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Grumdiezepte

Wer gerne italienisch kocht, findet hier Gibersichtlich zusammengefasst
Basisrezepte fiir einfache Spezialitdten der italienischen Kiiche. Diese lassen
sich ganz nach Gusto variieren und kombinieren

Pastateig mit Ei + Pastateig ohne Ei

Zutaten fiir 4 Personen
400 g Mehl (Type 405) zzgl. etwas mehr zum
Verarbeiten +4 Eier +1/2 TL Salz

«Mehl, Eier und Salz in die Riihrschiissel der
Kiichenmaschine geben und zu einem glatten Teig
verkneten. Diesen auf der bemehlten Arbeitsfliche
mit den Handen weiterkneten, bis er geschmeidig
und elastisch ist. Dann in Frischhaltefolie wickeln
und 30 Minuten bei Zimmertemperatur ruhen
lassen. Anschlieffend mit einer Pastamaschine
oder dem Nudelholz diinn ausrollen, nach Belieben
in Form bringen und weiterverarbeiten.

«Flir Pastateig ohne Ei die Eier durch 180 ml Was-
ser ersetzen.

Zubereitungszeit 15 Minuten zzgl. 30 Minuten
Ruhezeit

Risotto

Zutaten fiir 4 Personen

2 Schalotten + 2 EL natives Olivenél extra

300 g Risottoreis < 100 ml trockener Weifswein
ca. 11l heifde Gemiisebriihe (Seite 10) «+ 1 EL kalte
Butter +4 EL frisch geriebener Parmesan
Salzund frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

«Schalotten schilen und fein wirfeln, bei mittle-

rer Hitze in einem Topfim Olivendl glasig diinsten.

Den Risottoreis dazugeben und ebenfalls glasig
werden lassen. Alles mit dem Weiffwein abléschen
und diesen verkochen lassen.

«Nach und nach heifle Gemiisebriihe dazugeben
und diese immer wieder verkochen lassen, bevor
weitere Briithe dazugegeben wird. Dabei gelegent-
lich riihren. Das Risotto auf diese Weise in ca.

20 Minuten garen, bis der Reis al dente und das
Risotto schon simigist.

«Die kalte Butter und den geriebenen Parmesan
unter das Risotto rithren und dieses mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Zubereitungszeit 30 Minuten

Cremige Polenta

Zutaten fiir 4 Personen

500 ml Milch + 250 g Instant-Polenta + 1 EL kalte
Butter + 4 EL frisch geriebener Parmesan + Salz
und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

«Milch und 500 ml Wasser in einen Topf geben
und aufkochen. Polenta unter stindigem Rithren
einrieseln lassen. Nach Packungsangabe so lange
beikleiner Hitze kocheln lassen, bis eine cremige
Konsistenz entstanden ist. Dabei umriihren.
«Butter, Parmesan unterrithren und die Polenta
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nach Belieben
mit Gemiise, Fisch oder Fleisch servieren.

Zubereitungszeit 15 Minuten

g Grundrezepte



Gnocchi

Zutaten fiir 4 Personen

1kg mehligkochende Kartoffeln + 1 Ei

200 g Mehl zzgl. etwas mehr zum Verarbeiten
etwas Salz

«Gewaschene, ungeschilte Kartoffeln mit kaltem
Wasser aufsetzen. Das Wasser aufkochen und die
Kartoffeln je nach GrofRe ca. 30 Minuten kochen,
bis sie gar sind. AbgiefRen und abschrecken, dann
pellen und noch warm durch eine Kartoffelpresse
auf die leicht bemehlte Arbeitsfliche driicken.
Kurz abkiithlen lassen.

<HKiund 1Prise Salz zur warmen Kartoffelmasse
geben, nach und nach mit den Hdnden das Mehl
einarbeiten, bis ein glatter Teig entstanden ist.

Je nach Kartoffelsorte ist weiteres Mehl erforder-
lich, es sollte aber nicht zu viel Mehl dazugegeben
werden, damit die Gnocchi nicht zu hart werden.
«Den Teig in Portionen teilen und aus jeder Por-
tion eine Rolle (@ ca. 1,5 cm) formen. Diese in ca.

2 cmlange Stiicke schneiden. Teigstiicke leicht
bemehlen und iiber einen Gabelriicken rollen oder
die Gabel sanft daraufdriicken. Mit dem gesamten
Teig so verfahren.

+Die Gnocchiin siedendem Salzwasser gar ziehen
lassen, bis sie an die Oberflache steigen, dann mit
einer Schaumkelle herausheben und gut abtropfen
lassen. Nach Belieben weiterverarbeiten.

Zubereitungszeit 75 Minuten

Pizzateig

Zutaten fiir 4 Personen

1/2 Wiirfel Hefe + 1 Prise Zucker < 500 g Mehl
(Type 00) zzgl. etwas mehr zum Verarbeiten
1TL Salz+ 3 EL natives Olivendl extra

«Hefe und Zucker in 250 ml lauwarmem Wasser
auflésen. Mehl und Salz in einer Schiissel vermen-
gen und eine Mulde hineindriicken. Hefemischung
und Olivendl hineingeben. Alles zu einem glatten

Teig verkneten. Diesen mit einem Kiichenhand-
tuch abdecken und 60 Minuten ruhen lassen.

«Den Backofen auf 230 °C Ober-/Unterhitze vor-
heizen. Den Teig in 4 Portionen teilen und jeweils
auf der leicht bemehlten Arbeitsfliche diinn aus-
rollen. AnschliefRend nach Belieben mit Tomaten-
soRe (Grundrezept Seite 11) bestreichen und mit
Kiése und Zutaten nach Wahl im vorgeheizten Ofen
in ca. 10 Minuten goldbraun backen.

Zubereitungszeit 20 Minuten zzgl. 60 Minuten
Ruhezeit

Ciabatta

Zutaten fiir 2 Brote
600 g Mehl (Type 00) zzgl. etwas mehr zum
Verarbeiten + 15 g Hefe < 1 TL Zucker + 10 g Salz

«Fiir den Vorteig 200 g Mehl in die Rithrschiissel
der Kiichenmaschine geben. 5 g Hefe in 200 ml
lauwarmem Wasser auflosen und zum Mehl geben.
Alles zu einem glatten Teig verarbeiten. Diesen
mit einem Kiichentuch abdecken und mindestens
8 Stunden an einem warmen Ort ruhen lassen.
+Restliche Hefe in 200 ml lauwarmem Wasser
auflosen und mit tibrigem Mehl, Zucker und Salz
zum Vorteig geben. Alles in 10 Minuten zu einem
glatten Teig verkneten. Diesen zu einer Kugel for-
men und in der Schiissel mit einem Kiichenhand-
tuch abgedeckt 45 Minuten ruhen lassen.

+Den Teig mit leicht angefeuchteten Hinden am
Teigrand fassen, vorsichtig nach oben ziehen und
zur Mitte hin falten. Von allen Seiten 3-4 mal
wiederholen. Abgedeckt weitere 45 Minuten ruhen
lassen. Diesen Schritt zweimal wiederholen, da-
zwischen immer wieder 45 Minuten ruhen lassen.
«Ein Backblech mit Backpapier belegen. Den Teig
auf die leicht bemehlte Arbeitsfliche geben und
vorsichtig zu einem Rechteck formen, dann von
der kurzen Seite in 2 Portionen teilen, sodass sich
zweilange Teigstiicke ergeben. Diese auf das Back-
blech legen, mit einem Kiichentuch abdecken und
20-30 Minuten ruhen lassen. In der Zwischenzeit
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Goldbraun
ausgebackene
Arancini, Mozzarellain
carrozzaund Grillgemiise-
Brotsalat sind nur drei der vielen
verlockenden Rezepte, die in diesem
Kapitel darauf warten, nachgekocht zu
werden. Ob fir den Auftakt zu einem ita-
lienischen Abend oder fiir einen kleinen
Snack fiir zwischendurch, da ist
garantiert die ein oder andere
passende Rezeptidee
fiir jeden Geniefier
dabei.
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Bunter Bohnensalat mit Thunfisch
ZUBEREITUNGSZEIT | 60 Minuten
ZUTATEN fiir 4 Personen Die Cannellinibohnen in ein Sieb abgiefRen, absplilen und
gut abtropfen lassen. Die griinen Bohnen waschen, putzen und
% 260 g Cannellinibohnen in kochendem Salzwasser 6-8 Minuten bissfest garen, dann
(Dose) abgieflen, kalt abspiilen und abtropfen lassen. Die Bohnen
% 200 g griine Bohnen anschlieffend abkiihlen lassen.
% 350 g bunt gemischte
Kirschtomaten Die Kirschtomaten waschen und halbieren oder vierteln.
% 50ggeschdlte Mandelkerne Die Mandeln ohne Zugabe von Fett in einer Pfanne anrosten,
% 1/2 Bund Minze dann herausnehmen und beiseitestellen. Die Minze waschen
<+ 1Salatgurke und trocken schiitteln. Die Blattchen abzupfen und klein
% 1Knoblauchzehe schneiden. Die Gurke waschen, ldngs halbieren und mithilfe
% 3-4 EL natives Olivenol extra eines Teeloffels entkernen, dann in diinne Scheiben schneiden.
< 1EL brauner Zucker
% Saftvon 1Bio-Limette Fir das Dressing den Knoblauch schilen und fein hacken,
% 185 g Thunfisch im eigenen dann mit Olivendl, braunem Zucker und Limettensaft in einer
Saft (Dose) Salatschiissel verquirlen. Das Dressing mit Salz und Pfeffer
% Salzund frisch gemahlener wiirzig abschmecken.
schwarzer Pfeffer
Beide Bohnensorten, Kirschtomaten, Gurke und die Halfte
der Minze in der Schiissel mit dem Dressing vermengen. Den
Bohnensalat dann ca. 30 Minuten durchziehen lassen. In der
Zwischenzeit den Thunfisch gut abtropfen lassen und mit einer
Gabel grob zerteilen. Die ger6steten Mandeln grob hacken.
Den Thunfisch vorsichtig unter den Bohnensalat mischen und
diesen auf Teller verteilen. Den Salat mit Mandeln und tibriger
Minze bestreuen und sofort servieren. Dazu passt Ciabatta.
Ein Salat wirkt besonders schmackhaft, wenn er bunt
ist. Verschiedenfarbige Komponenten sehen nicht nur herr-
lich aus, sie enthalten auch unterschiedliche Vitamine und
GLUTENFREL Ndhrstoffe. Auf diese Weise konnen Genuss und eine gesunde
LAKTOSEFREI Erndhrung wunderbar miteinander kombiniert werden.
Go
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Witello tonnato
Vitello tonnato
ZUBEREITUNGSZEIT | 100 Minuten zzgl. 11 Stunden Ruhezeit
ZUTATEN fiir 4 Personen Das Suppengriin griindlich waschen, putzen und wiirfeln.
Die Zwiebel schilen und in Viertel schneiden. Das Kalbfleisch
% 1 Bund Suppengrin in einen grofRen Topf geben. Suppengriin, Zwiebel, Thymian,
< 1Zwiebel Lorbeer, Gewiirznelken und Wein dazugeben. Das Fleisch
% 800 g Kalbfleisch zugedecktim kalten Sud tiber Nacht im Kiihlschrank ziehen
(Nuss oder Oberschale) lassen. Am nichsten Tag so viel kaltes Wasser dazugiefien,
% 4 Stiele Thymian dass das Fleisch bedeckt ist. Alles aufkochenlassenund 1 TL
% 2 Lorbeerbldtter Salz dazugeben. Das Fleisch bei kleiner Hitze in ca. 60 Minuten
* 3 Gewilirznelken gar ziehen lassen, dann im Sud auskiihlen lassen.
% ca.1ltrockener Weiflwein
% 300 g Thunfisch im eigenen Fiir die Sofle den Thunfisch abtropfen lassen. Die Sardellen
Saft (Dose) abspiilen und trocken tupfen. Thunfisch, Sardellen und Eigelb
« 4 Sardellenfilets in Ol (Glas) sowie 2 EL Kapern und Essig in ein hohes, schmales Gefaf
% 2Eigelb geben und mit dem Stabmixer piirieren. Nach Belieben 2-3 EL
<+ 3 EL Kapernin Lake (Glas), des kalten Kochsuds unterriithren. Das Olivenol nach und nach
abgetropft dazugiefen und unterschlagen. Die Thunfischsofle mit Salz
% 3 EL heller Balsamicoessig und Pfeffer wiirzig abschmecken.
% 250 mlnatives Olivendl extra
% Salzund frisch gemahlener Das kalte durchgezogene Kalbfleisch aus dem Sud heben und
schwarzer Pfeffer trocken tupfen, dann in diinne Scheiben schneiden. Diese flach
auf Tellern auslegen und mit der Thunfischsofie betraufeln.
Die Teller mit Frischhaltefolie abdecken und ca. 3 Stunden kalt
stellen, damit alles gut durchziehen kann. Das Vitello tonnato
mit den tibrigen Kapern garnieren und sofort servieren.
Vitello tonnato ist ein beliebter klassischer Antipasto,
der hierzulande auf der Speisekarte eines jeden guten italie-
nischen Restaurants zu finden ist. Das Gericht besteht aus rosa
gegartem Kalbfleisch und einer cremigen ThunfischsofSe und
GLUTENFREL schmeckt leicht gekiihlt am besten. Aus diesem Grund kann es
LAKTOSEFREI auch sehr gut etwa einen Tag im Voraus zubereitet werden.
Go
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Sie sind
der Inbegriff der
italienischen Kiiche
und so beliebt, dass sie noch
nicht einmal eine Ubersetzung
ins Deutsche benotigen. Und dabei
bieten die fantastischen fiinf'so grofie
Abwechslung, dass manch einem Geniefier
schwindelig werden konnte. Die besten
Rezepte fiir Pasta, Pizza, Risotto,
Gnocchiund Polenta werden
fiir viele genussvolle
Momente sorgen
- garantiert!
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Spaghiettini able vongole

Spaghettini alle vongole

ZUBEREITUNGSZEIT | 45 Minuten

ZUTATEN fiir 4 Personen

1,2 kg Venusmuscheln
2 Zwiebeln

Die Venusmuscheln unter flielendem kaltem Wasser sehr
griindlich waschen und abbiirsten. Beschiadigte Muscheln aus-
sortieren und entsorgen. Bei bereits ge6ffneten Exemplaren
den Klopf-Trick (siehe Tipp Seite 170) anwenden. Ggf. ebenfalls

% 3 Knoblauchzehen aussortieren und entsorgen.

< 1 Peperoncino

% 200 g Kirschtomaten Zwiebeln und Knoblauch schéilen. Die Zwiebeln fein wiirfeln,

% 1 Bund Petersilie den Knoblauch in Scheiben schneiden. Peperoncino waschen und
% 400 g Spaghettini in Ringe schneiden. Die Kirschtomaten waschen und halbieren.

4 EL natives Olivendl extra
200 ml trockener WeifSwein
Saftvon 1/2 Bio-Zitrone
Salzund frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

LAKTOSEFREI

Die Petersilie waschen und trocken schiitteln. Die Blattchen von
den Stielen zupfen und fein hacken.

Die Spaghettini nach Packungsangabe in kochendem Salz-
wasser al dente garen. In der Zwischenzeit das Ol in einem Topf
erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und Peperoncino dazugeben
und kurz darin andiinsten. Muscheln und Tomaten dazugeben,
mit Wein abléschen und alles aufkochen, dann zugedeckt bei
kleiner Hitze 5-8 Minuten kécheln lassen, zwischendurch gele-
gentlich umriihren.

Alle geschlossenen Muscheln aussortieren und entsorgen.

Die gehackte Petersilie unter den Sud heben und alles mit Zitro-
nensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Spaghettini abgiefien
und tropfnass unter den Muschelsud heben. Die Pasta auf Teller
verteilen und sofort servieren.

Diese Pasta schmeckt nach Urlaub. Wer sie einmal in

einem kleinen Fischerort in Italien probiert hat, will den
grofiartigen Genuss immer wieder erleben — garantiert!
Die kleinen, leicht herzformigen Muscheln, die einen zart-
nussigen Geschmack aufweisen, werden mit Kirschtomaten
und Peperoncino in einem wiirzigen Weifsweinsud gegart.
Dazupassen al dente gegarte Spaghettini oder Tagliatelle.

— 9
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Antipasti-Pizza
ZUBEREITUNGSZEIT | 85 Minuten
ZUTATEN fiir 4 Stiick Mehl in eine Schiissel geben und eine Mulde hineindriicken.
Hefe und 1 Prise Zucker in 250 ml lauwarmem Wasser auflosen,
% 500 g Mehl (Type 00) zzgl. die Hefemischung in die Mulde giefien. Alles mit11/2 TL Salz
etwas mehr zum Verarbeiten und 3 EL Olivendl zu einem glatten Teig verkneten. Diesen mit
% 1/2 Wiirfel Hefe einem Kiichenhandtuch abgedeckt ca. 30 Minuten ruhen lassen.
% etwas Zucker
% 5 FEL natives Olivendl extra Inzwischen das frische Gemiise waschen, putzen und in kleine
% jelroteund gelbe Stiicke schneiden. Die eingelegten Artischocken abtropfen lassen
Paprikaschote und ebenfalls in Stiicke schneiden. 2 EL Ol in einer Pfanne er-
% 1kleitne Zucchini hitzen, das Gemiise darin ca. 5 Minuten anbraten. Thymian und
% 1kleine Aubergine Rosmarin waschen und trocken schiitteln. Die Blattchen bzw.
% 100 g Champignons Nadeln abzupfen und hacken. Die Knoblauchzehen schélen und
% 6Artischockenherzen in Scheiben schneiden. Krauter und Knoblauch zum Gemiise
in Ol (Glas) geben und alles mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Mischung bei-
% 58tiele Thymian seitestellen und abkiihlen lassen.
* 2 Zweige Rosmarin
“ 2 Knoblauchzehen Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Teig
% 150 g passierte Tomaten auf der leicht bemehlten Arbeitsflache in 4 gleich grofie Portionen
(Dose) teilen und diese jeweils diinn ausrollen. Je 2 Teigfladen auf ein
% 1TLgetrocknete italienische mit Backpapier belegtes Backblech legen.
Krduter
< 100 g frisch gehobelter Die passierten Tomaten in einer Schiissel mit getrockneten
Parmesan Krautern sowie 1 Prise Zucker, Salz und Pfeffer verriihren. Die
% Salzund frisch gemahlener Teigfladen damit bestreichen und das gebratene Gemiise darauf
schwarzer Pfeffer verteilen. Die Antipasti-Pizzen portionsweise im vorgeheizten
Ofenin ca. 25 Minuten goldbraun und knusprig backen, dann
aus dem Ofen nehmen, mit dem gehobelten Parmesan und etwas
Pfeffer bestreuen und sofort servieren.
Fiir noch mehr Antipasti-Genuss konnen die Pizzen zu-
sdtzlich mit einigen marinierten Oliven (z. B. schwarze mit
Knoblauch und Krdutern verfeinerte Oliven) belegt werden.
VEGETARISCH Und wer nicht genug von Kdse bekommen kann, gibt vor dem
LAKTOSEFREI Backen noch einige Mini-Mozzarellakugeln auf die Pizzen.
Go
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Gefiillter Schweinerollbraten mit Schmorgemiise
ZUBEREITUNGSZEIT | 3 Stunden
ZUTATEN fiir 6 Personen Die Walnusskerne grob hacken und ohne Zugabe von Fettin
einer Pfanne rosten, dann herausnehmen und auskiihlen lassen.
+ 3 EL Walnusskerne Das Toastbrot entrinden. Das Basilikum waschen und trocken
% 1Scheibe Toastbrot schiitteln, die Blattchen abzupfen. Den Knoblauch schélen und
% 1/2 Bund Basilikum halbieren. Walniisse, Toastbrot, Basilikum und Knoblauch in
< 1Knoblauchzehe einem Multizerkleinerer grob mixen, dann geriebenen Parmesan
% 1EL frisch geriebener und Olivendl untermengen und die Mischung salzen und pfeffern.
Parmesan
% 3 ELnatives Olivendl extra Den Salbei waschen und trocken schiitteln, die Blattchen von
<+ 3 Stiele Salbei den Stielen zupfen. Den Rollbraten auf die Arbeitsflache legen
% 1,5 kg Schweinerollbraten, und aufder Innenseite mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Speck,
vom Metzger zugeschnitten Salbei, Nuss-Basilikum-Mix und getrocknete Tomaten auf der
% 8diinne Scheiben Siidtiroler Mitte verteilen. Das Fleisch eng aufrollen und fest mit Kiichen-
Speck garn umbinden. Den Ofen auf 160 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
% @getrocknete Tomaten in Ol
(Glas), abgetropft Die Zwiebeln schéilen und in Spalten schneiden. 3 EL Rapsol
% 3 Zwiebeln in einem groflen ofenfesten Briter erhitzen und den Braten darin
% 5FEL Rapsol bei grofRer Hitze rundherum ca. 5 Minuten anbraten, dann her-
< 200 ml trockener Weiffwein ausnehmen. Das {ibrige Ol in den Briter geben, die Zwiebeln darin
% 400ml Rinderbriihe scharfanbraten. Den Wein zu den Zwiebeln geben und etwa auf
% 1kg kleine festkochende die Halfte einkochen lassen. Briithe und 150 ml Wasser angieRen
Kartoffeln und einmal aufkochen lassen. Den Rollbraten in den Bréter setzen
<+ jelgelbeundrote und im unteren Drittel des vorgeheizten Backofens 100 Minuten
Paprikaschote garen, dabei gelegentlich wenden und mit Bratensud betraufeln.
< 80 g Krduterseitlinge
% 500 g Ochsenherztomaten Die Kartoffeln griindlich waschen und halbieren. Die Paprika-
% Salzund frisch gemahlener schoten waschen, putzen und in Spalten schneiden. Die Krauter-
schwarzer Pfeffer seitlinge putzen und je nach Grofie halbieren oder vierteln. Die
Tomaten waschen, das Grin dabeinicht entfernen, anschlieflend
quer halbieren. Kartoffeln, Paprika und Pilze um das Fleisch
herum verteilen. Alles weitere 30 Minuten garen. Die Tomaten
dazugeben und alles weitere 5 Minuten garen.
Den Braten aus dem Brater nehmen und in Alufolie gewickelt
ca.10 Minuten ruhen lassen. Inzwischen den Sud entfetten. Den
Rollbraten von Alufolie und Kiichengarn befreien, in Scheiben
LAKTOSEFREI schneiden und mit Schmorgemiise und Bratensud servieren.
Go
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Hahnchen-Scaloppine mit Tomaten
ZUBEREITUNGSZEIT | 110 Minuten
ZUTATEN fiir 4 Personen Den Backofen auf 140 °C Umluft vorheizen. Tomaten waschen,
halbieren und mit der Schnittfliche nach oben auf einem mit
% 200 g Kirschtomaten Backpapier belegten Backblech verteilen, dann mit 4 EL Olivendl
< 10 EL natives Olivenodl extra betrdaufeln und mit etwas grobem Salz bestreuen. Alles im vor-
% etwas grobes Meersalz geheizten Ofen 90 Minuten trocknen lassen. Dabei gelegentlich
% 1 Bund Salbei (ca.50g) die Ofentiir 6ffnen, um den Dampf entweichen zu lassen.
“ 509 frischgeriebener
Parmesan Den Salbei waschen und trocken schiitteln. Die Blattchen von
% 1 Knoblauchzehe den Stielen zupfen und mit frisch geriebenem Parmesan, geschél-
<+ 309 Pinienkerne tem Knoblauch, 5 EL Olivenol, Salz und Pfeffer in einem Mixer
% 500 g Hahnchenbrustfilet zu einer Paste zerkleinern. Das Pesto bis zum Servieren beiseite-
% Saftvon 1Bio-Zitrone stellen. Die Pinienkerne ohne Zugabe von Fett in einer Pfanne
% Salzund frisch gemahlener anrosten und ebenfalls bis zur Verwendung beiseitestellen.
schwarzer Pfeffer
Das Hahnchenfleisch in Scheiben schneiden, mit Zitronensaft
betrdufeln und leicht salzen und pfeffern. 1 EL Olivendl in einer
Pfanne erhitzen und die Scaloppine darin bei grofier Hitze anbra-
ten. Sie sollten gar, im Innern aber noch saftig sein.
Die Scaloppine mit den ofengetrockneten Tomaten und dem
Salbeipesto auf Teller verteilen. Das Gericht mit den gerdsteten
Pinienkernen bestreuen und sofort servieren.
Als schnelle Beilage bietet sich etwas krosses Ciabatta an,
das zusdtzlich nach Belieben angeriostet werden kann. Ist der
Hunger etwas grofer, kann 400 g Pasta (beispielsweise Penne
oder Rigatoni) nach Packungsangabe in kochendem Salzwasser
GLUTENFREL al dente gegart und unter das fertig zubereitete Hihnchenge-
LAKTOSEFREI richt gemengt werden. Dann werden 4-6 Personen davon satt.
Go
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Scharfe Tintenfischringe mit Mayonnaise
ZUBEREITUNGSZEIT | 2 Stunden zzgl. 60 Minuten Ruhezeit
ZUTATEN fiir 4 Personen Filr das Oliven-Ciabatta die Oliven trocken tupfen und fein
hacken. Hefe und Zucker in 300 ml lauwarmem Wasser auflésen.
% 50 g schwarze Oliven, Mehlund 1 TL Salz in einer grofien Schiissel vermischen. Die
entsteint Hefemischung dazugiefien, die Oliven dazugeben und alles zu
< 1 Wiirfel Hefe einem glatten Teig verkneten. Diesen mit einem Kiichenhandtuch
% 1TL Zucker abdecken und 45 Minuten an einem warmen Ort ruhen lassen.
“ 500 g Mehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten Fir die Tomatenmayonnaise die Tomaten waschen, halbieren,
% 150 g Tomaten vom Stielansatz befreien und wiirfeln. 1 Knoblauchzehe schilen
%+ 6 Knoblauchzehen und halbieren. Tomaten, Knoblauch und Kapern in ein hohes,
% 1TL Kapernin Lake (Glas) schmales Gefafd geben und mit dem Stabmixer plirieren. Den
% 2FEigelb Stabmixer griindlich sdubern. Eigelb und 1 EL Zitronensaft in
% 2 EL Bio-Zitronensaft ein weiteres hohes, schmales Gefaf geben und mit dem gereinig-
“* 300 mlnatives Olivenodl extra ten Stabmixer piirieren. 250 ml Ol in einem diinnen Strahl dazu-
% 2 Peperoncini gieflen, dabei immer weiterpiirieren, bis die typische hellgelbe
<+ 2rote Paprikaschoten cremige Konsistenz entstanden ist. Das Tomatenpiiree unter-
% 2gelbe Paprikaschoten heben und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Tomaten-
% 6 Stiele Petersilie mayonnaise bis zum Servieren kalt stellen.
< 8 Tintenfischtuben,
kiichenfertig Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. 40 ml
% Salzund frisch gemahlener Olivendl unter den Ciabattateig kneten. Diesen auf der leicht
schwarzer Pfeffer bemehlten Arbeitsfliche zu einem langlichen Brot formen, auf
ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und mit Mehl
bestduben. Das Ciabatta im vorgeheizten Ofen ca. 25 Minuten
backen, auf einem Rost vollstdndig auskiihlen lassen.
Peperoncini und Paprikaschoten waschen, entkernen und fein
wiirfeln. Die Petersilie waschen und trocken schiitteln. Die Bléatt-
chen von den Stielen zupfen und hacken. Ubrigen Knoblauch
schélen und in Scheiben schneiden. Tintenfischtuben waschen,
trocken tupfen und in diinne Ringe schneiden. 1 EL Olivendl in
einer Pfanne erhitzen. Peperoncini und Paprika darin 5 Minuten
unter Riithren bei grofier Hitze braten. Knoblauch und Tinten-
fischringe dazugeben und weitere 2-3 Minuten bei grofler Hitze
braten. Alles mit 1 EL Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.
Tintenfischringe mit Oliven-Ciabatta und Tomatenmayonnaise
LAKTOSEFREI auf Teller verteilen und mit Petersilie bestreut sofort servieren.
Go
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ZUTATEN fiir 6-8 Personen

liyamigu clagsico

Klassisches Tiramisu

ZUBEREITUNGSZEIT | 40 Minuten zzgl. 5 Stunden Kiihlzeit

3 sehr frische Eier
1Prise Salz

100 g Zucker

500 g Mascarpone

200 ml kalter Espresso
50 ml Marsala

250 g Loffelbiskuits
reichlich Kakaopulver
zum Bestduben

VEGETARISCH

Eier trennen. Eiweifd mit Salz in einer Schiissel steif schlagen,
dann kalt stellen. Eigelb und Zucker in einer weiteren Schiissel
schaumig schlagen, bis der Zucker sich aufgelost hat. Mascar-
pone unter die Eigelbcreme riihren, anschlieflend den Eischnee
vorsichtig unterheben.

Espressound Marsala in einem tiefen Teller verrithren. Die
Hiélfte der Loffelbiskuits nacheinander kurz in diese Mischung
eintauchen und in eine Auflaufform legen, dann die Héalfte der
Mascarponecreme daraufverstreichen.

Die tibrigen Loffelbiskuits ebenfalls in der Espresso-Mischung
wenden und auf der Creme verteilen, dann mit der restlichen
Mascarponecreme bestreichen. Das Tiramisu mit Frischhalte-
folie abdecken und 5 Stunden kalt stellen.

Das Tiramisu aus dem Kiihlschrank nehmen, grofziigig mit
Kakaopulver bestduben und servieren.

Woher das Tiramisu stammt und wer es erfunden hat,

ist umstritten. Fest steht jedoch, dass diese herrliche Nach-
speise ihren Ursprung in Venetien hat und dass,, Tiramisu*
ubersetzt ,Zieh mich hoch!“bedeutet. Traditionell wird es mit
Espresso und Marsala zubereitet. Eine koffein- und alkohol-
freie Variante ldsst sich ganz leicht zubereiten. Dazu den Mar-
sala durch ein paar Tropfen Mandelaroma und den Espresso
durch mit Wasser angeriihrtes Kakaopulver ersetzen. Auch
diese Variante ist ein echter Genuss!

— J
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Mandelgeback
ZUBEREITUNGSZEIT | 50 Minuten

ZUTATEN fiir 24 Stiick Gemahlene Mandeln, Mehl, Puderzucker, braunen Zucker
und Backpulver in einer Schiissel vermischen. Das Marzipan

% 150 g gemahlene geschidilte dazubrockeln, 1 Eiwei dazugeben und alles mit den Knet-

Mandeln haken des Handriihrgerits zu einer glatten Masse verarbeiten.

% 259 Mehl

% 100 g Puderzucker zzgl. Den Ofen auf'175 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein Back-

etwas mehr zum Bestduben blech mit Backpapier belegen. Das zweite Eiweif in einen tiefen

% 75gbrauner Zucker Teller geben und verquirlen, die Mandelblattchen ebenfalls

% 1/2 TL Backpulver in einen tiefen Teller geben.

“* 200 g Marzipanrohmasse

+ 2 Etweif3 Die Hande leicht mit Wasser befeuchten. Aus der Marzipan-

% 509 Mandelbldittchen masse 24 walnussgrofe Kugeln (a ca. 25 g) formen. Diese zuerst
im verquirlten Eiweif}, dann in den Mandelbldttchen wéilzen
und mit Abstand zueinander auf das vorbereitete Blech setzen.
Die Teiglinge im vorgeheizten Ofen in 10-12 Minuten goldgelb
backen. Im Innern sollten sie noch weich sein.

Das Mandelgebéck aus dem Backofen nehmen und sofort mit
etwas Puderzucker bestéuben, dann auf ein Kuchengitter setzen
und vollstindig auskiihlen lassen.
Haselnuss-Biscotti schmecken ebenfalls herrlich und
werden ganz dhnlich zubereitet. Anstelle der gemahlenen
Mandeln nimmt man gemahlene Haselniisse, die Bldttchen
VEGETARISCH ersetzt man durch gehackte Haselntisse. Fiir noch mehr Biss
LAKTOSEFREI ganze Haselniisse unter den Teig kneten.
Go
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