfelten Kartoffeln hinzufiigen und ebenfalls kurz anschwitzen.
Dann die Gemiisebriihe dazugiefien und die Kartoffeln unter gelegent-
lichem Riihren etwa 15 Minuten schmoren, bis sie anfangen zu zerfal-
len.

Die Petersilie unterrithren und die Kartoffelpfanne mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Tipp: Im Originalrezept werden geschilte, gewiirfelte, aber noch rohe
Kartofteln in die Pfanne gegeben und langsam mit sehr, sehr viel Oli-
venol gebraten. Hier eine etwas »leichtere« Version dieses Rezeptes, die
ebenso schmackhaft ist.

Besonders fein und frithlingshaft schmeckt die venezianische Kartof-
felpfanne, wenn Sie junge Kartoffeln und anstelle der normalen Zwie-
beln ein Bund Friihlingszwiebeln verwenden. In diesem Fall kdnnen Sie
auch noch 1 - 2 EL in feine Roéllchen geschnittenen Schnittlauch unter-
rithren.
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Von Feld und Acker

Goldener Weizen wiegt sich im Sommerwind. Die Luft riecht nach tro-
ckener Erde, geméhtem Gras und reifen Friichten. Die Erntezeit beginnt.
Schon bald ist jede Ahre geschnitten, das Korn zu Mehl vermahlen, das
zu Brot oder Pasta verarbeitet wird. Die Fille von Feld und Acker beschert
uns die Vielfalt auf unseren Tellern.
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Teigwaren mit Sauce
Pasta asciutta

Hausgemachte Pasta
Pasta fresca fatta in casa

Die italienische Teigwarenindustrie ist dafiir bekannt, dass sie industriell
gefertigte Pasta in allen Typen und Ausformungen sowie von ausgezeich-
neter Qualitdt anbietet. Dennoch gehort es zum Selbstverstindnis einer
jeden guten italienischen Hausfrau (oder eines Hausmannes), die Kunst der
hausgemachten Pastaherstellung zu beherrschen.

Die Grundzutaten fiir hausgemachte Pasta sind schnell zusammenge-
stellt, weil sie lediglich aus Mehl und/oder Hartweizengrief, etwas Salz,
etwas Olivendl und kaltem Wasser bestehen. Diese werden entweder von
der Kiichenmaschine oder mit der Hand (was ich vorziehe, weil ich dabei
das »Gefiihl« fiir den Teig nicht verliere) zu einem festen, aber dennoch
geschmeidigen Teig zusammengeknetet. Falls Sie einen Brotbackautomaten
besitzen, schauen Sie doch einmal nach, ob er ein Programm »Nudelteig«
bietet. Damit geht die Zubereitung von Pastateig fast von selbst.

Der Teig muss vor der Weiterverarbeitung etwas ruhen (etwa 1 Stunde)
und sollte die Ruhepause entweder in Klarsichtfolie gewickelt oder in
einem verschlossenen Gefrierbeutel im Kiihlschrank verbringen. Danach
schneidet man den Teig in 5 - 6 Teile und formt diese zu diinnen Teig-
platten aus.

Das kann entweder geschehen, indem Sie den Teig auf der gut
bemehlten Arbeitsfliche mit einem Nudelholz diinn ausrollen. Die so ent-
standene Teigplatte sollten Sie etwas bemehlen und in der Mitte zusam-
menklappen. Danach nochmals bemehlen und erneut zusammenklappen.
Dann schneiden Sie den Teig mit einem scharfen Messer in Streifen, die in
der Breite der gewiinschten Pastaausformung entsprechen.

Etwas professioneller lasst sich der Teig mit einer Pastamaschine aus-
walzen und schneiden. Die einfachen Pastamaschinen mit einer Grund-
walze und einem Vorsatz fiir zwei Schneidwalzen sind in den meisten Haus-
haltswarengeschiften firr wenig Geld zu bekommen. Oft wird man auch auf
dem Flohmarkt fiindig. Elektrische Pastamaschinen oder Pastamaschinen
mit deutlich mehr Vorsétzen sind nur fiir die eifrigsten Pastaenthusiasten
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— wovon es selbst in Italien nur wenige gibt — zu empfehlen. Hier sollte man
iberlegen, ob man das Geld nicht besser in hochwertiges italienisches Oli-
vendl oder Rotwein investiert.

Die Bedienung der Pastamaschine ist denkbar einfach und macht auch
Kindern Spaf3: Die abgeschnittene Teigportion wird von beiden Seiten mit
etwas Mehl bestdubt und dann durch die Grundwalzen gedreht, sodass
sich eine Teigplatte ergibt. In der Regel wihlt man zuerst eine Einstel-
lung, bei der der Teig noch relativ dick aus der Walze kommt, und arbeitet
sich dann durch weitere Walzvorgidnge mit der enger gestellten Walze zur
gewlinschten Teigdicke beziehungsweise -diinne vor. Hat der Teig die
gewiinschte Konsistenz erreicht, gibt man die Teigplatte durch die Schneid-
walze. Die so entstandenen Bandnudeln hiangt man zum kurzen Trocknen
entweder {iber eine gespannte Schnur, den Riicken eines Kleiderbiigels oder
eine Stuhllehne. Profis benutzen einen sogenannten »Pastastinder«, der
wie ein Miniaturhandtuchhalter mit vielen verschiedenen Ebenen aussieht.
Die hausgemachten Bandnudeln lassen sich jedoch auch kurz antrocknen,
indem man sie zu kleinen Nudelnestern ausformt, diese in etwas Mehl rollt
und danach auf ein Geschirrtuch gibt.

Hausgemachte Pasta wird genau so wie Pasta aus der Tiite gekocht. Die
Pasta wird in reichlich kochendes Salzwasser gegeben. Die Kochzeit ist in
der Regel kiirzer als bei industriell gefertigter Ware, hingt jedoch von der
Breite der Pasta und der Menge ab. Machen Sie also relativ schnell, nachdem
Sie die Pasta ins kochende Wasser gegeben haben, die erste »Bissprobe«.

Hausgemachte Pasta, die nicht sofort verbraucht wird, kann auch
getrocknet werden. Dazu sollte man die Bandnudeln mindestens 24 Stunden
an einem trockenen Ort trocknen lassen. Danach konnen sie bis zur Weiter-
verwendung in einem dicht verschliefbaren Gefaf fiir maximal 4 Wochen
aufbewahrt werden. Zum Einfrieren sollten hausgemachte Bandnudeln
kurz (etwa 15 Sekunden) in kochend heifem Wasser blanchiert werden.

Sowohl eingefrorene als auch getrocknete hausgemachte Pasta ist -
zumindest fir mich - ein Widerspruch in sich, weil man bei der in der
eigenen Kiiche hergestellten Pasta deren Frische geniefen und schmecken
will. Deshalb empfehle ich, die Pasta lieber frisch herzustellen und frisch
zu verspeisen. Mit ein bisschen Ubung geht das Pastamachen schnell von
der Hand.
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Pastateig |

250 g Weizenmehl (Type 1050)
150 g Hartweizengrief$

1 TL Meersalz

4 EL Olivenol

etwa 160 ml Wasser

Das Weizenmehl, den Hartweizengrief3, das Salz und Olivendl in einer
Schiissel vermischen.

In der Mitte des Mehls eine Mulde ausformen und das Wasser hineinge-
ben.

Nach und nach mit einer Gabel das Mehl vom Rand her mit dem Wasser
verrithren.

Den Teig in 5 - 10 Minuten mit den Hénden zu einem geschmeidigen,
aber noch relativ festen Teig verkneten.

Den Teig zu einer Kugel ausformen, in Klarsichtfolie einschlagen und
etwa 1 Stunde im Kiihlschrank ruhen lassen.

Danach den Teig in 5 Teile schneiden. Dabei die nicht verwendeten
Teile in der Klarsichtfolie belassen.

Den Teig entweder mit dem Nudelholz auf der bemehlten Arbeitsflache
oder mit Hilfe einer Pastamaschine diinn ausrollen.

Die Teigplatten in Streifen schneiden, die in der Breite der gewiinschten
Pasta entsprechen.

Die geschnittene Pasta etwa 15 Minuten ruhen lassen. Dann in einen
Topf mit kochendem Salzwasser geben und bissfest kochen (die Koch-
zeit hdngt von der Breite der Pasta ab).

Danach die Pasta in einen Durchschlag geben und etwas abtropfen
lassen.

Mit aromatisiertem Olivendl, Pesto oder einer Sauce nach Wahl servie-
ren.



Von Feld und Acker 115

Pastateig Il

450 g Hartweizengriefs
1 TL Meersalz

3 EL Olivendl

etwa 200 ml Wasser

®  Den Hartweizengrief3, das Salz und Olivendl in einer Schiissel vermi-
schen.

® In der Mitte des Hartweizengriefles eine Mulde ausformen und das
Wasser hineingeben.

= Nach und nach mit einer Gabel den Hartweizengrief3 vom Rand her mit
dem Wasser verriihren.

®  Den Teig in 5 - 10 Minuten mit den Hénden zu einem geschmeidigen,
aber noch relativ festen Teig verkneten.

= Den Teig zu einer Kugel ausformen, in Klarsichtfolie einschlagen und
etwa 60 Minuten im Kiihlschrank ruhen lassen.

= Danach wie im vorherigen Rezept beschrieben verfahren und den Teig
nach Belieben zu Bandnudeln oder gefiillter Pasta verarbeiten.
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Bucatini mit vegetarischer Bolognesesauce
Bucatini al ragii bolognese vegetariano

Fiir die Sauce:

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 - 3 EL Olivendl

2 Karotten

2 Stangen Staudensellerie

120 g Griinkernschrot

250 ml Gemiisebriihe

3 Tomaten

500 g passierte Tomaten

100 ml trockener Rotwein
ersatzweise Tomatensaft mit 1 TL Aceto Balsamico

2 EL Aceto Balsamico

% - 1 EL Roh-Rohrzucker

2 EL getrockneter Oregano

4 EL Tomatenmark

1 TL mildes Paprikapulver

2 - 3 MSP gemahlener Peperoncino
ersatzweise gemahlene Chilischoten

3 EL fein gehackte glatte Petersilie

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

400 g Bucatini (Makkaroni)
Meersalz

®  Fir die Sauce die Zwiebel und den Knoblauch schilen, fein hacken und
im heiflen Olivendl in einer hochwandigen Pfanne anschwitzen.

m  Die Karotten fein wirfeln, den Staudensellerie in diinne Scheiben
schneiden und zur Zwiebel in die Pfanne geben.

®  Kurz anschwitzen, dann den Griinkernschrot dazugeben und mit der
Gemiisebriihe abloschen.

= Die Tomaten fein wiirfeln und zusammen mit den passierten Tomaten
und dem Rotwein in die Pfanne geben.
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®  Alles gut vermischen und den Aceto Balsamico, den Zucker sowie den
Oregano unterrithren.

® Die Sauce unter gelegentlichem Rithren 20 - 25 Minuten kécheln
lassen.

® In der Zwischenzeit die Bucatini in reichlich Salzwasser »bissfest«
kochen, abgieflen, zuriick in den Topf geben und mit aufgelegtem
Deckel warm halten.

®  Unter die Sauce das Tomatenmark, das Paprikapulver, den Peperoncino
sowie die Petersilie rithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

®  Die Sauce nochmals 3 - 4 Minuten ziehen lassen, dann mit den Bucatini
vermischen und servieren.

o Tipp: Bucatini (Makkaroni) sind réhrenférmige Nudeln aus Hartwei-
zenmehl, die etwa so lang wie die bekannteren Spaghetti sind, aber
einen deutlich grofieren Durchmesser aufweisen. Aufgrund ihrer Kon-
sistenz und dem relativ grofien Hohlraum passen Bucatini vor allem zu
kriftig wiirzigen Tomatensaucen sowie zu anderen herzhaften Gemiise-
zubereitungen.
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Penne mit Tomaten-Grappa-Sauce
Penne al pomodoro e grappa

500 g Penne rigate oder andere Pasta nach Wahl
Meersalz

Fiir die Sauce:

700 g Tomaten

2 kleine Zwiebeln

2 - 3 Knoblauchzehen

2 EL Olivenol

% - 1 frischer Peperoncino
ersatzweise frische Chilischote

400 g geschiilte Tomaten in Stiicken

140 g Tomatenmark

50 ml Grappa

4 EL fein gehacktes Basilikum

3 EL fein gehackte glatte Petersilie

200 ml Mandelsahne (Rezept s. S. 35)
ersatzweise Hafersahne

Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

= Die Penne rigate in reichlich Salzwasser »bissfest« kochen. Dann in
einen Durchschlag gieflen und gut abtropfen lassen. Die Penne zuriick
in den Topf geben und warm halten.

®  Fiir die Sauce die Tomaten an den Stielansdtzen kreuzférmig einschnei-
den und mit kochend heiflem Wasser iiberbrithen. Etwa 10 Minuten
ruhen lassen. Dann das Wasser abgieflen, die Tomaten enthduten und
fein wiirfeln.

m  Die Zwiebeln und den Knoblauch schilen, fein hacken und im heifSen
Ol glasig diinsten.

®  Den Peperoncino der Lange nach halbieren und die Kerne und Samen-
strange entfernen. Danach fein hacken und zusammen mit den gewtir-
felten Tomaten in die Pfanne geben.

= Die Sauce unter gelegentlichem Rithren 10 Minuten kécheln lassen.
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®  Die geschdlten Tomaten, das Tomatenmark sowie den Grappa hinzufii-
gen und die Sauce nochmals 8 - 10 Minuten kécheln lassen.

®  Danach die Krauter und die Mandelsahne unterrithren und die Sauce
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

®  Die Sauce nochmals 3 - 4 Minuten ziehen lassen, dann zu den Penne
servieren.

o Tipp: Falls Kinder mitessen, konnen Sie den Grappa auch weglassen.
Fiigen Sie in diesem Fall der Sauce 3 — 4 MSP gemahlene Fenchelsamen
hinzu.
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Bandnudeln mit roher Tomatensauce
Tagliatelle al pomodoro crudo

500 g Tagliatelle oder andere Bandnudeln nach Wahl
Meersalz

Fiir die Sauce:

800 g (Flaschen-)Tomaten

1 kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen

20 griine entkernte Oliven

140 g Tomatenmark

1 Bund glatte Petersilie

4 - 5 EL Olivenol

Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Die Tagliatelle in reichlich Salzwasser »bissfest« kochen.
Dann in einen Durchschlag giefien, etwas abtropfen lassen und zuriick
in den Topf geben.
Mit aufgelegtem Deckel warm halten.
Fir die Sauce die Tomaten, die geschélte Zwiebel und die geschilten
Knoblauchzehen grob wiirfeln und in den Mixbehilter der Kiichenma-
schine geben. Mehrmals griindlich piirieren, sodass eine glatte Sauce
entsteht.

= Die Oliven halbieren und zusammen mit dem Tomatenmark ebenfalls
in den Mixbehilter geben.

®  Nochmals kurz ptirieren, bis die Oliven zerkleinert, aber noch deutlich
in der Sauce erkennbar sind.
Die Petersilie kurz abbrausen, trockentupfen und fein hacken.
Die Petersilie sowie das Olivendl unterriithren und die Sauce mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

= Die Sauce mit den heiflen Tagliatelle vermischen und servieren.

o Tipp: Ein schnelles, unkompliziertes Essen fiir heifSe Sommertage.
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Spaghettini mit Brotwiirfeln und Zitrone
Spaghettini con pane e limone

400 g Spaghettini

Meersalz

3 - 6 Knoblauchzehen

4 - 5 EL Olivenol

4 Scheiben Toastbrot oder (italienisches) KastenweifSbrot
% Bund glatte Petersilie

Saft und Schale einer halben unbehandelten Zitrone
frisch gemahlener weifSer Pfeffer

®  Die Spaghettini in reichlich Salzwasser »bissfest« kochen. Danach in
einen Durchschlag gief3en, abtropfen lassen und zuriick in den Topf
geben. Mit aufgelegtem Deckel warm halten.

= Den Knoblauch schélen, fein hacken und im heiflen Olivenol anschwit-

zen.

Das Brot im Toaster oder Backofen rdsten, dann fein wiirfeln.

Zum Knoblauch in die Pfanne geben und kross braten.

Die Petersilie kurz abbrausen, trockentupfen und fein hacken.

Die Brotwiirfel und den Knoblauch, die Petersilie, die Zitronenschale

und den Zitronensaft zu den Spaghettini in den Topf geben und gut ver-

mischen.

Herzhaft mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Pastagericht vor dem Servieren noch einmal unter Rithren kurz

erhitzen.

o Tipp: Spaghettini sind diinne Spaghetti, die in 5 - 6 Minuten bissfest
gekocht sind.
Falls keine Spaghettini zur Hand sind, verwenden Sie normale Spaghetti
oder auch Bandnudeln.
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Spaghetti mit Knoblauch, Ol und Peperoncino
Spaghetti alio, oglio e peperoncino

500 g Spaghetti
Meersalz

Fiir die Sauce:

4 - 5 Knoblauchzehen (falls gewiinscht auch mehr)

% — 1 frischer Peperoncino (falls gewiinscht auch mehr)
ersatzweise frische Chilischote

50 ml Olivenol

1 Bund glatte Petersilie

Meersalz

®  Die Spaghetti in reichlich Salzwasser »bissfest« kochen. Dann in einen
Durchschlag giefSen und gut abtropfen lassen. Zuriick in den Topf geben
und warm halten.
Fiir die Sauce die Knoblauchzehen schélen und fein hacken.
Den Peperoncino der Lange nach halbieren und die Kerne und Samen-
strange entfernen. Danach ebenfalls fein hacken.

= Den Knoblauch und den Peperoncino im Olivendl in einer kleinen
Pfanne kurz anschwitzen. Dabei darauf achten, dass der Knoblauch auf
keinen Fall braun wird.

®  Die Petersilie kurz abbrausen, trockentupfen und fein hacken. Zum
Knoblauch in die Pfanne geben.

= Die Spaghetti mit der Knoblauchsauce vermischen und herzhaft mit
Salz abschmecken.

m  Sofort servieren.

o Tipp: Spaghetti mit Knoblauchsauce ist eines der altesten und zugleich
einfachsten Pastagerichte der siiditalienischen Kiiche. Falls Sie im Alltag
nicht von ausgesprochenen Knoblauchfreunden umgeben sind, sollten
Sie das Gericht am Wochenende kochen und genieflen.
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Spaghetti mit Spargel
Spaghetti con asparagi

500 g Spaghetti
Meersalz

4 Friihlingszwiebeln
750 g griiner Spargel

2 -

3 EL Olivenol

Schale und Saft einer kleinen unbehandelten Zitrone
4 EL fein gehackte glatte Petersilie

2 EL fein gehackter Schnittlauch

5 EL Mandelblittchen

frisch gemahlener weifSer Pfeffer

Die Spaghetti in reichlich Salzwasser »bissfest« kochen. In einen Durch-
schlag gieflen, abtropfen lassen und zuriick in den Topf geben. Mit auf-
gelegtem Deckel warm halten.

Wiahrend die Spaghetti kochen, die Frithlingszwiebeln in feine Ringe
schneiden.

Vom Spargel die holzigen Enden entfernen und, falls nétig, das untere
Drittel schilen. Dann den Spargel in mundgerechte Stiicke schneiden.
Zuerst die Friihlingszwiebeln im heiflen Ol anschwitzen, dann die Spar-
gelstiicke hinzufiigen und ebenfalls kurz anschwitzen.

Die Temperatur etwas reduzieren und die abgeriebene Schale und den
Saft der Zitrone hinzufiigen. So lange schmoren, bis der Spargel »biss-
fest« gegart ist.

Dann den Spargel mit den Spaghetti vermischen und die Petersilie und
den Schnittlauch unterriihren.

Die Mandelblattchen vorsichtig unterziehen.

Alles noch einmal griindlich erhitzen, aber nicht mehr kochen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.
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Spiralnudeln mit Mangold
Fusilli con bietole

500 g Spiralnudeln

Meersalz

600 g Mangold

1 grofSe rote Zwiebel

80 g Walnusskerne

3 -4 EL Olivenol

1 EL fein gehackter Rosmarin

1 EL WeifSweinessig

2 - 3 MSP gemahlene Muskatnuss

2 - 3 MSP gemahlener Peperoncino
ersatzweise gemahlene Chilischoten

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

®  Die Spiralnudeln in reichlich Salzwasser »bissfest« kochen. In einen
Durchschlag giefien, abtropfen lassen und zuriick in den Topf geben.
Mit aufgelegtem Deckel warm halten.

®  Den Mangold griindlich waschen. Gut abtropfen lassen, dann in diinne
Streifen schneiden. Sollten die Blatter sehr grof3 sein, diese vorher der
Lénge nach halbieren.
Die Zwiebel schilen und fein hacken. Die Walnusskerne grob hacken.
Das Olivendl in einer hochwandigen Pfanne erhitzen und die Zwiebel
darin anschwitzen.

®  Den Mangold hinzufiigen und so lange unter hdufigem Rithren schmo-
ren, bis er in sich zusammenfillt. Der Mangold sollte zu dem Zeitpunkt
noch etwas »Biss« haben.

=  Die Walnusskerne, den Rosmarin, den Weiflweinessig, die gemahlene
Muskatnuss und den Peperoncino dazugeben und alles 2 — 3 Minuten
schmoren.

® Danach die Nudeln mit dem Mangold vermischen und herzhaft mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
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Gefiillte Teigwaren
Pasta ripiena

Cappelletti mit roter Pestofiillung
Cappelletti ripieni di pesto rosso

200 g Hartweizengrief$

200 g Weizenmehl (Type 1050)

1 TL Meersalz

3 EL Olivenol

etwa 200 ml Wasser

etwa 150 g rotes Tomatenpesto (Rezept s. S. 49)
3,5 - 41 Salzwasser

Hartweizengriefy mit Weizenmehl, Meersalz und Olivendl verrithren.
Unter Kneten nach und nach das Wasser hinzufiigen. So lange kneten,
bis ein glatter und geschmeidiger Teig entstanden ist.

®  Den Teig zu einer Kugel ausformen, in Klarsichtfolie einschlagen und
mindestens 30 Minuten im Kiihlschrank ruhen lassen.

®  Nach der Ruhezeit die Hilfte des Teigs auf der bemehlten Arbeitsfliche
diinn ausrollen. Die andere Halfte zuriick in den Kiihlschrank geben
und erst weiterverarbeiten, wenn die erste Hlfte aufgebraucht ist.
Mit einem kleinen umgedrehten Wasserglas Teigkreise ausstechen.
In die Mitte eines jeden Teigkreises eine haselnussgrofle Portion Toma-
tenpesto geben.

®  Den Teigkreis umklappen und die Rander mit den Zinken einer Gabel
fest andriicken.

®  Die schon fertig gefiillten Cappelletti mit etwas Abstand voneinander
auf einen grofen Teller oder ein Tablett geben und mit einem leicht
angefeuchteten Geschirrtuch abdecken.

®  Wenn alle Cappelletti zubereitet sind, das Salzwasser in einem grofien
Topf zum Kochen bringen.

®  Die Cappelletti vorsichtig hineingleiten lassen und 8 - 10 Minuten bei
mittlerer Temperatur darin ziehen lassen.

®  Die Cappelletti vorsichtig abgieflen und mit etwas normalem Olivendl
oder Olio santo (Rezept s. S. 42) betréufelt servieren.
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Cannelloni mit Sommergemiise
Cannelloni alle verdure destate

2 Zwiebeln

2 - 3 Knoblauchzehen

2 - 3 EL Olivendol

2 grofSe Karotten

2 mittelgrofSe Zucchini (etwa 400 g)

6 EL Weizenmehl (Type 1050)

200 ml Reismilch

3 EL eingelegte Kapern

5 EL fein gehackte glatte Petersilie

Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

800 g geschdlte Tomaten in Stiicken

6 EL Tomatenmark

150 ml Mandelsahne (Rezept s. S. 35)
ersatzweise Hafersahne

2 EL fein gehacktes Basilikum

1 EL fein gehackter Thymian

400 g Cannelloni (ohne Vorkochen)

Olivendl fiir die Auflaufform

3 EL blanchierte und gemahlene Mandeln

3 EL Semmelbrisel

m  Die Zwiebeln und den Knoblauch schilen, fein hacken und im heifSen
Olivendl anschwitzen.

=  Die Karotten raspeln. Die Zucchini kurz abbrausen, trockentupfen und
mit der Schale raspeln.

®  Die geraspelten Zucchini und Karotten zu den Zwiebeln in die Pfanne
geben und »bissfest« garen.
Danach zuerst das Weizenmehl und dann die Reismilch unterriihren.
Die fein gehackten Kapern sowie die Petersilie hinzufiigen und das
Gemiise nochmals 3 - 4 Minuten schmoren.

® Dann mit Salz und Pfeffer wiirzen und vor der Weiterverarbeitung
etwas abkiihlen lassen.



Von Feld und Acker 127

®  Die geschilten Tomaten mit dem Tomatenmark und der Mandelsahne
verriithren.

®  Das Basilikum und den Thymian unterziehen und die Tomatensauce
herzhaft mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Cannelloni mit dem geschmorten Gemiise fiillen.
Eine rechteckige Auflaufform mit Olivendl einfetten und knapp ein
Drittel der Tomatensauce auf dem Boden der Form verstreichen.

®  Die gefiillten Cannelloni darauf verteilen und mit der verbliebenen
Tomatensauce iibergief3en.

= Die gemahlenen Mandeln mit den Semmelbréseln vermischen und die
Cannelloni damit iiberstreuen.

= Die Cannelloni bei 200 °C im Backofen 35 - 40 Minuten garen.
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Mangoldlasagne mit Haselnusssauce
Lasagne di bietole e salsa di nocciole

Fiir die Mangoldlasagne:

2 grofSe Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 - 3 EL Olivendl

1 kg Mangold

5 EL Weizenmehl (Type 1050)

300 ml Reismilch

80 g Walnusskerne

150 ml Mandelsahne (Rezept s. S. 35)
ersatzweise Hafersahne

1 EL weifSe Balsamicocreme

1 TL gekornte Gemiisebriihe

1 EL fein gehackter Rosmarin

3 — 4 MSP gemahlene Muskatnuss

Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Olivendl fiir die Auflaufform

15 - 16 Lasagneblitter (ohne Vorkochen)

Fiir die Haselnusssauce:

50 g gemahlene Haselnusskerne

2 EL Olivendl

4 EL Weizenmehl (Type 1050)

300 ml heifSe Reis- oder Mandelmilch

100 ml trockener WeifSwein
ersatzweise Gemiisebriihe mit 1 TL WeifSweinessig

4 EL fein gehackte glatte Petersilie

Meersalz

frisch gemahlener weifSer Pfeffer

5 EL Semmelbrisel

= Fir die Mangoldlasagne die Zwiebeln und den Knoblauch schilen, fein
hacken und im heiflen Olivendl anschwitzen.
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®  Den Mangold griindlich waschen und abtropfen lassen. Die Stiele fein
wiirfeln, die Blitter in diinne Streifen schneiden.

®  Zuerst die Stiele zu den Zwiebeln in die Pfanne geben und 2 - 3 Minu-
ten anschwitzen, dann die Mangoldblitter hinzufiigen und das Gemtise
»bissfest« garen.

= Danach mit dem Weizenmehl iiberstduben und die Reismilch unter-
rithren.

= Die grob gehackten Walnusskerne, die Mandelsahne, die weif3e Balsa-
micocreme sowie die gekornte Gemiisebrithe dazugeben.

® Den Rosmarin und die gemahlene Muskatnuss hinzufiigen und das
Mangoldgemiise etwa 5 Minuten schmoren.
Dann mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die ersten 3 Lasagneblitter in eine gut gefettete rechteckige Auflauf-
form geben und mit etwas Mangoldgemiise bestreichen.

®  Eine weitere Lage Lasagneblitter darauf verteilen und diese ebenfalls
mit Mangoldgemiise bestreichen.

m  So weiter verfahren, bis alle Zutaten aufgebraucht sind. Den Abschluss
sollte eine letzte Lage Lasagneblitter bilden.

®  Fiir die Haselnusssauce die gemahlenen Haselnusskerne im heifien
Olivendl kurz anschwitzen.
Danach das Weizenmehl unterriihren.
In kleinen Portionen und unter stindigem Rithren die heifle Reismilch
hinzufiigen.
So lange rithren, bis keine Klimpchen mehr vorhanden sind.
Den Weifiwein dazugeben und die Sauce unter Rithren gut 5 Minuten
kocheln lassen.

= Danach die Petersilie unterrithren und mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.
Die Sauce tiber die Lasagne gieflen und glatt streichen.
Die Lasagne mit den Semmelbroseln iiberstreuen und im Backofen bei
200 °C etwa 40 Minuten garen.
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Mit Zwiebeln und Walnusskernen gefiillte Hornchennudeln

Lumaconi ripieni di cipolle e noci

500 g Lumaconi (grofSe Hornchennudeln)
Meersalz

Fiir die Fiillung:

3 grofe Zwiebeln

1 - 2 Knoblauchzehen

2 - 3 EL Olivenol

160 g Walnusskerne

1 TL gekornte Gemiisebriihe

150 ml trockener WeifSwein
ersatzweise ungesiifster Apfelsaft mit 1 TL Weiffweinessig

1 EL weifSer Balsamessig

2 EL fein gehackter Majoran

1 EL fein gehackter Thymian

350 ml Mandelsahne (Rezept s. S. 35)
ersatzweise Hafersahne

Meersalz

frisch gemahlener weifSer Pfeffer

Olivendl fiir die Auflaufform

3 - 4 EL fein gehackte glatte Petersilie

3 EL Semmelbrosel

®  Die Lumaconi in reichlich Salzwasser knapp »bissfest« kochen, dann
in einen Durchschlag gieflen und kurz mit kaltem Wasser abspiilen.

Danach gut abtropfen lassen.

®  Fir die Fiillung die Zwiebeln und den Knoblauch schilen, fein hacken

und im heiflen Olivenol anschwitzen.

®  Die Walnusskerne mittelfein hacken und zusammen mit der gekérnten
Gemiisebrithe zu den Zwiebeln in die Pfanne geben. Ebenfalls
2 - 3 Minuten unter Rithren anschwitzen, dann mit dem Weifiwein

abloschen.

=  Den Wein etwas einkochen lassen, dann den weiflen Balsamessig, den

Majoran und Thymian unterrithren.
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®  Zu der Fillung 200 ml Mandelsahne geben und alles nochmals etwa
5 Minuten kocheln lassen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Pfanne vom Herd nehmen.
Die Fiillung in die Lumaconi geben und diese in eine sehr grofle, gut
gefettete oder zwei mittelgrofSe Auflaufformen setzen.

®  Die verbliebene Mandelsahne mit der Petersilie verrithren und iiber die
Lumaconi giefen.
Mit den Semmelbroseln tiberstreuen.
Die Lumaconi im Backofen bei 200 °C etwa 15 Minuten fertig backen.
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Vollkornravioli mit Krauter-Knoblauch-Creme
Ravioli integrali ripieni di crema alle erbe e allaglio

fiir 6 - 8 Portionen

Fiir die Vollkornravioli:
300 g Weizenmehl (Type 1050)
150 g Weizenvollkornmehl

50 g Kichererbsenmehl

2 TL Meersalz

4 EL Olivenol

etwa 240 ml Wasser

4,5 - 51 Salzwasser

Fiir die Krdiuter-Knoblauch-Creme:

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivendol

3 - 4 Stingel Basilikum

250 g gekochte weifse Bohnen oder Wachtelbohnen
3 EL eingelegte Kapern

50 ml krdiftige Gemiisebriihe

3 EL Kichererbsenmehl

1 EL Olivenol

1 EL weifSe Balsamicocreme

Meersalz

frisch gemahlener weifSer Pfeffer

etwas Olivenol mit Zitronenaroma (Rezept s. S. 44)

®  Fiir die Vollkornravioli das Mehl mit dem Salz und Ol vermischen.
Nach und nach in kleinen Portionen das Wasser unterkneten, sodass
ein fester, aber geschmeidiger Teig entsteht.

®  Den Teig zu einer Kugel ausformen, in Klarsichtfolie einschlagen und
etwa 1 Stunde im Kiihlschrank ruhen lassen.
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® In der Zwischenzeit fiir die Kriduter-Knoblauch-Creme die Zwie-
bel und den Knoblauch schilen, fein hacken und im heiflen Olivenol
anschwitzen. Danach die Pfanne vom Herd nehmen.

®  Die Basilikumblitter von den Stingeln zupfen und zusammen mit den
gekochten Bohnen, den Kapern und der Gemiisebriithe in ein hochwan-
diges Rithrgefafd geben.
Alles mit dem Piirierstab zu einer glatten Creme verarbeiten.
Das Kichererbsenmehl, Olivenol und die Balsamicocreme unterrithren.
Die angeschwitzte Zwiebel und den Knoblauch hinzufiigen und die
Creme mit Salz und Pfeffer abschmecken.

®  Nach der Ruhezeit den Teig in 4 Teile schneiden und jede Portion auf
der gut bemehlten Arbeitsfliche diinn ausrollen.
Mit einem kleinen umgedrehten Wasserglas Kreise ausstechen.
Auf die Hilfte der Teigkreise 1 gehduften TL Krauterknoblauchcreme
setzen.

®  Jeweils mit einem zweiten Teigkreis bedecken und die Rédnder mit den
Zinken einer Gabel fest andriicken.

®  Die schon fertig gefiillten Ravioli mit etwas Abstand voneinander auf
einen groflen Teller oder ein Tablett geben und mit einem leicht ange-
feuchteten Geschirrtuch abdecken.

® Die Teigreste kurz zusammenkneten, ebenfalls auf der bemehlten
Arbeitsfliche diinn ausrollen und weitere Teigkreise ausstechen, bis der
Teig ganz aufgebraucht ist.

= Wenn alle Ravioli zubereitet sind, das Salzwasser in einem grofSen Topf
zum Kochen bringen.

®  Die Ravioli vorsichtig hineingleiten lassen und 10 - 12 Minuten bei
mittlerer Temperatur darin ziehen lassen.

®  Die Ravioli mit einem Schaumléffel aus dem Topf nehmen und mit
etwas Olivenol mit Zitronenaroma betraufelt servieren.

®  Reste der Kriuterknoblauchcreme kénnen entweder direkt zu den Ravi-
oli gereicht werden oder als Belag fiir frisch gerdstete Crostini dienen.

o Tipp: Reste der Ravioli (wenn beispielsweise nur 4 Personen mitessen),
kénnen am néchsten Tag in Olivendl in der Pfanne aufgebraten werden
und bieten mit einem Salat als Beilage eine schnelle Mahlzeit.
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Gerichte mit Reis
Risotti

Fenchel-Zitronen-Risotto
Risotto ai finocchi e limone

1 Bund Friihlingszwiebeln

2 Fenchelknollen

1 unbehandelte Zitrone

4 EL Raps- oder Sonnenblumendil

1 EL Roh-Rohrzucker

450 g Risottoreis

2 - 3 MSP ganze Fenchelsamen

150 ml trockener WeifSwein
ersatzweise Gemiisebriihe mit 1 TL Weifsweinessig

etwa 900 ml heifSe Gemiisebriihe

%5 Bund krause Petersilie

Meersalz

frisch gemahlener weifSer Pfeffer

Die Friihlingszwiebeln in feine Scheiben schneiden.
Vom Fenchel das Fenchelgriin entfernen, fein hacken und beiseite
legen.

= Die Fenchelknollen vierteln und jeweils den harten Strunk grofiziigig
wegschneiden. Danach die Fenchelviertel nochmals der Lange nach hal-
bieren und in diinne Streifen schneiden.
Von der Zitrone die Schale abreiben, dann den Saft auspressen.
In einer Pfanne mit hohem Rand 2 EL Raps- oder Sonnenblumendl
erhitzen und die Frithlingszwiebeln darin kurz anschwitzen.

= Den Fenchel, den Zucker und die abgeriebene Zitronenschale ebenfalls
in die Pfanne geben und bei knapp mittlerer Temperatur und gelegent-
lichem Riihren langsam anbraunen.
In einem mittelgroffen Topf 2 EL Ol erhitzen.
Den Reis sowie die Fenchelsamen dazugeben und so lange unter standi-
gem Riihren anschwitzen, bis die Kérner glasig sind. Mit dem WeifSwein
abloschen.
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®  Die Temperatur etwas reduzieren und den Wein unter Rithren einko-
chen lassen.

®  Nach und nach in kleinen Portionen die heifle Gemiisebrithe hinzugie-
3en, einkochen lassen und dann erst wieder nachgiefSen.

= Wenn der Reis bissfest gegart ist, den Zitronensaft und das Fenchelge-
miise unterrithren.

®  Die Petersilie kurz abbrausen, trockentupfen, fein hacken und zusam-
men mit dem Fenchelgriin dem Fenchelrisotto hinzufiigen.

®  Den Risotto unter weiterem Rithren nochmals 4 - 5 Minuten ziehen
lassen, dann mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.
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Ofenrisotto mit Radicchio und Tomaten
Risotto al forno con radicchio e pomodori

4 Kopfe Radicchio rosso di Verona
7 - 8 EL Olivenol

2 TL Roh-Rohrzucker

1 Zwiebel

350 g Risottoreis

etwa 750 ml heifSe, kriftige Gemiisebriihe
2 EL fein gehackter Majoran

2 EL fein gehackter Thymian

4 Tomaten

Olivendl fiir die Auflaufform
Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 EL weifSer Balsamessig

¥ Bund Basilikum

4 EL Semmelbrisel

30 g Pinienkerne

= Den Radicchio der Lange nach halbieren und jeweils den Strunk keil-
formig herausschneiden.

= In einem grofien Schmortopf 2 EL Olivendl erhitzen und den Radicchio
mit den Schnittflichen nach unten in den Topf legen. Mit 1 TL Zucker
tberstreuen.

®  Den Radicchio etwas anbriunen lassen, dann wenden.
Mit dem restlichen Zucker {iberstreuen.

®  Sobald auch die andere Seite leicht angebraunt ist, den Radicchio aus
dem Topf nehmen.

®  Die Zwiebel schilen, fein hacken und in weiteren 2 EL Olivendl im Topf
anschwitzen.

®  Den Reis hinzufiigen und so lange unter stindigem Rithren anschwit-
zen, bis die Korner glasig sind.

= Mit 500 ml Gemiisebriithe abloschen und den Majoran und Thymian
unterrithren. Den Reis 10 Minuten kocheln lassen.

® In der Zwischenzeit die Tomaten in Scheiben schneiden.
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®  Die restliche Gemiisebrithe zum Reis geben und diesen in eine gut
gefettete grof8e Auflaufform umfiillen.

®  Den Radicchio mit den Schnittflachen nach oben in den Reis driicken
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

®  Die Tomatenscheiben darauf verteilen und ebenfalls salzen und pfef-
fern.
Mit dem Balsamessig betraufeln.
Das Basilikum kurz abbrausen, trockentupfen und fein hacken. Uber
die Tomaten streuen.

= Den Ofenrisotto mit den Semmelbroseln und den Pinienkernen tiber-
streuen und mit weiteren 3 - 4 EL Olivendl tibertraufeln.

= Den Risotto im Backofen bei 200 °C etwa 30 Minuten fertig garen.

o Tipp: Falls Sie keinen Radicchio rosso di Verona finden konnen, ersetzen
Sie diesen durch 4 rote oder auch weifie Chicorée.
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Venezianisches Erbsenrisotto
Risi e bisi

1 grofle Zwiebel
3 EL Raps- oder Sonnenblumendil
450 g Risottoreis
150 ml trockener WeifSwein
ersatzweise Gemiisebriihe mit 1 TL WeifSweinessig
etwa 900 ml heifSe Gemiisebriihe
400 g griine Erbsen (frisch oder tiefgekiihlt)
1 Bund krause Petersilie
1 - 2 EL WeifSweinessig
6 EL blanchierte und gemahlene Mandeln
Meersalz
frisch gemahlener weifSer Pfeffer

®  Die Zwiebel schilen, fein hacken und in einem mittelgrofien Topf im
heiflen Ol glasig diinsten.

®  Den Reis hinzufiigen und so lange im heiflen Ol anschwitzen, bis die
Korner ebenfalls glasig sind.
Dann mit dem WeifSwein abloschen.
Die Temperatur etwas reduzieren und den Wein unter Rithren einko-
chen lassen.

®  Nach und nach in kleinen Portionen die heifle Gemiisebriihe hinzugie-
Ben, einkochen lassen und dann erst wieder nachgiefien.

®  Nach etwa 10 Minuten die Erbsen hinzufiigen und zusammen mit dem
Reis »bissfest« garen.
Die Petersilie kurz abbrausen, trockentupfen und fein hacken.
Zusammen mit dem Weiflweinessig und den Mandeln unterrithren.
Den Risotto herzhaft mit Salz und Pfeffer abschmecken, nochmals etwa
3 Minuten ziehen lassen und servieren.

o Tipp: Risi e bisi wird in Venedig relativ »nass« serviert, sodass es
manchmal eher an eine Suppe als an ein Risottogericht erinnert. Falls
Sie Ihr personliches Erbsenrisotto lieber etwas fliissiger vorziehen, fiigen
Sie nach Belieben noch etwas Gemiisebriihe hinzu.
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MaisgrieB3 und KartoffelkloBchen

Polenta e Gnocchi

Polenta mit Krautern
Polenta con erbe

6 getrocknete Tomaten

1 kleine Zwiebel

2 EL Olivenol

11 Wasser

1-2TL Meersalz

250 g Maisgriefs

4 EL fein gehackte glatte Petersilie
2 EL fein gehacktes Basilikum

1 EL fein gehackter Oregano

1 - 2 Knoblauchzehen

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Olivendl zum Braten

Die Tomaten mit kochend heiflem Wasser iibergief3en, dann 15 Minu-
ten darin ziehen lassen. Das Wasser abgiefien und die Tomaten vorsich-
tig etwas auspressen. Die Tomaten fein wiirfeln.

Die Zwiebel schilen, fein hacken und im heiflen Olivendl in einem mit-
telgroflen Topf anschwitzen.

Die Tomatenwiirfel hinzufiigen und ebenfalls kurz anschwitzen.

Das Wasser mit dem Salz hinzufiigen und zum Kochen bringen.

Den Maisgrief8 unter Rithren einrieseln lassen.

Kurz aufkochen, dann den Topf vom Herd nehmen und die Krauter
sowie die geschélten und durchgepressten Knoblauchzehen unterriih-
ren. Herzhaft mit Pfeffer wiirzen.

Den Maisgrief} mit aufgelegtem Deckel zuriick auf die ausgeschaltete
Herdplatte geben und etwa 10 Minuten ausquellen lassen. Dabei gele-
gentlich rithren, damit der Maisgrief3 nicht am Toptboden ansetzt.
Maisgrief3 auf einem Backblech oder grofien Schneidebrett gut 1 cm
dick ausstreichen und auskiihlen lassen. In Rechtecke oder Rauten
schneiden und in heiflem Olivendl in der Pfanne knusprig braten.
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Herzhafter MaisgrieB-Gemiise-Kuchen
Tortino di polenta con verdure saltate

400 ml Wasser

600 ml Reismilch

1 TL Meersalz

200 g Maisgriefs

1 EL fein gehackter Oregano

Olivendl fiir die Tarteform

1 grofle Zwiebel

1 - 2 Knoblauchzehen

2 - 3 EL Olivendol

1 grofSe Karotte

2 kleine Auberginen

1 griine Paprika

4 EL Weizenmehl (Type 1050)

1 EL WeifSweinessig

5 EL fein gehackte glatte Petersilie

Meersalz

gemahlener Peperoncino
ersatzweise gemahlene Chilischoten

4 EL Sonnenblumenkerne

= Das Wasser, 400 ml Reismilch und das Salz in einem mittelgrofien Topf
zum Kochen bringen.
Den Maisgriefd unter Rithren einrieseln lassen.
Kurz aufkochen, dann den Topf vom Herd nehmen und den Oregano
unterriithren.

= Den Maisgriefs mit aufgelegtem Deckel zuriick auf die ausgeschaltete
Herdplatte geben und in etwa 10 Minuten ausquellen lassen. Dabei gele-
gentlich rithren, damit der Maisgriefs nicht am Topfboden ansetzt.

®  Den Maisgrief3 auf dem Boden einer gut gefetteten Tarteform verteilen,
dabei einen etwa 3 cm hohen Rand ausformen.

® Die Zwiebel und die Knoblauchzehen schilen, fein hacken und im
heifSen Olivendl anschwitzen.

= Die Karotte raspeln und zur Zwiebel in die Pfanne geben.
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®  Die Auberginen und die Paprika wiirfeln und ebenfalls in die Pfanne
geben. Das Gemiise so lange schmoren, bis es weich ist.

= Dann zuerst das Weizenmehl und danach die verbliebenen 200 ml Reis-
milch unterrithren.

= Den Weiflweinessig und die Petersilie hinzufiigen und das Gemiise
nochmals 3 - 4 Minuten schmoren.

®  Herzhaft mit Salz und Peperoncino abschmecken und auf dem Mais-
griefd verteilen.
Mit den Sonnenblumenkernen iiberstreuen.
Den Polenta-Gemiise-Kuchen im Backofen bei 200 °C 30 - 35 Minuten
backen.
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MaisgrieBnocken mit Bauerngemiise
Gnocchi di polenta e verdure alla paesana

Fiir die MaisgriefSinocken:

800 ml Reismilch

2 TL Meersalz

200 g Maisgriefs

2 - 3 Knoblauchzehen

2 - 3 MSP gemahlene Muskatnuss
frisch gemahlener weifSer Pfeffer
Olivendl fiir die Auflaufform
Saft einer halben Zitrone

2 - 3 EL Olivendl

3 EL fein gehackter Schnittlauch

Fiir das Bauerngemiise:
1 Bund Friihlingszwiebeln
2 - 3 EL Olivendol
2 Karotten
500 g breite griine Bohnen
400 g Brokkolirdschen
2 EL WeifSweinessig
3 - 4 EL fein gehackte glatte Petersilie
1 EL fein gehackte Minze
Meersalz
gemahlener Peperoncino
ersatzweise gemahlene Chilischoten

= Fir die Maisgrieffnocken die Reismilch und das Salz in einem mittel-
grofien Topf zum Kochen bringen.

®  Den Maisgrief$ unter Rithren einrieseln lassen.
Kurz aufkochen, dann den Topf vom Herd nehmen und die geschilten
und durchgepressten Knoblauchzehen sowie die gemahlene Muskat-
nuss unterrithren. Mit etwas Pfeffer wiirzen.
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®  Den Maisgrief3 mit aufgelegtem Deckel zuriick auf die ausgeschaltete
Herdplatte geben und etwa 10 Minuten ausquellen lassen. Dabei gele-
gentlich rithren, damit der Maisgrief$ nicht am Topfboden ansetzt.

= Mit einem angefeuchteten Essloffel »Nocken« aus dem Maisbrei stechen
und in eine gut gefettete Auflaufform gleiten lassen. Je nach Groéfle der
Auflaufform zwei bis drei Lagen bilden.

®  Den Zitronensaft mit dem Olivendl und dem Schnittlauch verriihren.
Uber die Maigriefnocken triufeln.

= Die Maisgriefinocken in den nicht vorgeheizten Backofen geben und
bei 200 °C etwa 30 Minuten fertig garen.

® In der Zwischenzeit fiir das Bauerngemiise die Friihlingszwiebeln in
diinne Scheiben schneiden und im heiflen Olivendl anschwitzen.
Die Karotten in diinne Stifte schneiden.
Die Bohnen putzen und in mundgerechte Stiicke schneiden.
Das Gemiise in der Reihenfolge Karotten, Bohnen, Brokkoli zu den
Zwiebeln in die Pfanne geben und jeweils 2 Minuten anschwitzen.

= Dann den Weiflweinessig hinzuftigen und das Gemiise unter gelegent-
lichem Rithren »bissfest« schmoren.

®  Die Petersilie und die Minze hinzufiigen und nochmals 2 - 3 Minuten
schmoren.

®  Das Bauerngemiise mit Salz und Peperoncino abschmecken und zu den
Maisgriefinocken servieren.

o Tipp: Sie konnen die Polenta auch auf klassische Art zubereiten, das
heifit nach dem Kochen gut 1 cm dick auf ein grofles Schneidebrett
oder Backblech streichen und nach dem Abkiihlen in kleine Rechtecke
schneiden. Diese Vorgehensweise empfiehlt sich besonders, wenn Sie
den Maisgrieff am Abend vorher kochen und iiber Nacht auskiihlen
lassen wollen.
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KartoffelkloBchen mit Zucchinipiiree
Gnocchi di patate con puré di zucchini

Fiir die Kartoffelklifichen:

1,2 kg vorzugsweise mehlig kochende Kartoffeln
Meersalz

3 — 4 MSP gemahlene Muskatnuss

260 g Weizenmehl (Type 1050)

3,5-41 Wasser

Fiir das Zucchinipiiree:

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 - 3 EL Olivenol

3 mittelgrofSe Zucchini (etwa 600 g)
200 ml Gemiisebriihe oder Wasser
100 g blanchierte und gemahlene Mandeln
6 EL Semmelbrosel

1 EL WeifSweinessig

4 EL fein gehackte glatte Petersilie

1 EL fein gehackte Minze

2 - 3 MSP gemahlene Muskatnuss
Meersalz

frisch gemahlener weifSer Pfeffer

= Fiir die Kartoffelklo8chen die Kartoffeln schilen, wiirfeln und in Salz-
wasser sehr weich kochen.

= Danach das Wasser abgieflen und die Kartoffeln sofort durch eine Kar-
toffelpresse driicken.
Die gemahlene Muskatnuss unter die Kartoffelmasse ziehen.
Dann nach und nach in kleinen Portionen das Mehl unterkneten. Mit
etwas Salz wiirzen.

® Den Teig zu einer Kugel ausformen und vor der Weiterverarbeitung
etwa 10 Minuten ruhen lassen.

= Anschlieflend den Teig in 4 Portionen teilen.
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®  Jedes Viertel auf der gut bemehlten Arbeitsfliche zu einer etwa 30 cm
langen und etwa 2 Y2 cm dicken Rolle ausformen.

= Von der Rolle etwa 2 cm dicke Stiicke abschneiden und diese zwischen
den Handballen zu einer Kugel ausformen.

®  Fiir die charakteristische Form jedes Klof3chen mit dem Daumen gegen
die Innenseite einer Gabel driicken.

®  Die Gnocchi bis zum Kochen auf der bemehlten Arbeitsfliche liegen
lassen.
In einem grofien Topf das Wasser mit Salz zum Kochen bringen.
Die Temperatur etwas reduzieren und die kochfertigen Gnocchi in das
Salzwasser geben.

® Nach 3 - 4 Minuten schwimmen die ersten fertigen Gnocchi an der
Oberfliache und konnen mit einem Schaumléffel entnommen werden.

= Die fertigen Gnocchi in eine Schiissel geben und bis zum Servieren bei
50 °C im Backofen warm halten.

®  Fir das Zucchinipiiree die Zwiebel und den Knoblauch schilen und
fein hacken. Danach im heiflen Olivendl kurz anschwitzen.
Die Zucchini wiirfeln und ebenfalls kurz anschwitzen.
Mit der Brithe abléschen und die Zucchini in etwa 15 Minuten sehr
weich kochen.

=  Danach den Topf vom Herd nehmen und die Zucchini mit dem Piirier-
stab mittelfein piirieren, sodass die Sauce zwar cremig ist, aber noch ein
paar Zucchinistiicke zu erkennen sind.

®  Den Topf zuriick auf den Herd geben und die gemahlenen Mandeln, die
Semmelbrosel und den WeifSweinessig unterriihren.

®  Die Sauce mit der Petersilie, Minze und der Muskatnuss wiirzen sowie
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

®  Die Sauce nochmals griindlich erhitzen, aber nicht mehr kochen, und
tiber die fertigen Gnocchi geben.
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Kiirbiskl6Bchen mit frittierter Petersilie
Gnocchi di zucca con prezzemolo fritto

Fiir die Gnocchi:

900 g vorzugsweise mehlig kochende Kartoffeln
300 g geputztes und gewiirfeltes Kiirbisfleisch
Meersalz

3 — 4 MSP gemahlene Muskatnuss

250 g Weizenmehl (Type 1050)

3,5 - 41 Wasser

Fiir die frittierte Petersilie:
1 Bund glatte Petersilie

40 - 50 ml Olivenol

3 - 4 MSP Meersalz

Cucina vegana

Fiir die Gnocchi die Kartoffeln schilen und grob wiirfeln.
Zusammen mit dem gewiirfelten Kiirbisfleisch in reichlich Salzwasser

sehr weich kochen.

®  Das Wasser abgiefien und die Kartoffel- und Kiirbiswiirfel sofort durch

eine Kartoffelpresse driicken.

Danach die Kartoffel-Kiirbis-Masse etwas abkiihlen lassen.
Die gemahlene Muskatnuss unter die Kartoffelmasse ziehen.
Dann nach und nach in kleinen Portionen das Mehl unterkneten. Mit

etwas Salz wiirzen.

® Den Teig zu einer Kugel ausformen und vor der Weiterverarbeitung

etwa 10 Minuten ruhen lassen.
Anschlielend den Teig in 4 Portionen teilen.

Jedes Viertel auf der gut bemehlten Arbeitsflache zu einer etwa 30 cm
langen und etwa 2 % cm dicken Rolle ausformen.

Von der Rolle etwa 2 cm dicke Stiicke abschneiden und diese zwischen
den Handballen zu einer Kugel ausformen.

Fiir die charakteristische Form jedes Kl6f3chen mit dem Daumen gegen
die Innenseite einer Gabel driicken.

Die Gnocchi bis zum Kochen auf der bemehlten Arbeitsfliche liegen
lassen.
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In einem grofien Topf das Wasser mit Salz zum Kochen bringen.
Die Temperatur etwas reduzieren und die kochfertigen Gnocchi in das
Salzwasser geben.

= Nach 3 - 4 Minuten schwimmen die ersten fertigen Gnocchi an der
Oberflache und kénnen mit einem Schaumloffel entnommen werden.

®  Die fertigen Gnocchi in eine Schiissel geben und bis zum Servieren bei
50 °C im Backofen warm halten.

® Fir die frittierte Petersilie die Petersilie kurz abbrausen und mit
Kiichenkrepp trockentupfen.
Die Bldttchen von den Stidngeln zupfen und mittelfein hacken.
Das Ol in einer kleinen Pfanne erhitzen. Die gehackte Petersilie sowie
das Meersalz hinzufiigen und die Petersilie im heifen Ol braten, bis sie
anfangt, knusprig zu werden (Vorsicht, das heife Ol spritzt leicht!).

®  Uber die fertigen Gnocchi geben und servieren.




148

Aus dem Holzofen

Brot gehort in Italien zu jeder Mahlzeit. Es schmeckt zu Salat, zur Suppe,
zu Pesto oder einfach nur mit Olivendl betraufelt. Knusprig gerostet, mit
gehackten Tomaten und Basilikum belegt, ist es eine kleine, feine Som-
mermabhlzeit. Doch aus Brotteig lasst sich nicht nur einfaches Brot, son-
dern auch Focaccia und naturlich Pizza backen. Frisch aus dem Holzofen
auf den Tisch gebracht, wird das tagliche Brot zur Delikatesse.
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Brotzubereitungen
Pane e Focaccie

Fladenbrot mit Tomaten und Knoblauch
Focaccia alla barese

500 g Weizenmehl (Type 1050)
1 Piickchen Trockenhefe

2 TL Meersalz

1 TL Roh-Rohrzucker

5 EL Olivendl

etwa 250 ml lauwarmes Wasser
3 Tomaten

2 -

3 Knoblauchzehen

3 EL fein gehackter Oregano
Meersalz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Weizenmehl mit Hefe, Salz, Zucker und 2 EL Olivenol vermischen.

In der Mitte des Mehls eine Mulde formen und das Wasser hineingie-
Ben. Alles zu einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig so lange kneten,
bis er geschmeidig ist und nicht mehr am Schiisselboden klebt.

Den Teig mit etwas Mehl bestduben und abgedeckt an einem warmen
Ort etwa 30 Minuten gehen lassen.

Teig halbieren, jede Hilfte auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
legen. Mit dem Handballen jeweils gut 1 cm dicke Fladen formen.
Beide Fladen mit 1 % EL Olivendl bestreichen und nochmals 15 Minu-
ten gehen lassen.

Die Tomaten an den Stielansitzen kreuzférmig einschneiden und mit
kochend heiflem Wasser tiberbrithen. Die Tomaten 10 Minuten ruhen
lassen. Das Wasser abgieflen, die Tomaten enthduten und fein wiirfeln.
Die Tomaten auf den Teigfladen verteilen.

Knoblauchzehen schilen, fein hacken und die Fladen damit bestreuen.
Die Teigfladen mit dem Oregano sowie Salz und Pfeffer wiirzen.

Das Fladenbrot im Backofen bei 200 °C 20 - 25 Minuten backen.

Noch ofenheif3 servieren.
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Einfaches Fladenbrot
Focaccia semplice

Fiir den Vorteig:

1 Wiirfel frische Hefe (42 g)

1 TL Roh-Rohrzucker

50 ml lauwarmes Wasser

6 EL Weizenmehl (Type 1050)

Fiir den Teig:

600 g Weizenmehl (Type 1050)
1 -2 TL Meersalz

3 EL Olivendl

etwa 300 ml lauwarmes Wasser

2 EL Olivenol
1 - 2 TL getrocknetes Pizzagewiirz
etwas grobes Meersalz

= Fiir den Vorteig die Hefe in einer kleinen Schiissel zerkriimeln und mit
dem Zucker iiberstreuen.

= Das Wasser hinzufiigen und so lange rithren, bis die Hefe und der
Zucker sich komplett aufgelost haben.

®  Das Weizenmehl unterrithren und den Vorteig abgedeckt an einem
warmen Ort 15 - 20 Minuten gehen lassen.

®  Fiir den Teig das Weizenmehl mit dem Meersalz und dem Olivendl ver-
mischen.

= In der Mitte des Mehls eine Mulde ausformen und den Vorteig hinein-
geben. Den Vorteig von der Mitte aus gut mit dem Mehl vermischen.
Dann nach und nach das Wasser hinzufiigen und den Teig so lange
kneten, bis er geschmeidig ist und nicht mehr am Schiisselrand oder
-boden klebt.

®  Den Teig mit etwas Mehl bestdauben und abgedeckt an einem warmen
Ort 30 - 40 Minuten gehen lassen.

= Den Teig halbieren und jede Hilfte auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen.
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Mit dem Handballen 2 jeweils gut 1 cm dicke Fladen ausformen.
Jeden Fladen mit 1 EL Olivendl bestreichen und nochmals 15 Minuten
gehen lassen.

= Danach mit dem Zeigefinger ein paar Mulden in den Teig driicken und
das Pizzagewdirz darin verteilen.

®  Die Fladen mit etwas Meersalz tiberstreuen und im Backofen bei 200 °C
etwa 20 Minuten backen.

®  Noch ofenheifs servieren.

o Tipp: Um die Teigfladen gleichméaflig auszubacken, empfiehlt es sich
auch bei Umluft, nach etwa der Hilfte der Backzeit die Backbleche zu
tauschen, das heif$t das untere an die obere Position zu versetzen.
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Toskanische Rosmarinbrotchen
Panini di ramerino

fiir acht Brotchen

Fiir den Vorteig:

1 Wiirfel frische Hefe (42 g)

1 EL Roh-Rohrzucker

50 ml lauwarmes Wasser

6 EL Weizenmehl (Type 1050)

Fiir den Teig:

150 g Rosinen

350 g Weizenmehl (Type 1050)
150 g Weizenvollkornmehl

1 TL Meersalz

4 EL Olivenol

1 - 2 TL fein gehackter Rosmarin
etwa 200 ml lauwarmes Wasser
etwas grobes Meersalz

Cucina vegana

®  Fir den Vorteig die Hefe in einer kleinen Schiissel zerkriimeln und mit

dem Zucker uiberstreuen.

®  Das Wasser hinzufiigen und so lange rithren, bis sich die Hefe und der

Zucker komplett aufgelost haben.

= Das Mehl unterrithren und den Vorteig abgedeckt an einem warmen

Ort 15 - 20 Minuten gehen lassen.

®  Fir den Teig die Rosinen kurz abspiilen und griindlich abtropfen

lassen.

Das Mehl mit dem Salz, dem Olivenol und Rosmarin vermischen.

In der Mitte des Mehls eine Mulde ausformen und den Vorteig sowie
das Wasser hineingief3en.

Alles kurz vermischen, dann die Rosinen hinzuftigen.

Den Teig so lange kneten, bis er geschmeidig ist und nicht mehr am
Schiisselboden oder -rand klebt.
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® Den Teig abgedeckt an einem warmen Ort etwa 90 Minuten gehen
lassen.

= Den Teig nach dem Gehen in 8 Portionen aufteilen und diese zu runden
Brotchen ausformen.

®  Die Brotchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und
mit etwas grobem Meersalz tiberstreuen.
Die Brotchen nochmals 20 Minuten gehen lassen.
Dann im Backofen bei 180 °C etwa 20 Minuten backen.
Noch lauwarm oder abgekiihlt servieren.

o Tipp: Sie konnen den Teig auch zu einem Brot ausformen und das Brot
bei 180 °C etwa 40 Minuten backen.
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Vollkornfladenbrot mit Zwiebeln
Focaccia integrale con cipolle

Fiir den Vorteig:

1 Wiirfel frische Hefe (42 g)

1 TL Roh-Rohrzucker

50 ml lauwarmes Wasser

6 EL Weizenmehl (Type 1050)

2 Zwiebeln

2 EL Olivenol

Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Fiir den Teig:

300 g Weizenvollkornmehl

200 g Weizenmehl (Type 1050)
1 -2 TL Meersalz

3 EL Olivendl

etwa 200 ml lauwarmes Wasser

2 EL Olivenol
2 TL fein gehackter Rosmarin
etwas grobes Meersalz

Fiir den Vorteig die Hefe in einer kleinen Schiissel zerkriimeln und mit
dem Zucker iiberstreuen.

Das Wasser hinzufiigen und so lange rithren, bis die Hefe und der
Zucker sich komplett aufgelost haben.

Das Mehl unterrithren und den Vorteig abgedeckt an einem warmen
Ort 15 - 20 Minuten gehen lassen.

In der Zwischenzeit die Zwiebeln schilen, in Halbmonde schneiden
und im heiflen Olivendl langsam anbraunen. Dann herzhaft mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Fiir den Teig das Mehl mit dem Salz und dem Olivendl vermischen.
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® In der Mitte des Mehls eine Mulde ausformen und den Vorteig sowie
das Wasser hineingieflen.
Alles gut von der Mitte aus vermischen.
Dann den Teig so lange kneten, bis er geschmeidig ist und nicht mehr
am Schiisselrand oder -boden klebt.

® Den Teig abgedeckt an einem warmen Ort 40 - 50 Minuten gehen
lassen.

= Anschlieflend den Teig zu 2 gut 1 cm dicken Fladen ausformen und
diese auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.

= Die Teigfladen mit dem Olivendl bestreichen, dann die Zwiebeln darauf
verteilen.
Mit dem Rosmarin und etwas grobem Meersalz iberstreuen.
Die Teigfladen im Backofen bei 200 °C etwa 20 Minuten backen, bis die
Oberflachen leicht gebraunt sind.

= Am besten noch heifd servieren.
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Pizzas und Pizzataschen
Pizze e calzone

Die echte italienische Pizza
La vera pizza italiana

Eine echte italienische Pizza ist mehr als nur ein mit Tomatensauce bestri-
chener Teigfladen. Sie verbindet Tradition, Handwerkskunst, hochwertige
Zutaten und ein Stiick italienischer Lebensart.

Dabei ist die Pizza an sich tiberhaupt keine italienische Erfindung. Was
natlirlich kein italienischer Pizzabacker oder Patriot, der etwas auf sich hilt,
offen zugeben wiirde. Dennoch sprechen historischen Quellen dafiir, dass
die ersten Pizzaesser nicht die Romer, sondern die Etrusker waren. Diese
backten schon 1000 v. Chr. einen aus Wasser, Mehl und Olivendl herge-
stellten Teigfladen auf den Steinen ihrer Feuerstellen und versahen den
Teigfladen anschlieend mit verschiedenen Beldgen. Die Griechen gingen
ein paar Jahrhunderte spéter noch einen Schritt weiter und begannen, die
Teigfladen nicht erst nach dem Backen, sondern schon vorher mit Zutaten
zu belegen. Die »Mutter aller Pizzas« war damit geboren und verbreitete
sich im Zuge der romischen Eroberungen im ganzen Romischen Reich.

Die Urpizza war allerdings weniger farbenfroh, als wir das heute
gewohnt sind. Denn ihr typisches Aussehen erhielt die Pizza erst Mitte des
18. Jahrhunderts, als die Tomate ihren Siegeszug in Italien begann. Eine
lediglich mit Olivendl, Tomatenscheiben, Oregano und Basilikum belegte
Pizza galt seit diesem Zeitpunkt in Siiditalien als ein typisches »Arme-
Leute-Essen«.

In den kulinarischen Hochadel wurde die Pizza im Jahr 1889 erhoben,
als Raffaele Esposito, der Chefbédcker der Pizzeria Pietro in Neapel, Konig
Umberto I und seiner Frau Margherita drei Pizzas lieferte. Die mit Tomaten,
Mozzarella und Basilikum, das heifft mit den typischen Landesfarben
belegte Pizza erfreute die Frau des Konigs am meisten, sodass diese Art der
Pizza als Pizza Margherita in die Pizzageschichte eingegangen ist.

Heute zahlen wir neben dem klassischen Belag, also Tomaten, Olivenol,
Knoblauch und Kréuter, unzédhlige Pizzavarianten. Viele davon sind nicht
vegetarisch, geschweige denn vegan. Und doch ist es ganz einfach, eine
Pizza ohne tierische Bestandteile am eigenen Herd herzustellen, sofern
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man sich an die Grundregeln hilt und bei den Zutaten nicht spart. Zu einer
richtigen guten Pizza gehoren:

Ein Hefeteig, der aus hochwertigem Weizenmehl, Wasser, Hefe, Salz
und ein wenig Olivendl zusammengeriihrt wird. Die Zugabe von Hart-
weizengrief3 macht den Teig bei der Zubereitung im normalen Backofen
etwas »knackiger«.

Vollreife Tomaten, am besten die linglichen Flaschen- oder Romato-
maten. Diese werden in Italien zur Salsa pizzaiola, der typischen Toma-
tensauce, verkocht. Da Freilandtomaten selbst im sonnenverwéhnten
Italien nicht das ganze Jahr tiber Saison haben, wird gern auf einge-
machte Pizzatomaten, manchmal in Kombination mit getrockneten
Tomaten, zuriickgegriffen.

Die typischen Pizzakriuter, ndmlich Oregano, Basilikum, Thymian,
Rosmarin, Majoran in Kombination mit gemahlenem Chili oder Pepe-
roncino sowie Knoblauch.

Ein Schuss hochwertiges Olivendl, am besten in der Qualitdt Extra Ver-
gine. Pizzaprofis malen vor dem Backen tibrigens mit Olivendl eine
grof3e »6« auf die Pizza.

Andere hochwertige Zutaten aus der Gemiisekiiche nach Wahl und
Saison.
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Minipizzas
Pizzette

fiir etwa 24 Minipizzas

Fiir den Teig:

450 g Weizenmehl (Type 1050)
50 g Hartweizengriefs

1 Péickchen Trockenhefe

1 -2 TL Meersalz

2 EL Olivenol

etwa 240 ml Wasser

Fiir die Tomatensauce:

140 g Tomatenmark

3 EL fein gehacktes Basilikum

2 EL Olivenol

1 EL Aceto Balsamico

2 TL getrocknetes Pizzagewiirz

1 TL mildes Paprikapulver

1 - 2 durchgepresste Knoblauchzehen
Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Fiir den Belag:

1 grofSe gelbe Paprika

2 Friihlingszwiebeln

24 schwarze entkernte Oliven

Cucina vegana

®  Fiir den Teig das Weizenmehl mit dem Hartweizengrief3, der Trocken-

hefe, dem Salz und dem Olivendl vermischen.

® In kleinen Portionen nach und nach das Wasser unterkneten. So lange
kneten, bis der Teig geschmeidig ist und nicht mehr am Schiisselrand

oder -boden klebt.

= Den Teig abgedeckt an einem warmen Ort 40 - 50 Minuten gehen

lassen.
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= Fiir die Tomatensauce das Tomatenmark mit den anderen Zutaten ver-
rithren und mit Salz und Pfeffer herzhaft abschmecken.

®  Den Teig in 4 Teile schneiden. Jedes Viertel zu einer etwa 20 cm langen
Rolle ausformen.

= Die Rolle jeweils in 6 etwa gleich grofie Stiicke schneiden und zu klei-
nen Teigfladen formen.

®  Die Teigfladen auf zwei mit Backpapier ausgelegte Backbleche legen
und nochmals 10 - 15 Minuten gehen lassen.

® In der Zwischenzeit fiir den Belag die Paprika fein wiirfeln, die Friih-
lingszwiebeln in feine Ringe schneiden.
Die Tomatensauce auf den Teigfladen verstreichen.
Die Frithlingszwiebeln und die Paprika darauf verteilen.
Auf jede Minipizza eine Olive geben und mit etwas Salz und Pfeffer
wilrzen.

= Die Minipizzas im Backofen bei 200 °C etwa 15 Minuten backen.
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Pizza mit gegrilltem Gemiise
Pizza di verdure grigliate

fiir 2 Pizzas

Fiir den Belag:

1 Aubergine

1 grofSer Zucchino

4 rote Paprika

2 mittelgrofie Zwiebeln

Olivendl

Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Fiir den Teig:

500 g Weizenmehl (Type 1050)
1 Pickchen Trockenhefe

1 TL Meersalz

2 EL Olivenol

etwa 250 ml lauwarmes Wasser

Fiir die Tomatensauce:

8 getrocknete Tomaten

800 g geschdlte Tomaten in Stiicken
2 TL getrocknete Pizzakriuter

2 Knoblauchzehen

Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

2 - 3 EL Olivendol
4 Stiingel Basilikum

®  Fir den Belag die Aubergine und den Zucchino der Linge nach in
diinne Scheiben schneiden.
Die Paprika vierteln und entkernen.
Die Zwiebeln schalen und in nicht all zu diinne Scheiben schneiden.
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® Das Gemiise mit etwas Olivendl bestreichen und auf dem Grill von
beiden Seiten rosten.

®  Die Paprika so lange rosten, bis die Haute braun werden und Blasen
werfen. Die Paprika etwas abkiihlen lassen, dann mit einem scharfen
Messer enthiuten.
Das gegrillte Gemiise mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Fiir den Teig das Weizenmehl mit der Trockenhefe, dem Salz und dem
Olivendl vermischen.

®  In kleinen Portionen nach und nach das Wasser unterkneten. So lange
kneten, bis der Teig geschmeidig ist und nicht mehr am Schiisselrand
oder -boden klebt.

® Den Teig abgedeckt an einem warmen Ort 40 - 50 Minuten gehen
lassen.

= Fiir die Tomatensauce die getrockneten Tomaten mit kochend heiflem
Wasser tibergieflen und 15 Minuten darin ziehen lassen. Danach das
Wasser abgiefSen und die Tomaten fein wiirfeln.

® Die geschilten Tomaten in einen Durchschlag geben und sehr gut
abtropfen lassen.

®  Danach die Pizzakréuter, die geschdlten und durchgepressten Knoblau-
chzehen sowie die getrockneten Tomaten unterrithren und die Sauce
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

® Den Teig nach dem ersten Gehen in 2 Portionen teilen und diese zu
diinnen Pizzafladen ausrollen.

®  Die Pizzafladen entweder auf zwei mit Backpapier ausgelegte Back-
bleche legen oder in zwei gut gefettete Pizzabackformen geben.

®  Den Pizzateig nochmals 10 — 15 Minuten gehen lassen, dann mit der
Tomatensauce bestreichen.

= Das Gemiise auf der Pizza verteilen und mit dem Olivendl iibertrau-
feln.
Die Pizza im Backofen bei 200 °C etwa 20 Minuten backen.
Vor dem Servieren mit dem grob gehackten Basilikum iiberstreuen.

o Tipp: Wenn Sie den Aufwand scheuen, das Gemiise auf dem Grill zu
rosten, konnen Sie das Gemiise auf ein gut gefettetes Backblech geben
und fiir 15 - 20 Minuten bei 200 °C im Backofen rosten. Eine weitere
Moglichkeit besteht darin, das Gemiise in einer Grillpfanne zu braten.
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Pizza mit karamellisierten Zwiebeln
Pizza alle cipolle caramellate

fiir 2 Backbleche

Fiir den Vorteig:

1 Wiirfel frische Hefe (42 g)

1 TL Roh-Rohrzucker

50 ml lauwarmes Wasser

5 EL Weizenmehl (Type 1050)

Fiir den Teig:

400 g Weizenmehl (Type 1050)
100 g Hartweizengrief$

1 -2 TL Meersalz

3 EL Olivenol

etwa 200 ml lauwarmes Wasser

Fiir die Tomatensauce:

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl

400 g geschilte Tomaten in Stiicken
2 TL getrocknete Pizzakriuter

1 TL Roh-Rohrzucker

1 TL Aceto Balsamico

5 EL Tomatenmark

Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Fiir den Belag:

8 rote Zwiebeln

5 - 6 EL Olivenol

1 EL Roh-Rohrzucker

1 EL Aceto Balsamico

2 EL fein gehackter Thymian
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2 EL fein gehackter Oregano

120 g Walnusskerne

Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

®  Fiir den Vorteig die Hefe in einer kleinen Schiissel zerkriimeln und mit
dem Zucker iiberstreuen. Das Wasser hinzugeben und so lange riihren,
bis sich Hefe und Zucker komplett aufgelost haben.

®  Das Weizenmehl unterrithren und den Vorteig abgedeckt an einem
warmen Ort 15 - 20 Minuten gehen lassen.

= Fiir den Teig das Mehl mit dem Hartweizengrief3 und dem Salz verriih-
ren.

® In der Mitte des Mehls eine Mulde ausformen und das Ol, den Vorteig
sowie das Wasser hineingeben. Die Fliissigkeit von der Mitte aus mit
dem Mehl vermischen. Dann so lange kneten, bis der Teig nicht mehr
am Schiisselrand oder -boden klebt.
Den Teig abgedeckt an einem warmen Ort 60 Minuten gehen lassen.
Fir die Tomatensauce die Zwiebel und den Knoblauch schilen, fein
hacken und in einem kleinen Topf im heiflen Ol anschwitzen.

®  Die geschilten Tomaten, die Pizzakrauter, den Zucker und Aceto Bal-
samico hinzufiigen und die Sauce unter gelegentlichem Riihren in etwa
15 Minuten einkochen.

® Danach das Tomatenmark unterrithren und die Sauce mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

®  Fiir den Belag die Zwiebeln schilen, in Halbmonde schneiden und kurz
in 2 - 3 EL Olivendl anschwitzen.

® Danach Zucker, Aceto Balsamico und Krauter hinzufiigen und die
Zwiebeln bei mittlerer Temperatur etwa 15 Minuten braunen.

®  Die Walnusskerne unterrithren und die Zwiebeln mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

®  Den Pizzateig nach dem ersten Gehen in 2 Portionen teilen und jeweils
diinn auf die Grofle eines Backblechs ausrollen.

= Den Teig auf zwei mit Backpapier ausgelegte Backbleche legen und mit
der Tomatensauce bestreichen.
Die Zwiebeln darauf verteilen. Mit 3 EL Olivendl betraufeln.
Die Pizzas im Backofen bei 220 °C etwa 15 Minuten backen.
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Pizzataschen mit Mangold und Karotte
Calzone con bietole e carote

fiir 4 Pizzataschen

Fiir den Teig:

500 g Weizenmehl (Type 1050)
1 Péiickchen Trockenhefe

1 TL Meersalz

3 EL Olivenol

etwa 230 ml lauwarmes Wasser

Fiir die Fiillung:

1 Zwiebel

2 EL Olivenol

1 Karotte

500 g Mangold

3 EL Weizenmehl (Type 1050)

50 ml krdftige Gemiisebriihe

4 EL gemahlene Mandeln

4 EL Sonnenblumenkerne

1 EL weifSer Balsamessig

4 EL fein gehackte glatte Petersilie

3 MSP gemahlene Muskatnuss

1 - 2 MSP gemahlener Peperoncino
ersatzweise gemahlene Chilischoten

Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

4 EL Olivenol

®  Fiir den Teig das Weizenmehl mit der Trockenhefe, dem Meersalz und
dem Olivendl vermischen.

=  In kleinen Portionen nach und nach das Wasser unterkneten. So lange
kneten, bis der Teig geschmeidig ist und nicht mehr am Schiisselrand
oder -boden klebt.
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® Den Teig abgedeckt an einem warmen Ort 40 — 50 Minuten gehen
lassen.

®  Fiir die Fiilllung die Zwiebel schilen, fein hacken und im heifien Oli-
vendl anschwitzen.
Die Karotte fein wiirfeln.
Den Mangold griindlich waschen, danach abtropfen lassen.
Das Blattgriin in diinne Streifen schneiden, die Blattrispen fein wiir-
feln.

= Die Karotte zur Zwiebel in die Pfanne geben und 2 - 3 Minuten anschwit-
zen.

= Den Mangold hinzufiigen und so lange unter gelegentlichem Riihren
schmoren, bis er »bissfest« gegart ist.
Das Gemiise mit dem Weizenmehl {iberstauben.
Die Gemiisebriihe hinzugieflen und alles gut vermischen.
Die gemahlenen Mandeln, die Sonnenblumenkerne und den weiflen
Balsamessig unterriihren.

®  Die Petersilie, Muskatnuss und den Peperoncino hinzufiigen und das
Gemiise herzhaft mit Salz und Pfeffer abschmecken.

= Nochmals 3 - 4 Minuten schmoren. Dann den Topf vom Herd nehmen
und das Gemiise vor der Weiterverwendung etwas abkiihlen lassen.

= Den Teig in 4 Portionen teilen und diese auf der bemehlten Arbeitsfla-
che jeweils zu grofien Fladen ausrollen.

®  Jeweils die eine Hilfte eines Teigfladens mit der Fiillung bestreichen,
dabei einen gut 1 cm breiten Rand aussparen.

®  Die andere Hilfte dariiberklappen und die Rander gut (zum Beispiel
mit den Zinken einer Gabel) zusammendriicken.

®  Die Pizzataschen jeweils mit 1 EL Olivenol bestreichen und auf zwei mit
Backpapier ausgelegte Backbleche legen. Nochmals 10 Minuten gehen
lassen.

® Danach die Pizzataschen im Backofen bei 200 °C 20 - 25 Minuten
backen.
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Pizzataschen mit Tomaten und Kapern
Calzone con pomodori e capperi

Fiir den Vorteig:

1 Wiirfel frische Hefe (42 g)

1 TL Roh-Rohrzucker

50 ml lauwarmes Wasser

6 EL Weizenmehl (Type 1050)

Fiir den Teig:

600 g Weizenmehl (Type 1050)
1 -2 TL Meersalz

4 EL Olivenol

2 EL fein gehackter Oregano
320 ml lauwarmes Wasser

Fiir die Fiillung:

12 getrocknete Tomaten

2 kleine Zwiebeln

1 - 2 Knoblauchzehen

2 EL Olivenol

3 kleine Tomaten

4 EL eingelegte Kapern

280 g Tomatenmark

2 EL Aceto Balsamico

6 EL Sonnenblumen- oder Pinienkerne
4 EL fein gehacktes Basilikum
Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

4 EL Olivenol
etwas Weizenmehl zum Bestduben

®  Fir den Vorteig die Hefe in einer kleinen Schiissel zerkriimeln und mit
dem Zucker tiberstreuen.
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®  Das Wasser hinzufiigen und so lange riihren, bis die Hefe und der
Zucker sich komplett aufgeldst haben.

®  Das Weizenmehl unterrithren und den Vorteig abgedeckt an einem
warmen Ort 15 - 20 Minuten gehen lassen.

®  Fiir den Teig das Weizenmehl mit dem Meersalz, dem Olivendl und
Oregano vermischen.

®  In der Mitte des Mehls eine Mulde ausformen und den Vorteig hinein-
geben. Den Vorteig von der Mitte aus gut mit dem Mehl vermischen.
Dann nach und nach das Wasser hinzufiigen und den Teig so lange
kneten, bis er geschmeidig ist und nicht mehr am Schiisselrand oder
-boden klebt.

®  Den Teig mit etwas Mehl bestauben und abgedeckt an einem warmen
Ort 30 - 40 Minuten gehen lassen.

®  Fiir die Fiillung die getrockneten Tomaten mit kochend heiflem Wasser
tibergiefSen und 15 Minuten darin ziehen lassen.

®  Danach das Wasser abgieflen und die Tomaten in feine Streifen schnei-
den.

®  Die Zwiebeln und den Knoblauch schilen, fein hacken und im heiflen
Olivendl glasig diinsten.
Die frischen Tomaten wiirfeln, die Kapern fein hacken.
Die Zwiebeln, den Knoblauch, die getrockneten und frischen Tomaten
sowie die Kapern miteinander vermischen.

= Das Tomatenmark, den Aceto Balsamico, die Sonnenblumenkerne und
das Basilikum unterriihren.
Die Fiillung herzhaft mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Den Teig in 4 Portionen aufteilen und jeweils zu grofien Fladen ausrol-
len.

®  Jeweils die eine Halfte des Teigfladens mit der Fiillung bestreichen,
dabei einen gut 1 cm breiten Rand aussparen.

®  Die andere Halfte dariiberklappen und die Rédnder gut (zum Beispiel
mit den Zinken einer Gabel) zusammendriicken.

®  Die Teigfladen mit jeweils 1 EL Olivendl bestreichen und mit etwas
Mehl bestdauben.

®  Die Teigfladen auf zwei mit Backpapier ausgelegte Backbleche legen
und im Backofen bei 200 °C etwa 30 Minuten backen.
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Gerostetes WeiBbrot

Bruschette e Crostini

Gerostetes WeiBBbrot mit Knoblauch und Olivenol
Bruschetta

4 Scheiben dick geschnittenes (italienisches) Weifs- oder Kastenbrot

2 Knoblauchzehen
2 - 3 EL Olivenél
m  Die Brotscheiben halbieren und in einer Pfanne ohne Fett, im Backofen

oder im Toaster kross anrosten.

Die Knoblauchzehen schilen, halbieren und die gerdsteten Brotschei-
ben damit sofort kriftig abreiben.

Im Anschluss mit dem Olivendl tibertraufeln und servieren.

Tipp: Frither galt die aus Mittel- und Stiditalien stammende Bruschetta
als »Arme-Leute-Essen«. Wahrscheinlich, weil man damals die Schitze
des eigenen Landes (noch) nicht geniigend zu schitzen wusste. Heute
gehort die Bruschetta in ganz Italien zu den beliebtesten Antipasti und
wird zu einem Geschenk fiir Gaumen und Gesundheit, wenn sie mit
hochwertigem kaltgepressten Olivendl, frischem Knoblauch und im
Holzofen gebackenem Brot zubereitet wird.

Besonders wiirzig wird die Bruschetta, wenn das Brot tiber der offenen
Flamme oder auf dem Grill geréstet wird. Deshalb sollte diese simple,
aber dennoch raffinierte Speise auch in mitteleuropéischen Breiten bei
keinem Grillfest fehlen.
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Gerostetes WeiBbrot mit Borlotti-Bohnen und Tomate
Bruschetta con borlotti e pomodoro

I Grundrezept Bruschetta (s. S. 168)

1 kleine Zwiebel

1 Tomate

300 g gekochte Borlotti-Bohnen oder weifse Bohnen
2 Salbeiblitter

4 EL fein gehacktes Basilikum

2 EL Olivendl

1 TL Aceto Balsamico

I - 2 Knoblauchzehen

Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Die Zwiebel schilen, fein hacken, die Tomate fein wiirfeln.

In einer mittelgroflen Schiissel mit den Bohnen vermischen.

Die Salbeiblitter fein hacken und zusammen mit dem Basilikum, Oli-
vendl, dem Aceto Balsamico und der geschilten und durchgepressten
Knoblauchzehe unterriihren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Bohnen etwa 30 Minuten ziehen lassen.

Dann auf die frisch gerdsteten Brotscheiben hiufen und servieren.
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Toast auf italienische Art
Crostini

4 Scheiben (italienisches) Kastenweif$brot

4 —

oder 8 Scheiben Ciabatta
5 EL Olivendl (falls gewiinscht auch mehr)

Falls Kastenweif$brot verwendet wird, dieses entrinden und halbieren.
Die Brotscheiben mit reichlich Olivendl bestreichen und im Backofen
bei 200 °C oder in der Pfanne goldbraun rosten.

Mit Belag nach Wunsch anreichern und servieren.

Tipp: Crostini ist die italienische Art, Toast zuzubereiten. Im Gegen-
satz zur Kklassischen Bruschetta werden die Brotscheiben jedoch vor
dem Rosten mit Ol oder Butter bestrichen und danach mit kaltem oder
warmem Belag angereichert.

Historisch gesehen geht die Crostinizubereitung vermutlich auf die Zeit
der Renaissance zuriick, als Tafeln und Tische nicht mit einzelnen Tel-
lern gedeckt, sondern die Speisen auf grofien Tabletts serviert wurden.
Vom Tablett aus nahm sich jeder das, was er wiinschte und fiihrte es
direkt in den Mund. Crostini kénnen somit durchaus als historisches
Fingerfood bezeichnet werden.




Aus dem Holzofen 171

Crostini mit Trauben und Niissen
Crostini alle uve e noci

I Grundrezept Crostini (Rezept s. S. 170)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

200 g rote (vorzugsweise kernlose) Trauben
80 g Walnusskerne

1 EL rote Balsamicocreme

1 EL fein gehackter Thymian

Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

®m  Die Zwiebel und den Knoblauch schilen, fein hacken und im heiflen

Olivendl in der Pfanne glasig diinsten.

Die Trauben (je nach Grofie) halbieren oder vierteln.

Die Walnusskerne mittelfein hacken.

Die Trauben und die Walnusskerne zur Zwiebel in die Pfanne geben.

Die Balsamicocreme und den Thymian hinzufiigen und alles etwa

5 Minuten schmoren.

= Die Traubenmischung herzhaft mit Salz und Pfeffer abschmecken, auf
den Crostini verteilen und servieren.
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Crostini mit Pilzcreme
Crostini con crema di funghi

I Grundrezept Crostini (Rezept s. S. 170)

4 EL getrocknete (Stein-)Pilze

250 ml Wasser

500 g braune Champignons

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivenol

4 EL fein gehackte glatte Petersilie

1 TL Aceto Balsamico

Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

® Die getrockneten Pilze gut abspiilen und danach etwas abtropfen
lassen.

® In einen kleinen Topf geben, mit dem Wasser iibergieflen und zum
Kochen bringen.

= Die Pilze zwei bis drei Mal aufwallen lassen, dann die Temperatur redu-
zieren und die Pilze 5 Minuten kocheln lassen.

= Danach den Topf vom Herd nehmen und die Pilze im Sud abkiihlen

lassen.

®  Danach die getrockneten Pilze abgieflen, dabei das Kochwasser auffan-
gen.

®  Die Champignons mit feuchtem Kiichenkrepp sdubern und in Scheiben
schneiden.

®  Die Zwiebel und den Knoblauch schilen, fein hacken und im heiflen
Olivendl glasig diinsten.

®  Die Champignons zur Zwiebel in die Pfanne geben und so lange schmo-
ren, bis die Pilze weich sind und anfangen, in sich zusammenzufallen.

®  Falls die Champignons am Pfannenboden ansetzen, etwas vom Pilz-
kochwasser hinzufiigen.

= Die geschmorten Champignons zusammen mit den aufgekochten
getrockneten Pilzen sowie mit 4 EL Pilzkochwasser in ein hochwan-
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diges Rithrgefifl geben und alles mit dem Piirierstab zu einer glatten
Creme plirieren.

®  Die Petersilie und den Aceto Balsamico unterrithren und die Pilzcreme
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

®  Die frisch gerdsteten Crostini mit der noch lauwarmen oder auch abge-
kithlten Pilzcreme bestreichen und servieren.

o Tipp: Falls Sie zu den Gliicklichen zéhlen, die in einer Region wohnen, in
der im Herbst die Steinpilze tippig sprief3en, gehen Sie auf die Pilzpirsch.
Die Pilzcreme wird um ein Vielfaches edler, wenn man die Champi-
gnons durch Steinpilze ersetzt. In diesem Fall konnen Sie auf die Zugabe
von getrockneten Steinpilzen verzichten. Verwenden Sie zum Piirieren
der geschmorten Pilze dann anstelle des Kochwassers Gemiisebriihe.
Falls die Pilzernte nicht ganz so lppig ausfillt, verwenden Sie eine
Kombination aus getrockneten und frischen Steinpilzen sowie Champi-
gnons.
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Von Baum und Strauch

=
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SUBe Frichtchen von Baum und Strauch sorgen fir dolce vita, das st3e
Leben auf italienische Art. An heiBen Sommertagen erfrischt nichts besser
als Zitronen-Halbgefrorenes — pur genossen ein kostliches Dessert, mit
Prosecco oder Tee aufgegossen ein fruchtiger Aperitif.
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Desserts
Dolce

Altromische gefiillte Datteln
Dulcia domestica

30 Mandeln
1 TL gemahlener Zimt
30 getrocknete entkernte Datteln
Ol fiir die Auflaufform
160 ml trockener Rotwein
ersatzweise nicht zu siiffer Trauben- oder Kirschsaft
2 EL Roh-Rohrzucker
1 EL Aceto Balsamico
1 - 2 MSP weifSer Pfeffer

= Die Mandeln mit kochend heiflem Wasser iibergieflen und 15 Minuten
ruhen lassen.

= Dann das Wasser abgieflen, die Mandeln enthduten und auf etwas
Kiichenkrepp abtropfen lassen. Danach im gemahlenen Zimt wilzen
und die Datteln damit fiillen.
Die gefiillten Datteln in eine gefettete Auflaufform setzen.
Den Rotwein mit dem Zucker, dem Aceto Balsamico und dem Pfeffer
verrithren. So lange rithren, bis sich der Zucker komplett aufgelost hat.

®  Den Rotwein iiber die Datteln gieflen und das Dessert im Backofen bei
200 °C etwa 15 Minuten garen.

®  Etwas abkiihlen lassen und servieren.

o Tipp: An diesem schlichten, aber dennoch schmackhaften Dessert
haben sich, wenn man historischen Quellen Glauben schenken darf,
schon die Alten Rémer erfreut. Uber die Jahrtausende hat dieses Des-
sert nichts von seiner Beliebtheit eingebiifit und wird heute in ganz Ita-
lien gern serviert.
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Erdbeeren mit Aceto Balsamico
Fragole all’ aceto balsamico

500 g Erdbeeren

2 EL mildes Olivenol

1 - 2 EL reduzierter Aceto Balsamico (Rezept s. S. 26)
4 - 5 EL Puderzucker

1 MSP frisch gemahlener weifSer Pfeffer

2 EL fein gehacktes Basilikum

Die Erdbeeren putzen und halbieren oder vierteln.
Das Olivenol mit dem reduzierten Aceto Balsamico, dem Puderzucker
und dem Pfeffer verriihren.

® Die Olmischung vorsichtig mit den Erdbeeren vermischen und das
Dessert etwa 15 Minuten ziehen lassen.

®  Danach mit dem Basilikum tiberstreuen und servieren.
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Gefiillte Birnen
Pere ripiene

4 grofSe reife Birnen

Ol fiir die Auflaufform

250 ml trockener WeifSwein
ersatzweise ungesiifSter Apfelsaft

Fiir die Fiillung:

10 EL gemahlene Mandeln

6 EL Semmelbrosel

6 EL Roh-Rohrzucker

6 EL stiffer Marsalawein oder Sherry
ersatzweise naturstifSer roter Traubensaft

4 EL Olivenol

3 EL Kakaopulver

3 - 4 Tropfen Bittermandelaroma

8 TL Roh-Rohrzucker

Die Birnen halbieren und die Kerngehéuse entfernen.
Mit einem Loffel oder Melonenausstecher etwas von dem Fruchtfleisch
ausstechen.
Die Birnenhilften in eine gefettete Auflaufform legen.
Den Wein dazugiefen.

=  Fir die Fiillung das Fruchtfleisch fein wiirfeln, in eine Schiissel geben
und mit den {ibrigen Zutaten fiir die Fiillung vermengen.

®  Die Fiillung auf die Birnenhalften verteilen und jede Birnenhélfte mit
1 TL Zucker tiberstreuen.

= Die Birnen im Backofen bei 180 °C etwa 35 Minuten garen, dabei des
Ofteren mit dem Wein iibertraufeln.

®  Noch heif$ servieren.
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Mit Himbeeren gefiilite Melone
Coppa di melone e lamponi

2 kleine Honigmelonen

300 g Himbeeren

4 - 5 EL Puderzucker

2 - 3 Spritzer Zitronensaft

4 EL Mandellikor (Amaretto)
ersatzweise Mandelsirup

4 EL gehackte Mandeln

= Die Honigmelonen der Linge nach halbieren, dann die Fasern und
Kerne entfernen.

= Das Fruchtfleisch mit einem scharfen Metalll6ffel oder einem Melonen-
ausstecher als kleine Kugeln ausstechen und in eine Schiissel geben.
Die Himbeeren hinzuftigen.
Vorsichtig mit dem Puderzucker, dem Zitronensaft und dem Mandel-
likor vermischen.

m  Das Obst in der Schiissel etwa 15 Minuten ziehen lassen, dann in die
ausgehohlten Melonenhilften fiillen.

®  Zum Servieren mit den gehackten Mandeln iiberstreuen.
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Pflaumenkompott mit Wein
Prugne cotte al vino

250 ml halbtrockener Marsalawein oder Sherry
ersatzweise naturstifer roter Traubensaft

Y5 Vanilleschote

3 - 4 EL Roh-Rohrzucker

400 g entsteinte Trockenpflaumen

3 Gewiirznelken

1 Zimtstange

= Den Marsalawein mit dem ausgekratzten Mark der Vanilleschote und
dem Zucker verriithren.

®  Die Trockenpflaumen in einen Topf geben und mit dem Marsalawein
tibergiefSen.

®  Die Gewiirznelken und die Zimtstange hinzufiigen und den Wein zum
Kochen bringen.

®  Kurz aufwallen lassen, dann die Temperatur deutlich reduzieren und
die Pflaumen bei niedriger Temperatur 10 Minuten kdcheln lassen.
Die Pflaumen im Weinsud auf Zimmertemperatur abkiihlen lassen.
Vor dem Servieren die Gewiirznelken und die Zimtstange entfernen.
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Wassermelone auf toskanische Art
Cocomero alla toscana

4 EL Rosinen
150 ml trockener Rotwein
ersatzweise naturstifSer roter Traubensaft mit 1 EL Aceto Balsamico
1 kg Wassermelone (ohne Schale und Kerne)
2 EL Puderzucker
2 EL Zitronensaft
3 — 4 MSP abgeriebene Zitronenschale
1 EL Olivendl
2 MSP weifSer Pfeffer
1 - 2 EL fein gehackte Minze

= Die Rosinen kurz abbrausen, dann gut abtropfen lassen und 15 Minuten
im Rotwein ziehen lassen.
Die Wassermelone in Wiirfel schneiden und in eine Schiissel geben.
Den Puderzucker, den Zitronensaft und die Zitronenschale, das Oli-
vendl und den Pfeffer vorsichtig unterziehen.

®  Den Rotwein zusammen mit den Rosinen untermischen und das Melo-
nendessert mindestens 2 Stunden im Kiihlschrank durchziehen lassen.
Dabei ein bis zwei Mal umriihren.

= Das Melonendessert zum Servieren in hohe Saftglaser oder Dessert-
schilchen fiillen und mit der Minze tiberstreuen.
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Halbgefrorenes und Fruchteis
Granite e Gelati di frutta

Kiwifruchteis
Gelato al kiwi

8 Kiwis

2 grofSe reife Bananen

200 ml Mandel- oder Reismilch
3 - 4 EL Roh-Rohrzucker

3 - 4 EL Karamellsirup

Die Kiwis und die Bananen schilen und grob zerkleinern.
Die Friichte auf 2 Gefrierbeutel aufteilen und diese mindestens 24 Stun-
den in die Tiefkiithltruhe geben.

® Um das Eis zuzubereiten, die Friichte aus der Tiefkiihltruhe nehmen
und etwa 15 Minuten bei Zimmertemperatur antauen lassen.

= Dann zusammen mit der Mandelmilch in den Mixbehilter der Kiichen-
maschine geben und fein piirieren.

= Das Kiwifruchteis mit dem Zucker und dem Karamellsirup stiflen und
sofort servieren.
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Kaffee-Halbgefrorenes
Granita di caffé

200 g Roh-Rohrzucker

1 Zimtstange

200 ml Wasser

500 ml frisch gebriihter Espresso oder Mokka

100 ml Mandellikor (Amaretto) oder Kaffeelikir
ersatzweise Mandelsirup

Zucker, Zimtstange und Wasser in einen kleinen Topf geben.
So lange unter Riihren erhitzen, bis sich der Zucker aufgeldst hat.
Den Topf vom Herd nehmen und die Zuckermischung abkiihlen
lassen.

= Die Zimtstange entfernen und den Espresso sowie Mandellikor unter-
rithren.

®  Die Fliissigkeit in eine flache Schiissel geben und im Gefrierfach gefrie-
ren lassen. Dabei etwa alle 30 Minuten die Masse von den Randern der
Schale aus mit einem Holzspatel oder einer Gabel umriihren.

®  So lange wiederholen, bis die Granita gefroren, aber noch kérnig ist
(dauert etwa 4 Stunden).

= Die Granita in 4 hohe Saftgldser fiillen und servieren.
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Zitronen-Halbgefrorenes
Granita di limone

5 unbehandelte Zitronen
200 ml Wasser
100 g Puderzucker
200 ml Prosecco
ersatzweise alkoholfreier Sekt oder perlender Traubensaft
ein paar Blittchen Zitronenmelisse

®  Von einer Zitrone die Schale abreiben, danach alle Zitronen auspres-
sen.

®  Das Wasser zusammen mit der abgeriebenen Zitronenschale in einem
kleinen Topf zum Kochen bringen und den Puderzucker hineingeben.

®  So lange rithren, bis der Puderzucker sich komplett aufgelost hat. Das
Zuckerwasser vom Herd nehmen und auf Zimmertemperatur abkiihlen
lassen.
Den Zitronensaft mit dem Zuckerwasser und dem Prosecco verriihren.
Die Fliissigkeit in eine flache Schiissel geben und im Gefrierfach gefrie-
ren lassen.

®  Dabei etwa alle 30 Minuten die Granitamasse von den Randern der
Schale aus mit einem Holzspatel oder einer Gabel umriihren.

®  So lange wiederholen, bis die Granita gefroren, aber noch kornig ist
(dauert etwa 4 Stunden).

®  Die Granita in 4 hohe Saftgldser fiillen und mit ein wenig fein gehackter
Zitronenmelisse iiberstreut servieren.

o Tipp: Aus Zitronen-Granita ldsst sich ein fruchtiger Aperitif mischen.
Dazu 5 - 6 EL Granita in ein Longdrinkglas geben und mit jeweils
150 ml gut gekiihltem Prosecco oder alkoholfreiem Sekt auffiillen.
Freunde von hochprozentigeren Getridnken konnen einen Whisky sour
auf italienische Art genieflen, indem sie 5 - 6 EL Zitronen-Granita mit
einem ordentlichen Schuss Whisky begief3en.

Ganz ohne Alkohol erhélt man ein erfrischendes Sommergetriank, wenn
man 6 EL Zitronen-Granita mit 200 ml gut gekithltem schwarzen Tee
anreichert.
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Wassermelonen-Halbgefrorenes
Granita di cocomero

800 ¢ Wassermelone (ohne Schale und Kerne)
100 g Roh-Rohrzucker

2 EL Orangenbliitenessenz

80 g geraspelte Zartbitterschokolade

50 g klein geschnittenes Zitronat

50 g klein geschnittenes Orangeat

40 g geschiilte, fein gehackte Pistazienkerne

2 EL fein gehackte Minze

Cucina vegana

®  Die Wassermelone grob wiirfeln und zusammen mit dem Zucker und

der Orangenbliitenessenz in den Mixbehilter der Kiichenmaschine
geben. Zu einer glatten Creme piirieren.

Die plirierte Wassermelone in eine flache Schiissel geben und im
Gefrierfach gefrieren lassen.

Dabei etwa alle 30 Minuten die Granitamasse von den Randern der
Schale aus mit einem Holzspatel oder einer Gabel umriihren.

So lange wiederholen, bis die Granita gefroren, aber noch kérnig ist
(dauert etwa 4 Stunden).

Danach die geraspelte Schokolade, das Zitronat, Orangeat und die fein
gehackten Pistazienkerne unterziehen.

Das Wassermelonen-Halbgefrorene in 4 hohe Saftgléser fiillen und vor
dem Servieren mit der fein gehackten Minze iiberstreuen.

Tipp: Sollte eine Granita einmal zu fest gefroren sein, kénnen Sie die
Eismasse aus dem Gefrierfach nehmen, 10 Minuten bei Zimmertem-
peratur antauen lassen und dann im Mixbehélter der Kiichenmaschine
kurz zerkleinern, sodass die Granita wieder schon kornig wird.
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Schokoladen-Bananen-Eis
Gelato al cioccolato e alla banana

8 kleine oder 6 mittelgrofie Bananen
80 g Zartbitterschokolade

200 ml Mandel- oder Reismilch

4 EL Roh-Rohrzucker

3 - 4 EL Kakaopulver

Die Bananen schélen und in Scheiben schneiden.
Danach in 2 Gefrierbeutel fiillen und mindestens 24 Stunden in die
Tiefkithltruhe geben.

m  Um das Fis zuzubereiten, die Friichte aus der Tiefkiihltruhe nehmen
und etwa 10 Minuten bei Zimmertemperatur antauen lassen.
Inzwischen die Schokolade im Wasserbad zum Schmelzen bringen.

Die Bananen zusammen mit der Mandelmilch und dem Zucker in den
Mixbehilter der Kiichenmaschine geben und griindlich piirieren.

®  Die geschmolzene Schokolade und das Kakaopulver hinzufiigen und
nochmals kurz piirieren.

®  Das Eis in Portionen aufteilen und servieren.
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Kuchen und Geback

Torte e Biscotti

Apfelkuchen

Torta di mele

120 g weiche Margarine

100 g Roh-Rohrzucker

250 g Dinkelmehl (Type 630)
1 MSP Meersalz

2 TL Backpulver

60 ml Reis- oder Mandelmilch
Margarine oder Ol fiir die Springform
4 EL gemahlene Mandeln

3 mittelgrofe Apfel

3 - 4 MSP gemahlener Zimt

4 EL Aprikosenkonfitiire

Die Margarine mit dem Zucker schaumig riithren.
Das Dinkelmehl mit dem Salz und dem Backpulver vermischen. Das
Mehl unter das Margarine-Zucker-Gemisch rithren.

®  Dann nach und nach unter weiterem Rithren die Reismilch hinzufiigen.
Alles zu einem glatten Teig verriihren.

= Eine gut gefettete Springform (@ 26 cm) mit dem Teig auskleiden, dabei
einen etwa 3 cm hohen Rand ausformen.
Den Teigboden mit den gemahlenen Mandeln bestreuen.
Die Apfel schilen, vierteln, entkernen und in diinne Spalten schneiden.
Die Apfelspalten auf dem Teigboden verteilen und mit dem Zimt iiber-
stduben.
Den Apfelkuchen bei 180 °C im Backofen etwa 40 Minuten backen.
Die Aprikosenkonfitiire in einem kleinen Topf erwdrmen, dann den
noch heiflen Kuchen damit bestreichen.

= Den Kuchen vor dem Servieren auskiihlen lassen, dann mit stiffer Man-
delsahne (Rezept s. S. 35) servieren.
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Espresso-Mandel-Kuchen
Torta al caffé e mandorle

150 ml frisch gebriihter Espresso oder Mokka

2 reife Bananen

180 g Roh-Rohrzucker

1 Piickchen Vanillezucker

2 - 3 MSP gemahlener Zimt

1 MSP Meersalz

3 EL Sonnenblumenol

2 EL Mandellikor (Amaretto)
ersatzweise Mandelsirup

1 EL Apfelessig

280 g Dinkelmehl (Type 630)

2 TL Backpulver

1 TL Backnatron

50 ml Mandel- oder Reismilch

100 g gehackte Mandeln

Ol fiir die Kastenform

100 g Zartbitterkuvertiire

187

Den Espresso auf Zimmertemperatur abkiihlen lassen.

Die Bananen schilen, mit einer Gabel zermusen, dann mit dem Zucker,
Zimt und Salz schaumig riithren.

Das Sonnenblumendl, den Mandellikér und den Apfelessig dazugeben.

Das Dinkelmehl mit dem Backpulver und dem Backnatron vermi-
schen.

Das Mehl mit der Bananenmasse verrithren, dabei nach und nach zuerst
den Espresso und dann die Mandelmilch hinzufiigen, sodass ein cre-
miger Teig entsteht.

Die gehackten Mandeln unterziehen und den Teig in eine gut gefettete

Kastenform (Lange 30 cm) geben.

Den Kuchen im Backofen bei 180 °C etwa 40 Minuten backen.

Den Kuchen auf ein Kuchengitter stiirzen und auskiihlen lassen.

Die Zartbitterkuvertiire im Wasserbad schmelzen und den Espresso-
Mandel-Kuchen damit iiberziehen.



188 Cucina vegana

MaisgrieBplatzchen
Biscotti di polenta

fiir etwa 35 Stiick

100 g Rosinen

1 I Reis- oder Mandelmilch

1 MSP Meersalz

300 g Maisgriefs

150 g Roh-Rohrzucker

2 - 3 MSP gemahlener Zimt

Saft und Schale einer unbehandelten Zitrone
2 EL Vanillezucker

Die Rosinen kurz abspiilen, danach gut abtropfen lassen.

Die Reismilch mit dem Salz zum Kochen bringen.

Den Maisgrief3 unter Rithren einrieseln lassen.

Kurz aufkochen, dann den Topf vom Herd nehmen und die Rosinen,

den Zucker, Zimt, den Zitronensaft und die Zitronenschale unterrith-

ren.

®  Den Maisgriefl mit aufgelegtem Deckel zuriick auf die ausgeschaltete
Herdplatte geben und etwa 10 Minuten ausquellen lassen. Dabei gele-
gentlich rithren, damit der Maisgrief’ nicht am Topfboden ansetzt.

®  Danach den Maisgrief’ auf einem Backblech oder grofien Schneidebrett
gut 1 cm dick ausstreichen und auskiihlen lassen.

= Den Maisgriefy mit dem Vanillezucker iiberstreuen und in Rechtecke
schneiden.

= Die Maisgrieplatzchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
legen und im Backofen bei 180 °C etwa 15 Minuten backen.

= Vor dem Servieren auskiihlen lassen.

o Tipp: Die Maisgrief3plitzchen lassen sich gut einfrieren und bei Bedarf
wieder auftauen.
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Schokoladenstrudel
Strucola al cioccolato

50 g Zartbitterschokolade
60 g gemahlene Mandeln
60 g gemahlene Haselnusskerne
2 EL Kakaopulver
6 EL Roh-Rohrzucker
2 MSP gemahlener Zimt
50 ml Mandellikor (Amaretto)
ersatzweise Mandelsirup oder auch Mandelmilch
250 g frischer Blitterteig
ersatzweise tiefgekiihlt und aufgetaut

®  Die Schokolade fein raspeln und mit den Mandeln und den Haselnuss-
kernen vermischen.
Das Kakaopulver, 4 EL Zucker und den Zimt unterriihren.
Den Mandellikor dazugeben und gut verrithren, sodass eine dickfliis-
sige Creme entsteht.

=  Den Blitterteig auf der bemehlten oder mit Backpapier ausgelegten
Arbeitsfliche zu einem Rechteck ausbreiten (tiefgefrorenen und auf-
getauten Blitterteig ausrollen).

®  Die Schokoladencreme auf dem Blatterteig verstreichen, dabei an den
langen Seiten jeweils einen etwa 2 cm breiten Rand aussparen.

= Den Blitterteig zuerst von der einen langen Seite zur Mitte hin umschla-
gen, dann mit der anderen Seite genauso verfahren. Die so entstandene
Mittelnaht ebenso wie die Auflenrédnder gut andriicken.

®  Den Schokoladenstrudel vorsichtig mit der Mittelnaht nach unten auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.

= Mit einem scharfen Messer vier V-formige Einschnitte in die Oberfld-
che des Strudels machen.

®  Den Strudel mit den restlichen 2 EL Zucker iiberstreuen und im Back-
ofen bei 180 °C 20 - 25 Minuten backen.

= Noch heif$ oder auch abgekiihlt servieren.
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Orangenkuchen
Torta di arance

100 g weiche Margarine

200 g Roh-Rohrzucker

300 g Weizenmehl (Type 1050)

1 Péiickchen Backpulver

1 MSP Meersalz

1 unbehandelte Blutorange

100 ml Reis- oder Mandelmilch
100 g klein geschnittenes Orangeat
Margarine oder Ol fiir die Springform
4 - 5 EL Roh-Rohrzucker

4 - 5 EL Orangenlikor
ersatzweise Orangensirup

Die Margarine mit dem Zucker schaumig rithren.
Das Weizenmehl mit dem Backpulver und dem Salz vermischen und
loffelweise unter die Zuckermasse riithren.

®  Von der Orange die Schale abreiben, den Saft auspressen. Beides unter
den Teig mischen.
Die Reismilch unterriithren, danach das Orangeat unterziehen.
Den Teig in eine gut gefettete Springform (@ 26 Zentimeter) geben und
im Backofen bei 180 °C 40 - 45 Minuten backen.

®  Nach dem Backen vorsichtig den Rand 16sen, den Kuchen jedoch in der
Springform belassen.
Mit dem Zucker tiberstreuen und dem Orangenlikor betraufeln.
Den Kuchen in der Springform auskiihlen lassen.
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Zitronenplatzchen
Biscotti al limone

fiir etwa 25 Pliitzchen

150 g gemahlene Mandeln

150 g Weizenmehl (Type 1050)

150 g Roh-Rohrzucker

1 MSP Salz

Saft und Schale einer unbehandelten Zitrone
5 EL mildes Olivenol

3 EL Wasser

®  Die gemahlenen Mandeln mit dem Weizenmehl, dem Zucker und Salz
vermischen.

= Inder Mitte des Mehls eine Mulde ausformen und den Zitronensaft, die
abgeriebene Zitronenschale sowie das Olivenol hineingeben.

®  Die Fliissigkeit von der Mitte aus mit dem Mehl vermischen, dann in
kleinen Portionen das Wasser hinzugeben. Schnell zu einem glatten
Teig verkneten.

®  Den Teig zu einer Kugel ausformen, in Klarsichtfolie einwickeln und
etwa 1 Stunde im Kiithlschrank ruhen lassen.

® Den Teig auf der bemehlten Arbeitsfliche diinn ausrollen und mit
einem umgedrehten kleinen Wasserglas Plitzchen ausstechen.

®  Die Plitzchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und
im Backofen bei 180 °C 12 - 15 Minuten backen.

o Tipp: Biscotti, die typischen italienische Plitzchen, sind in der Regel
deutlich hirter als deutsche Plitzchen, weil sie, wie im italienischen
Wort »bi-scotti« angegeben, zweimal gebacken werden. Sie dienen vor-
wiegend zum Tunken in Kaffee oder heifle Schokolade. Die Zitronen-
platzchen werden zwar nur einmal gebacken, konnen aber ebenfalls
die italienische »Bisshirte« erreichen, wenn man sie etwas ldnger, also
knapp 20 Minuten, im Backofen belisst.

Mir schmecken sie etwas weicher besser, daher die kiirzere Backzeit.
Bestimmen Sie selbst, wie viel »Biss« Sie personlich vorziehen.
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Die Autorin

In den ersten Semestern ihres Lehramts-
studiums entwickelte Heike Kiigler-Anger
drei Leidenschaften, denen sie bis heute
treu geblieben ist: Literatur, Kochen und
Reisen. Daher ist es nicht verwunderlich,
dass sie in anderen Landern gerne in die
Kochtopfe schaut und Originalrezepte aus
der ganzen Welt sammelt.

Fir dieses Buch hat sie einen kulina-
rischen Spaziergang durch alle Regionen
Italiens unternommen und dabei viele
traditionelle Rezepte getestet und weiter-
entwickelt. Bei der Auswahl der Rezepte

steht der Genuss und nicht der Verzicht auf ungeliebte oder unvertragliche

Zutaten im Vordergrund.

Thre Passion fiir die vegetarische und vegane Kiiche gibt Heike Kiigler-
Anger seit einigen Jahren auch in Kochkursen und Vortragen weiter.

Im pala-verlag sind von ihr bereits erschienen:

®  »Vegetarisch kochen - franzosisch«
= »Milchfrei und schnell gekocht«
®m »Kise veganese«
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Altrémische gefiillte Datteln 175
Apfelkuchen 186
Artischocken mit Oliven

und Kapern 86
Auberginengemiise,

sizilianische Art 62
Auberginen-Pinienkerne-Pesto 45

Backofengemiise 96
Bananen-Schokoladen-Eis 185
Bandnudeln mit

roher Tomatensauce 120
Basilikum-Zitronen-Pesto 46
Bauernauflauf

mit Riesenbohnen 98
Birnen, gefiillt 177
Birnen-Fenchel-Salat 77
Blumenkohlsuppe mit Pasta 67
Bohnenauflauf 98
Bohnenmayonnaise 59
Bohnensalat mit

gebratenem Salbei 78
Bohnensalat mit Tomaten 79
Bolognesesauce, vegetarisch 116
Borlotti-Bohnen und Tomate auf

gerostetem Weiflbrot 169
Brokkoli mit Rosinen 85
Brotsalat, toskanische Art 84
Brotsuppe mit Tomaten 68
Bucatini mit vegetarischer

Bolognese 116

Cannelloni

mit Sommergemiise 126
Cappelletti mit

roter Pestofiillung 125
Champignons, gefiillt 58
Crostini

mit Pilzcreme 172
Crostini mit Trauben

und Niissen 171

Das heilige O1 42
Datteln, gefiillt 175
Dattel-Nuss-Melone 61

Einfaches Fladenbrot 150
Eingelegte Tomaten 51
Erbsenrisotto,
venezianische Art 138
Erdbeeren
mit Aceto Balsamico 176

Espresso-Mandel-Kuchen 187

Fenchel-Birnen-Salat 77

Fenchel-Zitronen-Risotto 134

Fladenbrot 150
Fladenbrot mit Tomaten
und Knoblauch 149

Fladenbrot
mit Zwiebeln 154
Fruchteis mit Kiwi 181
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Qefiillte Birnen 177
Gefiillte Champignons 58
Gefiillte Paprika 57
Gekochtes Gemiise in
Bohnenmayonnaise 59
Gemiise aus dem Backofen 96
Gemiise mit Maisgriefinocken 142
Gemiisebillchen 88
Gemoiisebriihe 29
Gemiisecannelloni 126
Gemiise-Maisgrief-Kuchen 140
Gemiisepfanne
aus der Toskana 105
Gemiisepizza 160
Gemiisesuppe
nach Maildnder Art 70
Gerostete Rote Bete mit Rucola 60
Gerostetes Weiflbrot mit
Borlotti-Bohnen und Tomate 169
Gerostetes WeifSbrot mit
Knoblauch und Olivendl 168
Grappa-Tomaten-Sauce 118
Griiner Bohnensalat
mit Tomaten 79

Halbgefrorenes aus Kaffee 182
Halbgefrorenes
aus Wassermelonen 184
Halbgefrorenes aus Zitronen 183
Haselnusssauce 128
Hausgemachte Linsensuppe 69
Heiliges Ol 42
Herzhafter
Kartoftel-Tomaten-Kuchen 104
Herzhafter
Maisgrief3-Gemiise-Kuchen 140

Cucina vegana

Himbeere mit Melone 178
Hoérnchennudeln, gefiillt 130

Kaffee-Halbgefrorenes 182
Karotten, stiffsauer eingelegt 54
Karottencremesuppe 72
Karottensalat mit Rosinen 80
Karotten-

Sonnenblumenkerne-Pesto 47
Kartoffelklof8chen mit

Zucchinipiiree 144
Kartoffelpfanne,

venezianische Art 110
Kartoffelsuppe, toskanische Art 74
Kartoffel-Tomaten-Kuchen 104
Kiwifruchteis 181
Knoblauch und Olivendl auf

gerostetem WeifSbrot 168
Knoblauchtomaten 90
Knoblauch-Tomaten-

Fladenbrot 149
Kriuter-Knoblauch-Creme 132
Kréuterpolenta 139
Kiirbisklofichen

mit frittierter Petersilie 146

Lasagne mit Mangold
und Haselnusssauce 128
Lauch, tiberbacken 93
Lauch-Pilz-Omelett 106
Linsensuppe 69

Maisgrie3-Gemiise-Kuchen 140
Maisgriefinocken

mit Bauerngemiise 142
Maisgrief3platzchen 188
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Mandel-Espresso-Kuchen 187
Mandelmilch 33
Mandelmilch, sifd 34
Mandelsahne 35
Mangold zu Spiralnudeln 124
Mangoldlasagne

mit Haselnusssauce 128
Marinierte Backofenzucchini 52
Marinierte Paprika 53
Maronen mit Wirsing 95
Melone mit Himbeeren 178
Melone mit

Niissen und Datteln 61
Minipizzas 158
Mit Himbeeren

gefiillte Melone 178
Mit Zwiebeln und Walnusskernen

gefiillte Hornchennudeln 130

Nudelauflauf mit Pilzen 100
Nuss-Dattel-Melone 61
Nuss-Trauben-Crostini 171

Ofenrisotto mit Radicchio

und Tomaten 136
Olivencreme 50
Olivenol mit Basilikumaroma 43
Olivenodl mit Zitronenaroma 44
Oliven-Pistazien-Pesto 48
Omelett mit

Lauch und Pilzen 106
Omelett mit

Paprika und Pasta 108
Orangenkuchen 190
Orangen-Radicchio-Salat 81
Orangensalat, sizilianische Art 83
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Paprika, gefiillt 57
Paprika, mariniert 53
Paprika-Pasta-Omelett 108
Pasta-Blumenkohl-Suppe 67
Pasta-Paprika-Omelett 108
Pastateig I 114
Pastateig IT 115
Penne mit
Tomaten-Grappa-Sauce 118
Pesto mit Pistazien und Oliven 48
Pfannengebratener
Staudensellerie 91
Pflaumenkompott mit Wein 179
Pilzcrostini 172
Pilz-Lauch-Omelett 106
Pilz-Nudel-Auflauf 100
Pinienkerne-Auberginen-Pesto 45
Pistazien-Oliven-Pesto 48
Pizza mit gegrilltem Gemiise 160
Pizza mit karamellisierten
Zwiebeln 162
Pizzataschen mit Mangold
und Karotte 164
Pizzataschen mit Tomaten
und Kapern 166
Polenta mit Krautern 139

Radicchio mit Pinienkernen
und Rosinen 92
Radicchiosalat mit Orangen 81
Radicchiostrudel 102
Radicchio-Tomaten-Risotto 136
Ravioli mit
Kriuter-Knoblauch-Creme 132
Reduzierter Aceto Balsamico 26
Reismilch 37
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Rosmarinbrotchen,
toskanische Art 152

Rote Bete, gerostet 60

Rote Bete, tiberbacken 94

Rotes Tomatenpesto 49

Rucola-Tomaten-Salat
mit Niissen 82

Salbei-Bohnen-Salat 78
Schokoladen-Bananen-Eis 185
Schokoladenstrudel 189
Schwarze Olivencreme 50
Sizilianischer Orangensalat 83
Sizilianisches

Auberginengemiise 62
Sonnenblumenkerne-

Karotten-Pesto 47
Spaghetti mit Knoblauch,

Ol und Peperoncino 122
Spaghetti mit Spargel 123
Spaghettini mit Brotwiirfeln

und Zitrone 121
Spargel mit Tomaten

und Mandeln 66
Spiralnudeln

mit Mangold 124
Staudensellerie,

pfannengebraten 91
Stufle Mandelmilch 34
Stuflsauer eingelegte Karotten 54

Teig I fiir Pasta 114

Teig II fiir Pasta 115

Toast auf italienische Art 170

Tomate und Borlotti-Bohnen
auf gerostetem Weifibrot 169

Cucina vegana

Tomaten mit Knoblauch 90
Tomaten, eingelegt 51
Tomaten-Bohnen-Salat 79
Tomaten-Brot-Suppe 68
Tomaten-Grappa-Sauce 118
Tomaten-Kartoffel-Kuchen 104
Tomaten-Knoblauch-

Fladenbrot 149
Tomatenpesto 49
Tomaten-Radicchio-Risotto 136
Tomaten-Rucola-Salat

mit Niissen 82
Tomatensauce, roh 120
Toskanische Kartoftelsuppe 74
Toskanische

Rosmarinbrotchen 152
Toskanischer Brotsalat 84
Trauben-Nuss-Crostini 171

I"Jberbackene Rote Bete 94
Uberbackener Lauch 93
Umbrische Zwiebelsuppe 75

Venezianische Kartoffelpfanne 110
Venezianisches Erbsenrisotto 138
Vollkornfladenbrot
mit Zwiebeln 154
Vollkornravioli mit
Kriauter-Knoblauch-Creme 132

Wassermelone
auf toskanische Art 180
Wassermelonen-
Halbgefrorenes 184
Wirsing mit Maronen 95
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Zitronen-Basilikum-Pesto 46
Zitronen-Fenchel-Risotto 134
Zitronen-Halbgefrorenes 183
Zitronenplatzchen 191
Zucchini,

mariniert 52
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Zucchiniptiree

zu Kartoftelkl6f3chen 144
Zucchinirouladen 64
Zwiebelfladenbrot 154
Zwiebelpizza 162
Zwiebelsuppe, umbrische Art 75
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La dolce vita vegana

In Italiens Kichen gibt &s van Antipasti bis Dolc eine Vielzahl veganer
Kastlichkeiten zu entdacken. Oft genigen wenige frische und aromatische
Zutaten, um den Gaumen zu verwihnen, Gekocht wird dabei ohne
tierische Produkte, ohne Tofu oder Sojamilch, aber mit viel Leidanschaft
und Liebe zu einem guten Essen.

110 authentische Rezepte aus allen Regionen Italiens werden in diesem
Buch vorgestellt; vom Salat aus knackigem Radicchio und sonnengereiften
Orangen Ober knusprige Focaccie oder Pizzataschen, frische Pasta mit
aromatischer Pestofillung oder einer Tomaten-Grappa-Sauce bis 2u

s0Ben Erdbeeren mit einem Hauch feinstem Aceto Balsamico oder einem
erfrischenden Zitronen-Halbgefrorenen — wer gerne italienisch schlemmit
und unkomplizierte Rezepte schatzt, wird begeistert sain.

Ein Budh fiir Geniefer, die vegan ader milch- und sojafrei kochen oder
einfach meue mediterrang Gerichte probieren médhien.
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