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z PANE 4

BROT, BRUSCHETTA, PIZZA

Pane, das bedeutet in Italien so viel mehr als
nur ein Bissen trocken Brot! Ciabatta, Panini,
Crostini, Bruschette, Pizze — allein die Vielfalt
der klangvollen Namen verheif3t Kostliches!
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VORSPEISEN UND MEHR

Ob Spargel-Frittata, Spinat-Tértchen oder
Schnitzelrdllchen, man kann sie klassisch
vorneweg servieren — oder bringt ganz viele
davon auf einmal auf den Tisch. Das sorgt
fiir Abwechslung und Unterhaltung zugleich!
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mIL PRIMO

NUDELN, SUPPE, RISOTTO

Was bei uns sehr niichtern »Sattigungs-
beilage« genannt wird, bekommt in einem
italienischen Menii seinen ganz grof3en Auftritt:
Risotto, Gnocchi, Spaghetti und Co. Und das
vollig zu Recht — kosten Sie mal!
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INHALT

ILSECONDO
FLEISCH, FISCH, MEERESFRUCHTE

Saftige Rinderfilet-Streifen, zarte Seezunge,
edle Jakobsmuscheln - der zweite Gang ist das
Herzstiick eines jeden italienischen Meniis.

Die Portionen sind meist nicht riesig, dafiir wird
in Sachen Qualitat ordentlich aufgefahren.
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Um die »Secondi piatti« elegant zu flankieren,
gibt es Feines aus dem Gemiisegarten: Roma-
nesco-Salat mit Kichererbsen, Kiirbisgemiise aus
dem Ofen, Zitronenkartoffeln und vieles mehr!
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\/A DOLCI

SUSSES UND GEBACK

Willkommen im italienischen Dessert-Himmel!
An dem nicht nur Klassiker von Tiramisu bis
Zabaione strahlen, sondern auch Neuentdeckun-
gen wie Orangen-Risotto oder Espresso-Creme-
tortchen funkeln ...
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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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