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BROT, BRUSCHETTA, PIZZA

Pane, das bedeutet in Italien so viel mehr als
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der klangvollen Namen verheif3t Kostliches!
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PANE

TOMATEN-CIABATTA

Fiir 2 Brote (a ca. 18 Scheiben)
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
Ruhezeit 10 Std. 20 Min.
Backzeit 30 Min.

pro Scheibe ca. 55 kcal

Fiir den Vorteig:

10g frische Hefe

14 TL Zucker

150g Weizenmehl (Type 1050)
Fiir den Hauptteig:

10g frische Hefe

125 g getrocknete Tomaten (in Ol)
350g Weizenmehl (Type 550)
10g Salz

2TL getrockneter Thymian
AuBerdem:

Mehl zum Arbeiten

1 Am Vortag fiir den Vorteig 180 ml kaltes Wasser, zer-
krimelte Hefe und den Zucker in einer Rihrschissel
vermischen, dann das Mehl mit einem Loffel darunter-
rihren. Den Teig abgedeckt fiir mindestens 8 Std. bei
Zimmertemperatur gehen lassen.

2 Am ndchsten Tag fiir den Hauptteig 250 ml lauwarmes

Wasser mit der zerkriimelten Hefe verriihren. Die Toma-

ten abtropfen lassen und in diinne Streifen schneiden.

3 Das Hefewasser sowie Mehl, Salz, Tomatenstreifen,
2EL Olvon den Tomaten und den Thymian zum Vorteig
geben und mit einem Loéffel darunterriihren, dabei den
Teig nicht schlagen, da sonst die enthaltenen Luftbla-
sen entweichen wirden.
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Ciabatta con pomodori secchi

4 Den noch sehr weichen Teig abgedeckt fiir ca. 1 Std.
30 Min. bei Zimmertemperatur gehen lassen.

5 Den weichen Teig auf die grofiziigig bemehlte Arbeits-
flache gleiten lassen, dann dehnen und falten. Hierzu
den Teig mit einer Teigkarte von oben nach unten sowie
von einer Seite auf die andere falten und dabei leicht
in die Lange bzw. Breite ziehen.

6 Anschliefend den Teig zugedeckt ca. 10 Min. ruhen
lassen, dann noch zweimal dehnen und falten und
danach jeweils 10 Min. gehen lassen.

7 Ein Blech mit Backpapier belegen. Den Teig darauf-
legen und halbieren, dann die Halften mit bemehlten
Handen etwas in die Lange ziehen. Weitere 20 Min.
ohne Abdeckung gehen lassen.

8 Inzwischen den Ofen auf 230° vorheizen. Die Brote im
Ofen (untere Mitte) 30 Min. backen. Am Ende der Back-
zeit die Brote aus dem Ofen nehmen und auf einem
Kuchengitter abkihlen lassen.

VORRATS-TIPP

Aus dem Teig 10—-12 Teiglinge formen und bei 230°
15-20 Min. backen. Die Ciabatta-Brotchen lassen
sich gut einfrieren und dann bei 200° im Ofen in
einigen Minuten aufbacken.

TUNING-TIPP

Zudem konnen Sie die Tomaten-Ciabatta weiter
variieren. Zusatzlich zu den Tomaten kdnnen
etwa gehackte Walniisse oder klein gehackte,
entsteinte schwarze Oliven mit in den Teig.







PANE

AUBERGINEN-THUNFISCH-CROSTINI

Crostini con melanzane e crema di tonno

Fiir 2 Personen 1 Die Aubergine waschen, putzen und quer in 1cm dicke

Zubereitungszeit ca. 15 Min. Scheiben schneiden. In einer groen Pfanne 70 ml Ol

pro Portion ca. 425 kcal erhitzen und die Auberginenscheiben darin bei nicht
zu grofer Hitze in ca. 5 Min. goldbraun braten, dabei

1 kleine Aubergine (ca. 10 cm lang) einmal wenden. Die Scheiben herausnehmen und auf

100ml Ol Kuchenpapier entfetten, dann mit Salz und Pfeffer

Salz - Pfeffer wirzen. Die Pfanne mit Kiichenpapier auswischen.

1 Dose Thunfisch (in Ol;

130 g Abtropfgewicht) 2 Den Thunfisch abtropfen lassen, mit einer Gabel zer-

3 EL Salatmayonnaise driicken und mit der Mayonnaise vermischen. Die ge-

4 getrocknete Tomaten (in Ol) trockneten Tomaten abtropfen lassen und fein wirfeln.

2TL Kapern (in Lake) Mit den Kapern, 2TL Essiglake aus dem Kapernglas und

14 TL edelsiies Paprikapulver dem Paprikapulver unter die Thunfischcreme mischen.

/5 Ciabattabrot (ca. 10 cm) Alles gut verriihren, die Thunfischcreme mit Salz und

15 Bund Schnittlauch Pfeffer wiirzen und abschmecken.

3 Das Ciabattabrot in 8 Scheiben schneiden. In einer
Pfanne das tibrige Ol (30 ml) erhitzen und die Brot-
scheiben darin von beiden Seiten knusprig braun
braten. Herausnehmen und die Ciabattascheiben kurz
auf Kiichenpapier entfetten.

4 Die Auberginenscheiben auf die gerdsteten Brotschei-
ben legen und die Thunfischcreme mit einem Loffel
Uppig darauf verteilen.

5 Den Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und in
Rollchen schneiden. Die Crostini mit dem Schnittlauch
bestreuen und servieren.

TUNING-TIPP

Die Thunfischcreme nach Wunsch noch mit einer
geschalten, durch die Presse gedriickten Knob-
lauchzehe wiirzig verfeinern oder die gerdsteten
Ciabattascheiben vor dem Belegen mit einer hal-
bierten Knoblauchzehe abreiben.
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MARINIERTE MOHREN

Carote marinate

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
pro Portion ca. 270 kcal

600g Mohren

200 g getrocknete Aprikosen
2 Knoblauchzehen

2EL Olivendl

40g Pinienkerne

1TL Zucker

112 EL Weilweinessig

1EL Zitronensaft

Salz - Pfeffer

2 EL gehackte Minze

1 Die Mohren schdlen und langs vierteln, dann quer
halbieren. In einem Topf mit Dampfeinsatz tber
kochendem Wasser 2 Min. dampfen, dann abgiefien,
kalt abschrecken und abtropfen lassen.

2 Die getrockneten Aprikosen halbieren, den Knoblauch
schdlen und in Scheiben oder Streifen schneiden.
In einer Pfanne das Ol erhitzen und die Mahren, Apri-
kosen und Pinienkerne darin 3 Min. hell anschwitzen.
Den Knoblauch dazugeben und 2 Min. mit anschwitzen.

3 Den Pfanneninhalt mit dem Zucker bestreuen und
etwas karamellisieren, dann alles mit Essig und Zitro-
nensaft abloschen. Die Fliissigkeit etwas einkochen,
dann die Pfanne vom Herd nehmen. Die M&hren mit
Salz und Pfeffer wiirzen, mit der Minze bestreuen, ab-
schmecken, auf Teller verteilen und servieren.
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MARINIERTE
WEISSE BOHNEN

Fagioli marinati

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 15 Min.
Marinierzeit 1 Std.

pro Portion ca. 125 kcal

1 Dose Cannellini-Bohnen (250 g Abtropfgewicht)
1 Bio-Zitrone - 1 Knoblauchzehe

4 eingelegte Peperoni - 5 Blatter Salbei

3 EL Olivenol

1TL eingelegte griine Pfefferkdrner

1TL Honig - Salz

1TL Aceto balsamico bianco

1 Die Dosenbohnen abgieflen, abbrausen und abtropfen
lassen. Die Zitrone heifs abwaschen und abtrocknen,
2 breite Streifen Schale abschneiden und den Saft aus-
pressen. Die Schale in schmale Streifen schneiden.

2 Den Knoblauch schalen und in Scheiben, die Peperoni
in Ringe schneiden. Die Salbeiblatter waschen, trocken
tupfen und in Streifen schneiden.

3 In einer Pfanne das Olivendl erhitzen, den Knoblauch
und den griinen Pfeffer darin kurz anschwitzen. Pepe-
roni, Zitronenschale, Salbei und Honig dazugeben
und noch kurz mit anschwitzen. Die Pfanne vom Herd
nehmen und die abgetropften Bohnen untermischen.

4 Das Ganze mit Salz, Zitronensaft und Essig wiirzen und
vor dem Servieren 1 Std. durchziehen lassen.



EINGELEGTE
ARTISCHOCKEN

Carciofi sott’olio

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 1 Std.
Marinierzeit 12 Std.

pro Portion ca. 295 kcal

2 Bio-Zitronen

10 kleine Artischocken (ca. 700g)

100 ml Weiflweinessig - 3 Zweige Rosmarin

5EL Zwiebelwiirfel - 1 TL Pfefferkorner - Salz

Fiir die Marinade:

100 ml Olivendl - 1 EL Honig - 2 EL WeiBweinessig
2 Knoblauchzehen - Salz - Pfeffer

1 Die Zitronen hei abwaschen und abtrocknen, die
Schale fein abreiben und den Saft auspressen. In einer
Schiissel 500 ml Wasser mit 4 EL Zitronensaft mischen.
Die Artischocken putzen und die Stiele diinn schélen.
Die Artischocken halbieren, das »Stroh« entfernen und
die Halften sofort in das Zitronenwasser legen.

2 In einem Topf 11 Wasser mit 100 ml Essig, Rosmarin,
Zwiebelwiirfeln, Pfefferkdrnern und Salz aufkochen.
Die Artischocken abtropfen lassen, im Sud 25 Min.
garen, anschlieBend abgiefien und abtropfen lassen.

3 Fur die Marinade das Olivendl mit Honig, restlichem
Essig, Zitronenschale und 2 EL Zitronensaft verrithren.
Den Knoblauch schdlen, in feine Scheiben schneiden
und untermischen. Die Marinade salzen und pfeffern.
Die Artischocken einlegen und ber Nacht marinieren.

PAPRIKA-OLIVEN

Olive marinate

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
Marinierzeit 1 Std.

pro Portion ca. 280 kcal

1 rote Paprika

1 Knoblauchzehe

6 EL Olivendl

2EL Weinessig

1TL Honig - Pfeffer - Salz

2 EL Mandelblattchen

300 g griine Oliven (entsteint;
ersatzweise schwarze Oliven)

Die Paprika hauten, dann halbieren, weifse Trenn-
wande und Kerne entfernen und das Fruchtfleisch grob
in Wiirfel schneiden. Den Knoblauch schalen und zu-
sammen mit der Paprika sowie Ol, Essig und Honig fein
purieren. Die Marinade pfeffern und leicht salzen.

2 Die Mandelblattchen in einer trockenen Pfanne unter

Wenden leicht rosten, anschliefiend beiseitestellen
und kurz abkihlen lassen. Die Mandeln mit der Pap-
rika-Marinade und den Oliven verriihren und die Oliven
mindestens 1 Std. durchziehen lassen.

3 Die Paprika-Oliven in eine Schussel flllen oder auf

Schalchen verteilen, dann servieren.
VORRATS-TIPP

Die marinierten Oliven halten sich bei kiihler und
dunkler Lagerung ca.1Woche.
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ANTIPASTI

SARDELLEN MIT TOMATEN-BROT-SALAT

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 45 Min.
pro Portion ca. 765 kcal

Fiir die Basilikum-Mayonnaise:

12 Bund Basilikum

2 Eigelb (M)

40 ml Aceto balsamico bianco
20 g mittelscharfer Senf

20g Zucker - Salz

100 ml Rapsal

Pfeffer

Fiir den Tomaten-Brot-Salat:
400g Tomaten

1 Schalotte

15 Bund Basilikum

40 ml Aceto balsamico bianco
Salz - Pfeffer

60 ml Olivendl

1 Ciabatta

Fiir die Sardellen:

8 Sardellen (@ 50-60g; kiichenfertig)

40g Speisestdrke
200ml Ol - Salz

92

Acciughe con insalata di pane e pomodori

1 Fir die Basilikum-Mayonnaise das Basilikum waschen
und trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und grob
hacken. Eigelbe, Essig, Senf, Zucker, Salz zusammen
mit dem Basilikum in einen hohen Riihrbecher geben
und alles mit dem Parierstab glatt mixen. Anschliefiend
das Rapsol zuerst tropfenweise, dann in diinnem Strahl
dazugiefien und untermixen, bis sich alles zu einer
cremigen Masse verbunden hat. Die Mayonnaise mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

2 Fir den Tomaten-Brot-Salat die Tomaten waschen
und grob in Wiirfel schneiden, dabei die Stielansatze
entfernen. Die Schalotte schalen und fein wirfeln.
Das Basilikum waschen und trocken schiitteln, die Blat-
ter grob hacken. Alles in einer Schiissel vermischen.
Essig, Salz, Pfeffer und 30 ml Olivenol hinzufuigen, alles
vermengen und den Salat kurz durchziehen lassen.

3 Ciabatta in 1-1,5cm grofRe Wiirfel schneiden. In einer
grof’en Pfanne das restliche Olivendl erhitzen und die
Brotwiirfel darin goldbraun und knusprig résten.

4 Fir die Sardellen die Fische kalt abwaschen und gut
trocken tupfen. Mit der Speisestarke bestreuen und
die Uberschussige Starke abschitteln. In einer groen
Pfanne das Ol erhitzen und die Sardellen darin bei
starker Hitze in ca. 5 Min. goldbraun ausbacken, dabei
einmal wenden. Herausnehmen, dann die Sardellen
kurz auf Kiichenpapier entfetten und salzen.

5 Die Ciabatta-CroQtons unter den Salat mengen. Den
Tomaten-Brot-Salat abschmecken und auf Teller ver-
teilen. Die Sardellen mit der Basilikum-Mayonnaise
daneben anrichten und alles sofort servieren.

GUT ZU WISSEN
Sdamtliche Zutaten fiir die Mayonnaise miissen
Zimmertemperatur haben; sonst kommt keine
Bindung zustande.






ANTIPASTI

GRATINIERTE ZUCCHINI-GARNELEN-

ROLLCHEN

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
Backzeit 20 Min.

pro Stiick ca. 260 kcal

1 Bio-Zitrone

3 Knoblauchzehen

16 rohe TK-Garnelen (ca. 200 g; kiichenfertig)
2 Zucchini (& ca.300¢g)

4 EL Olivendl (zum Braten und fiir die Form)
1 Zweig Rosmarin

40 g altbackenes Wei3brot (z. B. Ciabatta)
30 g Pecorino (ersatzweise Parmesan)

50 g Butter

Salz - Pfeffer

Auflerdem:

16 Holzspiefichen

102

Involtini di zucchine con gamberi

1 Die Zitrone heifs abwaschen und abtrocknen, die
Schale fein abreiben, den Saft auspressen. 1 Knob-
lauchzehe schalen, durch die Presse driicken und mit
2 EL Zitronensaft verriihren. Die TK-Garnelen damit
einpinseln und antauen lassen.

2 Die Zucchini waschen und trocken tupfen, die Schale
langs auf beiden Seiten diinn abschneiden. Die Zucchini
jeweils in acht diinne Scheiben schneiden oder hobeln.
In einer Pfanne 2 EL Olivenol erhitzen und die Scheiben
darin portionsweise von beiden Seiten anbraten, bis
sie leicht gebraunt sind, anschlieBend herausnehmen
und kurz auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

3 Den Rosmarin waschen und trocken schiitteln, die
Nadeln abzupfen. Dan restlichen Knoblauch schalen.
Das Weiftbrot und den Kase klein schneiden oder zer-
brockeln. Beides zusammen mit Rosmarin, Knoblauch,
der abgeriebenen Zitronenschale und 1 EL Zitronensaft
sowie der Butter im Blitzhacker zerkleinern. Die Masse
mit Salz und Pfeffer wiirzen und abschmecken.

4 Den Backofen auf 220° vorheizen. Die angetauten Gar-
nelen bei Bedarf bis auf das Schwanzsegment schélen
und in die Zucchinischeiben einrollen.

5 Eine Auflaufform mit Olivendl ausstreichen und die
Rollchen hineinlegen. Von der Brosel-Butter-Masse
jeweils 1TL abnehmen und auf die Zucchiniréllchen
setzen, dann diese mit einem Holzspiefichen fixieren.
Die Form in den Ofen (Mitte) schieben und die Réllchen
in 15—-20 Min. goldbraun tiberbacken.

6 Die Form herausnehmen und alles etwas abkiihlen
lassen. Die Zucchini-Garnelen-Réllchen nach Belieben
von den HolzspieBchen befreien, dann in Schalen oder
auf Tellern anrichten und servieren.






IL PRIMO

SPAGHETTI MIT SARDINEN

UND ZITRONE

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
pro Portion ca. 605 kcal

Salz

350g Spaghetti

1/ Bio-Zitrone

1 weiBe Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 kleine Dosen Sardinen
(in Ol; je 100-125¢9)

3 EL TK-Petersilie

Pfeffer - 2 EL Pinienkerne
5EL Olivenol

4EL Semmelbrosel

In einem grof3en Topf reichlich Salzwasser aufkochen
und die Spaghetti darin nach Packungsanweisung
knapp al dente kochen.

2 In der Zwischenzeit die Zitrone heif} abwaschen und
abtrocknen, die Schale fein abreiben und den Saft aus-

pressen. Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und
in feine Warfel schneiden.

3 Die Olsardinen in ein Sieb geben und abtropfen lassen,

anschlieBend aufklappen und die Mittelgrate entfer-
nen. Die Sardinen mit einer Gabel grob zerzupfen, mit
2 EL Zitronensaft betraufeln, mit etwas abgeriebener
Zitronenschale sowie der Halfte der Petersilie vermi-
schen. Mit Pfeffer wiirzen und beiseitestellen.
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Spaghetti alla siciliana

4 Die Pinienkerne in einer beschichteten Pfanne ohne

Fett kurz rosten, dann auf einem Teller beiseitestellen.
In der Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen und die Semmel-
brosel darin bei mittlerer Hitze in 1-2 Min. goldbraun
rosten, dabei gut rithren, damit sie nicht anbrennen.
Die gerosteten Brosel aus der Pfanne nehmen, salzen,
pfeffern und beiseitestellen.

In der Pfanne 1EL Olivenol erhitzen. Die Zwiebel-
und Knoblauchwdirfel darin bei kleiner Hitze glasig
anschwitzen, dann die tibrige Petersilie und das rest-
liche Olivendl (2 EL) dazugeben.

6 Etwas Nudelkochwasser abnehmen. Die Spaghetti

abgiefien, sofort in die Pfanne geben und mit dem

Ol vermischen, dann etwas Kochwasser dazugiefen.
Sardinen und Pinienkerne untermengen und kurz

mit erhitzen. Die Pasta mit Salz und Zitronensaft ab-
schmecken, dann auf tiefe Teller verteilen und mit den
Semmelbroseln bestreut servieren.

GENUSS-TIPP
Beim Kauf der Olsardinen auf gute Qualitit achten
und 3 EL frisch gehackte Petersilie verwenden.

TAUSCH-TIPP

Statt des Dosenfischs 400 g kiichenfertige frische
Sardinen verwenden. In diesem Fall den Knob-
lauch weglassen, Y2 TL Fenchelsamen mit der
Zwiebel anschwitzen und anstelle der Petersilie
frisch gehacktes Fenchelgriin mit anschwitzen.







IL PRIMO

LIEBLINGSKLASSIKER

LASAGNE AUS DEM OFEN

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
Backzeit 40 Min.

pro Portion ca. 865 kcal

1 Mohre - 100g Knollensellerie

50g durchwachsener Rducherspeck

1 Zwiebel - 1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenol

350 g gemischtes Hackfleisch

500 g passierte Tomaten (aus dem Tetrapak)
1 EL getrocknete italienische Krauter

Salz - Pfeffer - 80 g Parmesan

1 Kugel Mozzarella (125 g)

ca. 9 Lasagneplatten (ohne Vorkochen)

Fiir die Béchamelsauce:

1 Zwiebel - 40 g Butter

40g Mehl - 500 ml Milch

Salz - Pfeffer - frisch geriebene Muskatnuss
AuBerdem:

Olivendl fiir die Form

1 Die Mohre und den Sellerie schalen und klein wirfeln.
Den Speck ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden. Die
Zwiebel und den Knoblauch schalen und fein hacken.

2 In einem groBen Topf das Ol erhitzen und den Speck
darin bei starker Hitze anbraten und braunen. Das
Hackfleisch dazugeben, unter Rihren kriimelig braten
und leicht braunen. Zwiebel, Knoblauch, Méhre und
Sellerie hinzufiigen und ca. 5 Min. mit anschwitzen.
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Lasagne al forno

3 Die passierten Tomaten zugief3en und alles aufkochen.

Die Krauter unterriihren, die Sauce mit Salz und Pfeffer
wirzen und offen ca. 15 Min. kocheln lassen. Wenn die
Sauce zu dickflissig wird, 3—4 EL Wasser unterriihren.
Den Backofen auf 180° vorheizen.

4 Fir die Béchamelsauce die Zwiebel schalen und in

feine Wiirfel schneiden. In einem Topf die Butter er-
hitzen und die Zwiebelwiirfel darin unter Riihren glasig
anschwitzen. Das Mehl einstreuen und unter Riihren
hellgelb mit anschwitzen. Die Milch dazugief3en und
dabei standig weiterriihren, damit sich keine Klimp-
chen bilden. Die Sauce mit Salz, Pfeffer und Muskat
wiirzen und ca. 5 Min. kdcheln lassen, bis sie andickt.

5 Inzwischen den Parmesan fein reiben. Den Mozzarella

abtropfen lassen und in diinne Scheiben schneiden.

6 Eine grofie rechteckige Auflaufform mit Olivenél aus-

streichen. Jeweils ein Viertel der Béchamel- und der
Hackfleischsauce hineinfiillen und auf dem Boden
der Form verstreichen, dann 3 Lasagneplatten neben-
einander darauflegen. So fortfahren, bis alle Zutaten
verarbeitet sind, und dabei jede Schicht mit etwas
Parmesan bestreuen. Mit einer Schicht Hackfleisch-
und Béchamelsauce abschlief3en.

7 Die Lasagne mit Mozzarellascheiben belegen, mit dem

ubrigen Parmesan bestreuen und im Ofen (Mitte) in
35—40 Min. goldbraun backen. Die Lasagne heraus-
nehmen, noch kurz ruhen lassen und servieren.









Mittags oder abends

Um zwdlf Uhr mittags herrscht in der italie-
nischen Provinz noch uberall geschéftiges
Treiben. Eine Stunde spater: gespenstisch
leer gefegte Stralen, verrammelte Geschafte
bei glihender Sommerhitze: Szenen wie in
einem Italo-Western, und jeder Tourist ahnt,
wem bzw. was die Stunde geschlagen hat:

il Pranzo, es ist Mittagessenszeit.

Auch wenn sich bedingt durch die heutige
Arbeitswelt vor allem in den Stadten die Ess-
gewohnheiten verandert haben und Berufs-
tatige nur schnell ein Sandwich oder einen
Imbiss zu sich nehmen, sind fiir viele Mittags-
pausen mit einem kleinen Mend immer noch
Standard. Zumindest flr eine Pasta und ein
Secondo reicht dann die fiir unsere Verhalt-
nisse ippig bemessene Pausenzeit. Auch das
Abendessen, la Cena, zu Hause im trauten
Kreis der Familie sollte in abgespeckter Form
immer mindestens Primo und Secondo be-
inhalten. Wird dagegen ausgegangen, gerat
das abendliche Mahl oft zur richtig grofRen und
vor allem langen Angelegenheit: Mit allen vier
Gangen kann es sich schon einmal gute drei
bis vier Stunden hinziehen, und vor allem bei
den Secondi lasst sich niemand gerne lumpen.

Fisch- & Fleischeslust

Vegetarier finden sicher das eine oder andere
eiweifSreiche Gericht mit Ei oder Kadse, sonst
aber bilden traditionell Fisch und Fleisch die
eigentliche Hauptspeise nach dem primo
piatto. Beilagen wie Salat, GemUse oder auch
mal patatine fritte, Pommes frites, dirfen sich
dazugesellen, wohingegen Reis und Pasta
wie beschrieben (s.S.104) als Primi voraus-
gehen. Auch darum gilt fur die Secondi:
Weniger ist mehr. Fir frischen Fisch, Meeres-
friichte, vor allem aber fiir Fleisch greifen

die Italiener bereitwillig tiefer in die Tasche.
Vor allem regionale Qualitatserzeugnisse wie
das beriihmte Bistecca vom toskanischen

KUCHENPRAXIS

FRITTO MISTO
— frittierte, ge-
mischte Meeres-
friichte — findet
man heute eher
im Fischrestau-
rant statt wie
friither am Hafen
als Snack auf
die Hand.

Chianina-Rind werden besonders geschatzt
und dirfen dann ruhig auch mal etwas mehr
kosten. Daflir kommt kein riesiges Stiick auf
den Teller: Alla fiorentina, auf Florentiner Art,
wird das dem T-Bone-Steak ahnliche, grofie
Fleischstiick einfach gegrillt, vom Knochen und
in dunne Streifen geschnitten und dann in klei-
nen Portionen an die ganze Tischrunde verteilt.
Mehr braucht es nicht, vielleicht ein Bett aus
Rucola, etwas Olivendl, Salz und Pfeffer — trotz-
dem ist purer Genuss garantiert. Auch nicht
ganz so edle Teile kommen regelmafRig auf
den Tisch: Einfache grobe (Brat-)Wiirste, Leber,
Kutteln und andere Innereien oder Stockfisch,
der frither ein reines Arme-Leute-Essen war,
gelten heute als Delikatesse — wenn die Zube-
reitung stimmt. Denn auch das macht italieni-
sche Kiiche aus: Es werden nicht nur beste
Produkte verwendet, auch aus weniger Edlem
versteht man stets das Beste zu machen.

Weniger schmeckt nach me(e)hr!

Einst waren Fische und Frutti di mare, »Meeres-
friichte« aller Art, in Italien in Hille und Fille
vorhanden und ein preiswertes Alltagsessen.
Das ist lange vorbei. Fritto misto, die beliebte
Mischung aus kleinen Fischen, Tintenfischen
und Garnelen, die einfach in Mehl gewendet,
direkt am Hafen frittiert und in Papiertiiten auf
die Hand angeboten wurden, sind heute ein
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IL SECONDO

SEETEUFEL MIT

OLIVEN-ARTISCHOCKEN-SAUCE

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca. 355 kcal

1 Orange

150 ml Fischfond (aus dem Glas)
75 ml Wermut (z. B. Noilly Prat;
ersatzweise Fischfond und

1EL Zitronensaft)

1/ groBBes Bund Basilikum (ca.70g)
10 Stdngel Petersilie

15 griine Oliven (entsteint)

3 Artischockenherzen

(in Lake eingelegt)

7 EL Olivendl

1TL Zitronensaft

12 Seeteufelkoteletts
(kiichenfertig; je ca. 60g)

Salz - Pfeffer

2 EL kalte Butter

2 Bio-Zitronen
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Coda di rospo con salsa di carciofi e olive

1 Die Orange halbieren und auspressen. Den Orangen-
saft mit dem Fischfond und dem Wermut in einem Topf
aufkochen und bei starker Hitze auf knapp die Halfte
reduzieren, anschlieRend vom Herd nehmen und den
Sud etwas abkiihlen lassen.

2 In der Zwischenzeit das Basilikum und die Petersilie
waschen und trocken schitteln, die Blattchen von den
Stangeln zupfen. Einige Basilikumblatter fur die Garni-
tur beiseitelegen. Die Oliven und Artischockenherzen
grob schneiden und mit den tibrigen Krautern, 5EL Ol
und Zitronensaft mit dem Plrierstab fein mixen.

3 Die Seeteufelkoteletts kalt abbrausen und trocken tup-
fen, dann mit Salz und Pfeffer wiirzen. In einer grofien
Pfanne das iibrige Ol und ca. 1 EL Butter erhitzen und
den Fisch darin bei mittlerer Hitze 2—3 Min. pro Seite
braten. Die Pfanne von der Hitze nehmen und den
Fisch noch kurz ziehen lassen.

4 Inzwischen noch so viel von dem eingekochten, noch
warmen Sud nach und nach unter das Oliven-Arti-
schocken-Piiree mixen, dass eine leicht sémige Sauce
entsteht. Die Oliven-Artischocken-Sauce mit Salz und
Pfeffer wiirzen und abschmecken. Die Zitronen heif3
waschen und halbieren oder in Spalten schneiden.

5 Die restliche Butter in Stiicken untermixen und die
Sauce leicht aufschaumen. Die Seeteufelkoteletts mit
den Zitronenhalften auf vorgewarmten Tellern anrich-
ten, mit der Oliven-Artischocken-Sauce umgiefien, mit
den tbrigen Basilikumblattern bestreuen und sofort
servieren. Sehr gut dazu passen Ofenkartoffeln.









IL SECONDO

SARDINENROLLCHEN MIT MANGOLDFULLUNG

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 1 Std.
pro Portion ca. 440 kcal

300g junger Mangold
1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe
1EL Rosinen

2 EL Pinienkerne

5—-6 EL Olivendl

Salz - Pfeffer

50 ml Weifwein

15 Bund Petersilie

2 Bio-Zitronen

8-10 Sardinenfilets (je 80-100¢g)
3EL Semmelbrosel
Auflerdem:

Olivendl fiir die Form
Holzspiefichen

Den Mangold waschen, putzen und vom Strunk be-
freien. Stiele und Blattrippen von den Blattern trennen
und erst langs in ca 5 mm breite Streifen, dann biin-
delweise quer in kleine Stiicke schneiden. Die Blatter
langs vierteln und quer in feine Streifen schneiden.

2 Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und beides
fein wirfeln. Die Rosinen in einer Tasse mit heiRem Was-

ser (iberbrithen und bis zur Verwendung einweichen.

3 In einer Pfanne die Pinienkerne bei mittlerer Hitze

hellbraun résten, dann herausnehmen. 2EL Olin die
Pfanne geben und die Zwiebel und den Knoblauch
darin hell anschwitzen. Die Mangoldstiele dazugeben,
salzen, pfeffern und unter Riihren 3—4 Min. garen, aber
nicht braunen. Alles mit dem Weiwein abléschen

und weitergaren, bis die Fliissigkeit eingekocht ist.

Die Mangoldblatter hinzufiigen und 3—5 Min. mitbraten,

bis das Gemdise gar ist, aber noch etwas Biss hat.

Involtini di sarde con bietole

4 Die Rosinen abgieen, abtropfen lassen und mit den
Pinienkernen hacken. Die Petersilie waschen und
trocken schitteln, die Blattchen abzupfen und fein
hacken. Alles unter den Mangold rithren, diesen mit
Salz und Pfeffer abschmecken und abkiihlen lassen.

5 Die Zitronen heid abwaschen, abtrocknen, dann von
1 Zitrone die Halfte der Schale fein abreiben. Beide
Zitronen halbieren und den Saft von 14 Zitronen aus-
pressen, die Ubrige Hélfte in Scheiben schneiden.

6 Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Sardinen kalt
abbrausen, trocken tupfen und mit der Hautseite nach
unten flach auslegen, dann salzen und pfeffern.

7 Die Semmelbrosel und die abgeriebene Zitronenschale
unter die Mangoldmasse mengen. Jeweils etwas Man-
goldfillung auf das Kopfende der Fischfilets geben und
leicht festdriicken, das Schwanzende dariiberschlagen
und mit einem HolzspieBchen fixieren.

8 Eine ofenfeste Form diinn mit Olivenol ausstreichen.
Die Réllchen einlegen, mit 1-2 EL Ol betrdufeln, salzen,
pfeffern und im Backofen (Mitte) knapp 10 Min. garen.
Den Zitronensaft mit dem Gbrigen Ol verquirlen, die
Sardinen damit Gbergiefien und weitere 10 Min. garen.

9 Die Sardinenrdllchen aus dem Ofen nehmen und leicht
abkuhlen lassen. Auf einer Platte die Zitronenscheiben
auslegen, die Rollchen darauf anrichten und servieren.

GENUSS-TIPP

Kalte Sardinenréllchen mit Mangold passen auch
hervorragend auf ein sommerliches Biifett, dazu
die Réllchen nochmals mit etwas Zitronensaft be-
traufeln und mit gehackter Petersilie bestreuen.
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IL SECONDO

RINDERFILET
IN TOMATENSAUCE

Bistecca alla pizzaiola

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 35 Min.
Kiihlzeit 40 Min.

pro Portion ca. 755 kcal

600 g Rinderfilet

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivendl

400 g Tomatenpiree

1EL getrockneter Oregano
Salz - Pfeffer

1 Das Rinderfilet auf einem Teller ca. 40 Min. tiefkiihlen.
Die Knoblauchzehen schélen und halbieren.

2 In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und den Knob-
lauch darin bei mittlerer Hitze ca. 2 Min. anbraten.
Das Tomatenpiree und 100 ml Wasser sowie Oregano,
1TL Salz und Y4 TL Pfeffer einriihren. Alles aufkochen
und bei kleiner Hitze 8—10 Min. kdcheln lassen.

3 Das Rinderfilet in knapp 1.cm dicke Scheiben schnei-
den. Die Fleischscheiben auf die Sauce legen und mit
einem Kochloffel unter die Sauce schieben, bis sie
damit bedeckt sind. Alles zugedeckt noch ca. 3 Min.
kocheln lassen, dann die Filetscheiben wenden und
in der Sauce noch ca. 3 Min. garen.

4 Alles mit Salz abschmecken, mit Pfeffer tibermahlen
und nach Belieben mit Ciabatta servieren.

GUT ZU WISSEN

Das Tiefkiihlen festigt die Fleischfasern. Danach
ldsst sich das Fleisch mit einem scharfen Messer
miihelos in gleichmafig dicke Scheiben schneiden.
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T-BONE-STEAK
MIT KNOBLAUCHOL

Bistecca alla fiorentina

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca. 545 kcal

1 kg Costata di manzo (Rinderrippensteak;
ersatzweise T-Bone-Steak)

2EL Sonnenblumendl

3 Knoblauchzehen

8 EL Olivendl

Salz - Pfeffer

1 Den Backofen auf 120° vorheizen. Das Steak trocken
tupfen und den Fettrand grob einschneiden. Eine grofie
Grillpfanne erhitzen, leicht eindlen und das Fleisch
darin bei starker Hitze auf beiden Seiten 3—4 Min. sehr
scharf anbraten, dabei erst wenden, wenn sich das
Fleisch vom Pfannenboden 6st.

2 Das Steak auf den Backofenrost legen (Fettpfanne oder
Blech darunter einschieben) und im heiRen Backofen
(Mitte) ca. 20 Min. garen, nach 10 Min. wenden.

3 Den Knoblauch schélen, durch eine Presse driicken
und mit dem Olivenol verrithren. Das Knoblauchol mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Das Fleisch aus dem Backofen nehmen und kréaftig mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Das Steak auf einem grof3en
Holzbrett servieren; so kann sich jeder das Stiick ab-
schneiden, das ihm am liebsten ist. Das Knoblauchol
zum Betraufeln dazu reichen.

DAS SCHMECKT DAZU
Gut zum saftigen Steak passt ein Tomatensalat mit
roten Zwiebelstreifen und zerdriickte Kartoffeln.

IL SECONDO
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SCHMORTOPF MIT BRATWURST UND FENCHEL

Spezzatino di salsiccia

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 1 Std. 10 Min.
pro Portion ca. 625 kcal

500 g Salsicce (ersatzweise
andere wiirzige rohe Bratwiirste)
5 Knoblauchzehen

2 Knollen Fenchel

2 Stangel Majoran

1 kleine rote Peperoni

2EL Olivendl

2EL Sambuca (ital. Anislikor;
ersatzweise ein anderer Anislikor)
2 Dosen stiickige Tomaten (a 400g)
500 ml Dolcetto (ersatzweise

ein anderer trockener Rotwein)
Salz - Pfeffer
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1 Die Bratwirste in ca. 2 cm grof3e Stiicke schneiden.
Den Knoblauch schalen und in feine Streifen schnei-
den. Den Fenchel waschen und putzen, die Knollen
langs halbieren und in kleine Stiicke schneiden. Den
Majoran abbrausen und trocken schitteln. Die Pepe-
roni waschen und abtropfen lassen.

2 In einem Schmortopf das Olivendl erhitzen, die Brat-
wurststiickchen darin anbraten, dann den Knoblauch
unterriihren und kurz mit anschwitzen. Das Ganze mit
dem Sambuca abléschen und die stiickigen Tomaten
sowie Peperoni, Fenchel und Majoran hinzufiigen.
Den Rotwein angieRen und alles zugedeckt bei kleiner
Hitze in ca. 50 Min. samig einkdcheln lassen.

3 Die Majoranstédngel sowie die Peperoni entfernen
und den Bratwurst-Fenchel-Topf mit Salz und Pfeffer
wirzen. Abschmecken und auf Teller verteilen, nach
Belieben mit etwas Majoran garnieren, dann servieren.
Dazu schmeckt Polenta ganz ausgezeichnet.



KANINCHEN IN WEISSWEIN

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 1 Std.
pro Portion ca. 585 kcal

4 Wildkaninchenkeulen (a ca. 400g)

1/ Bio-Zitrone - 1 Zweig Rosmarin

2 Knoblauchzehen - 3EL Olivendl - Salz
Pfeffer - 2 kleine Knollen Fenchel (mit Griin)
3 Tomaten (ca. 200¢g) - 1 TL Fenchelsamen
125 ml trockener Weifwein

1EL Tomatenmark - 2 EL Kapern

Die Kaninchenkeulen trocken tupfen und parieren,
eventuell vorhandene Knochenreste entfernen. Die
Zitrone heif’ abwaschen und abtrocknen, die Schale
fein abreiben und den Saft auspressen. Den Rosmarin
waschen und trocken tupfen, die Nadeln abzupfen
und hacken. Den Knoblauch schalen und in feine Wir-
fel schneiden. Beides mit der abgeriebenen Zitronen-
schale und 2 EL Ol sowie Salz und Pfeffer verrithren.

Coniglio al vino bianco

2 Die Kaninchenkeulen ringsum mit der Wiirzmischung

einreiben. Den Fenchel putzen und waschen, das

Griin abschneiden und beiseitelegen. Die Knollen langs
vierteln, vom Strunk befreien und in ca. 5mm dicke
Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen, vierteln,
von den Stielansatzen befreien und klein wiirfeln.

3 In einer Pfanne das tbrige Olivendl (1 EL) erhitzen und

die Keulen darin auf beiden Seiten kraftig anbraten,
dann herausnehmen. Fenchel und Fenchelsamen im
verbliebenen Ol kurz anschwitzen. Die Tomatenwiir-
fel sowie WeiBwein, Zitronensaft und Tomatenmark

daruntermischen und alles salzen und pfeffern.

4 Die Keulen wieder in die Pfanne legen und zugedeckt

bei kleiner Hitze ca. 20 Min. schmoren. Das Fenchel-
griin hacken, die Halfte davon zusammen mit den
Kapern untermischen und alles noch ca. 25 Min. garen.
Die Kaninchenkeulen und das Gemise mit dem Gbri-
gen Fenchelgriin bestreuen und servieren.
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CONTORNI

LIEBLINGSKLASSIKER

GESCHMORTE BOHNEN
MIT SALBEI

Fagioli all’uccelletto

Fiir 2 Personen 3 Die Bohnen in ein Sieb abgief3en, abbrausen und
Zubereitungszeit ca. 50 Min. abtropfen lassen, dann unter die Tomatenmischung
pro Portion ca. 500 kcal im Topf rithren. Das Ganze bei kleiner Hitze noch

ca. 15 Min. zugedeckt weitergaren.
2 Knoblauchzehen

3 Stdngel Salbei 4 Kurz vor Ende der Garzeit 6-8 grofRere Salbeiblatter in
3 EL Olivendl grobe Streifen schneiden oder zerzupfen. In einer klei-
100 ml Rotwein (ersatzweise 50 ml Wasser) nen Pfanne die Butter schmelzen und die Salbeiblatter
1 Dose stiickige Tomaten (400 g) darin bei mittlerer Hitze braten, bis sie leicht gebraunt
Salz - Pfeffer und knusprig sind (s. Tipp).
2 Dosen weif’e Bohnen
(@ 240 g Abtropfgewicht; 5 Die Bohnen-Tomaten-Mischung mit Salz, Pfeffer und
z.B. Cannellini-Bohnen) Zucker wirzen und abschmecken. Die Halfte der
2 EL Butter - Zucker Salbeibutter unterriihren und alles noch kurz ziehen
lassen. Die geschmorten Bohnen auf Teller verteilen,
1 Den Knoblauch schalen und grob wiirfeln. Den Salbei mit der Gbrigen Salbeibutter betraufeln und servieren.
waschen und trocken schiitteln, 8 grof3e Blatter in
breite Streifen schneiden. In einem Topf das Ol erhit- AROMA-TIPP
zen und den Knoblauch bei kleiner bis mittlerer Hitze Viele Aromen von Salbei sind fettldslich. Sie
langsam darin anschwitzen. Die Salbeiblatter dazu- entfalten sich beim Braten der frischen Blatter
geben und 1-2 Min. mitgaren, bis er zu duften beginnt. in Ol oder Butter, verlieren sich aber bei ldnge-
rem Garen schnell. Daher am besten eine kleine
2 Das Ganze nach Belieben mit Rotwein (oder Wasser) Menge Salbei mitgaren. Eine gréfiere Menge an
abléschen und die Fliissigkeit wieder fast vollstandig frischen Blattern dann in Butter braten und zum
einkochen, dann die Dosentomaten untermischen. Schluss hinzufiigen. Das intensiviert das Salbei-
Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen und offen 15-20 Min. aroma und zaubert — leicht knusprig — ein textur-
bei kleiner Hitze kocheln lassen. elles Plus zu den weichen Bohnen.
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GRATINIERTE PFIRSICHE

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
pro Portion ca. 170 kcal

4 reife Pfirsiche (ca. 500g)

2 EL Zitronensaft

2 Eier (M)

2EL Zucker

3 EL Amaretto (ital. Mandellikor;

nach Belieben)

Auflerdem:

1 flache runde Auflaufform (ca. 20 cm @;
ersatzweise 4 ofenfeste Portionsférmchen)
Butter fiir die Form

2TL gerostete Mandelblattchen
Puderzucker zum Bestduben
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Pesche gratinate

1 Die Auflaufform (oder vier Portionsférmchen) mit But-
ter ausstreichen. Den Backofen auf 220° vorheizen.

2 Die Pfirsiche in einem Sieb fir einige Sekunden in
kochend heiRes Wasser tauchen, sofort herausnehmen
und eiskalt abschrecken. Dann die Friichte hauten,
halbieren und entsteinen.

3 Die Pfirsichhdlften langs in Spalten schneiden, roset-
tenartig in die Form (oder die Férmchen) schichten
und mit dem Zitronensaft betraufeln, damit sie sich
nicht braun verfarben.

4 Die Eier trennen und die Eiweif3e sehr steif schlagen.
Die Eigelbe zusammen mit dem Zucker hellschaumig
aufschlagen. Nach Belieben den Amaretto hinzuftigen
und den Eischnee unterheben.

5 Die Masse auf den Pfirsichen verteilen und diese im
Backofen (Mitte) 10—12 Min. gratinieren, bis die Ober-
flache schon gebraunt ist.

6 Die Form aus dem Ofen nehmen und die gratinierten
Pfirsiche mit gerosteten Mandelblattchen bestreuen,
mit Puderzucker bestauben und warm servieren.

TAUSCH-TIPP

Auch anderes Obst eignet sich zum Gratinieren:
Sie konnen die Pfirsiche etwa durch frische oder
TK-Beeren ersetzen — in diesem Fall Orangenlikor
anstelle des Amarettos verwenden. Aber auch
Kirschen, Trauben, Aprikosen oder Mango schme-
cken kostlich unter der siiBen Haube.
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oLClI

SEMIFREDDO MIT PORTWEIN

UND FEIGEN

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 35 Min.
Tiefkiihlzeit 24 Std.

pro Portion ca. 410 kcal

180 ml roter Portwein
120g Zucker

3 Eigelb (V)

200g Sahne

4 violette Feigen
Auflerdem:

1 Kastenform (1,5 | Inhalt)

Den Portwein mit dem Zucker in einen Topf geben,
erhitzen und ca. 3 Min. bei mittlerer Hitze kochen,
dann vom Herd nehmen.

2 Die Eigelbe mit den Rihrbesen des Handriihrgerats

schaumig schlagen. Den heifSen Portweinsirup da-
zugieBen und alles noch ca. 10 Min. weiterschlagen,
bis die Masse kalt ist. AnschlieRend die Sahne steif
schlagen und unter den Portweinschaum heben.
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Semifreddo al Porto e fichi

3 Die Kastenform mit Frischhaltefolie auskleiden und

dabei die Folie so weit iber den Rand hangen lassen,
dass der Inhalt spater komplett bedeckt werden kann.

4 Die Feigen waschen und trocken tupfen. 1 Feige vier-

teln, die tbrigen Feigen in kleine Stiicke schneiden.
Die Halfte der Schaummasse in die vorbereitete Form
flllen. Die Feigenviertel und -stiicke darauf verteilen
und mit der restlichen Portweinmasse bedecken.

Die Form mit der iiberhdangenden Frischhaltefolie ver-
schliefen und das Semifreddo ca. 24 Std. im Tiefkihl-
fach durchfrieren lassen.

5 Das Semifreddo ca. 30 Min. vor dem Servieren aus

dem Tiefkiihlfach nehmen und im Kiihlschrank antauen
lassen, damit es schon cremig wird.

6 Die tUiberhdngende Folie entfernen, das Semifreddo

auf eine Platte stiirzen und die Folie abziehen. Das
Semifreddo mit einem glatten Messer, das zwischen-
durch immer wieder in heifses Wasser getaucht wird,
in Scheiben schneiden, auf vorgekihlten Tellern an-
richten und sofort servieren.

GENUSS-TIPP

Reife Feigen frisch vom Baum gibt es den gan-
zen Sommer {iber: Im Juli kann man die ersten
Friichte ernten, Ende Oktober die letzten. Deshalb
finden sich auch — gliicklicherweise — zahlreiche
Gelegenheiten, dieses Semifreddo zu genief3en.
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