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Veggie rockt! Von Pasta
bis Auberginen-Auflauf

~Ich habe Kostliches
zu Ostern fiuir euch!™

Tolle Braten, Kase-Rezepte,
ein Griechenland-Trip...
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Der neue ProCombi Plus Multifunktions-Garer bietet weg-
weisende Technologien fir mehr Geschmack. Sein
intelligenter Feuchtigkeitssensor sorgt fir die perfekte
Kombination aus Hitze und Dampf. Der VarioGuide

ermittelt — fiir eine Vielzahl von Gerichten — automatisch
die richtige Temperatur, Feuchtigkeit und Garzeit. Mehr E A E G
Informationen auf www.aeg.de/procombi-plus




Hallo, ihr lieben Jamie-Magazin-Leser. Ich
hoffe, es geht euch gut! Wie ihr wisst, startet
jetzt die neue Saison und alle sind voller
Tatendrang. Alle moglichen Arten von
Griinzeug schiefit aus dem Boden und die
Luft vibriert vor Optimismus - das ist gut,
denn wir haben jede Menge neue Rezepte
in dieser Ausgabe, die den Frithling feiern.

Wir haben beispielsweise eine geniale
Geschichte rund um Osterbraten (ab Seite 26)
von der bezaubernden Alice Hart. Alice ist
eine begnadete Kochbuchautorin und zudem
mit ihren brillanten Rezepten regelmafig
im Jamie-Magazin vertreten. Auferdem
zeige ich euch meine Lieblingsgerichte fiir
ein tolles Osterfest mit der ganzen Familie.
Neben den Frithlingsrezepten haben wir
eine Menge italienischer Kostlichkeiten fiir
euch zusammengestellt: mit Huhn (ab
Seite 68), Kase (ab Seite 37) und Knoblauch
(ab Seite 58) - am besten probiertihr alle!
Und das ist noch langst nichtalles - schaut
euch unbedingt die grofartige Reisegeschichte
von unserem Chefredakteur Andy Harris
(ab Seite 82) an. Seine Reise zu den Monchen
auf dem Berg Athos in Griechenland hat
ihn irgendwie jiinger gemacht - was fiir eine
faszinierende Story!

So, ich wiinsche euch viel Spaf beim Lesen
und Kochen. Fréhliche Ostern!

RO

EDITOR AT LARGE

BERG ATHOS
Die Ménche vom Berg
Athos fasten zwar etwa
200 Tage im Jahr, den
Rest der Zeitlassen sie es
sich kulinarisch aber
umso besser gehen - mit
Saisongemiise, frischem
Fisch und besten
Kréutern. Zubereitet mit
feinen Gewiirzen und
einem breiten Lacheln!
Die Reportage ab Seite 82.

EDITORIAL

Wir hier in der Redaktion hegen eine
besondere Obsession fur Stikes. Kein
Wunderalso,dass wir uns immer voller
Begeisterung zuerst den neuen Dessert-
rezepten widmen. Mittlerweile ist ein
regelrechter Wettbewerb ausgebrochen,
welches die késtlichste aller Kostlich-
keiten ist. Unser Favorit in diesem Heft
ist iibrigens der Orangen-Polenta-Kuchen
vom Chef Jamie Oliver héchstpersénlich
(Foto oben, Rezept Seite 76). Wie viele
unserer Kollegen diesen sagenhaft
saftigen Dessertkuchen inzwischen
schon mal gebacken und im Freundes-
kreis angeboten haben, hat niemand
gezahlt. Sicheristaber,dasser jede
Kaffee-und Kuchenrunde aufs Stizeste
veredelt!

Neben den Leckereien fur Suschnébel
gibt es in dieser Ausgabe natiirlich auch
jede Menge herzhafte Gerichte. Unsere
englischen Kollegen waren zum Beispiel
in Griechenland, um die kochenden
Moénche auf dem Berg Athos zu besu-
chen - einer schénen Enklave mit etwa,
2000 Bewohnern, die autark von Fisch-
fang und Landwirtschaft leben. Und ganz
besondere Spezialitdten zubereiten - ein
paar davon haben wir fir euch zum Nach-
kochen versammelt. Viel Vergniigen!

Euer JAMIE-Team
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Sam Brewster

ist seit etwa fiinf
Jahren freiberuflicher
lllustratorund entwirft
lllustrationen fiir

die New York Times,
The Guardian,

WIRED, Creative
Review, BBCund ITV.
Sam hat fir unsere
Griechenland-
Reisegeschichtedie
wundervolle Land-
karte des Heiligen
Bergs Athos auf

der griechischen
Halbinsel Chalkidiki
gezeichnet.,Diese
Region, die sowohl
fir die Schonheit der
Natur als auch fiir
historische Schdtze
steht, bietet eine
Vielzahlinspirierender
Eindriicke”, begeistert
sich Sam. In den Ge-
nuss seiner wirklich
tollen Arbeitkommt
ihr auf Seite 94.

Sunil Vijayakar

ist ein begnadeter
Food-Stylist und
Kochbuchautor. Ge-
meinsam mit seiner
Ehefrau verlieB erin
den 90er-Jahren seine
Heimatstadt Mumbai
(Indien), umsichin
London niederzulas-
sen. Er schreibt fast
alle unserer fabelhaf-
ten Wochenplaner-
gerichte (ab Seite 98).
Jchliebe es, saisonale
Rezepte zu entwi-
ckeln - und siezu
stylen,liebeichebenso.
Ich genieRe es auch,
zu meinem Bauern-
marktim Ort zu gehen
und die Produkte
direkt aus erster Hand
zukaufen. Alles
istdort extrem frisch
und esist fir mich
jedes Mal ein
fabelhafter Startin
den Tag!”

Jonathan Gregsons
Die Arbeit vereint drei
seiner Leidenschaften:
Essen, Reisen und

die Kunst der Foto-
grafie. Mit diesem Ziel
vor Augen reiste er
fir uns unter anderem
schon nach Singapur.
.Dasist eine Stadt,
bei der sich alles ums
Essendreht. Und
ganz egal, wie grof3
dein Budget ist, du
kommstdortnicht
drum herum, gut zu
essen”, erzahlt er uns.
Fir diese Ausgabe
hat Jonathan sich auf
eine Geschmacksreise
begeben und die
wundervollen Knob-
lauchrezepte (ab
Seite 58) fotografiert.
.Der Duft wahrend
der Foto-Session

war unglaublich
intensiv und absolut
groBartig!”

TITELBILD

Fota
David Loftus
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Tuerst geht der Teig auf.
Dann lhr Herz

Das Schéne am Backen ist, dass lhrer Fantasie  ganz einfach erfillen kénnen. So wird das Backen
keine Grenzen gesetzt sind. Und bei EDEKA finden  nicht nur zur Gaumenfreude, sondern auch zu einer
Sie eine groBe Auswahl an hochwertigen Eigenmar-  echten Herzensangelegenheit. Mehr Informationen
kenartikeln, mit denen Sie sich jeden Backtraum  auf www.edeka.de/backzauber

Wir 9 Lebensmittel.




Kaum in den
L&den, stirmt
wJamies Super
food fiir jeden

Tag* (Dorling

Kindersley, 24,95 €)
auch schon die Bestseller-
listen. Zur Vorstellung

lud Jamie nach Wedding

in Berlin. Klar, dass wir da

waren (Foto: mit Kollegin

Marianne Zunner). Wir

konnten uns davon tiber-

zeugen, dass gesundes

Essen grandios schmecken

kann. Ach ja: Jamie 18sst

euch herzlich griRen!!!

DIE KANN WAS...!
Brunnenkresse wdchstanklaren
Quellen, nassen Graben und
langsam flieBenden Fliissen und
kann zwischen Marz und Mai
gepfliickt werden. Das pfeffrige,
mit Meerrettich und Wasabi
verwandte Blattgemdise bringt
gerdaucherten Fisch wunderbar
zur Geltung - die Stiele haben
einen knackigen, bohnenahnli-
chen Biss und kénnen einfach
inder Pfanne kurz angebraten
werden. Roh verzehrt geben die
Bldtter Salaten eine angenehm
pikante Note. Auch zum Verfei-
nernvon Suppen und Kartoffel-
gerichtenist Brunnenkresse
absolut genial.

EI, EI, OSTEREI...
Wir lieben die wunderschénen
Holzeier von Booja-Booja,
die mit kostlichen
Champagner-Triiffeln gefiillt
- sind. Die Produkte von
Booja-Booja sind bio, gluten-
und sojafrei, sodass
Jjeder die Leckereien genieRen
kann. Die Eier werden
in liebevoller Handarbeit in
der Kaschmirregion bemalt.
Jedes Ei ist ein Unikat.
Ab 8 €, bogjabogja.de




#FragdamieO

Jamie beantwortet
deine Fragen

rund ums Kochen
auf Instagram und
Twitter.

Wie mache ich eine
gesunde Sauce, die zu
Vollkorn-Pasta passt?
@bearsmoosedinosaur
Ragoutsund lange ge-
kochte, reichhaltige Saucen
passen genauso gut wie
einfache Dressings auf
Olbasis mit Kréutern.
Gerade erst gestern habe
ich Vollkorn-Pasta gekocht.
Dafiir habeich einfach
etwas Rducherschinken mit
gehacktem Knoblauch

und Zwiebeln angebraten.
Danachhabeichalles

mit zerdriickten Pflaumen-
tomaten bedeckt, es sehr
lange kochen lassen und
mit Parmesanund etwas
Zitrone verfeinert.
Hast du einen Tipp fiir
eine gesunde Variante
einer Sahnesauce?

@ mrs.sabiheureuse
Sahnesaucen sind etwas
Tolles und auch nicht
ungesund, wenn man
Butterund Sahne in MaBen
verwendet.AuBerdem
lohntessich, die Sauce mit
etwas Leichterem zu
servieren - mitetwas
kodstlichem pochiertem
Hahnchen oder saisonalem
Gemiise, dasist wesentlich
ausgewogener. Also kurz
gefasst: ein bisschenvon
dem, worauf du Lust hast.
Undallesin MaBen, das
wird dir gut bekommen.

FRAG DEN EXPERTE

Miles Kirb;

Der Chef-Réster in Londons
LsCaravan® kennt (fast) jede
Kaffeebohne der Welt. Hier spricht
er Uber das kdstliche Thema.

Wonach wihlst du die Herkunft der Kaffee-
bohnen aus? Jedes Land, in dem Kaffee
angebaut wird, ist fir bestimmte Eigenschaften
bekannt. Genau wie beim Wein spielen Gebiet,
Sorte, Hohenlage und Wetter eine Rolle bei der
Geschmacksentwicklung.

Welche Aspekte sind fiir eine perfekte Tasse
Kaffee entscheidend? Einigebehaupten, dass
es die nicht gibt! Erfahrung, Gemitsverfassung
und der Wunsch, weiter nach Verbesserungen
zu suchen, sind wahrscheinlich am wichtigsten
in der vielfaltigen Welt des Kaffees.

Die Nachfrage nach gutem Kaffee ist in
Deutschland momentan sehr grof3 - warum
ist das so? Die Anzahlunabhéangiger Roster
und Cafés aufdem Markt hat den Geschmack
von eher mittelméaRig auf gut bis sehr gut an-
gehoben. Dadurch hatdie Nachfrage zugenommen.
Kann man einen hervorragenden Kaffee auch
zu Hause machen? Auf jeden Fall. Ich trinke
zuHauseeher Filterkaffee als Espresso. Man
braucht ein Set Messloffel, eine Kaffeemiihle
und einen guten Kaffeekocher.

Ist Italien weiterhin fiithrend, wenn es um
ausgezeichneten Kaffee geht? Die Italiener
haben die Espressomaschine erfunden. Dennoch
ist der nicht italienische Filterkaffee wieder
sehrbeliebt - per Hand aufgegossen, so wie unsere
Eltern ihn gekocht haben.

site
secing

LIEBHABER DER
ITALIENISCHENKUCHE

COOKINGITALY.DE

Domenico Gentile kann
seinen italienischen
Vater nicht leugnen -
weder im Aussehen noch
dem Namen nach. Aber
warum sollte er das

auch tun, hat er sich doch
mit Leidenschaft

der italienischen Kiiche
verschrieben. Diese
Passion teilt der profes-
sionelle Gastronom mit
seinen Lesern in wunder-
schonen Fotos - vom
Meister selbst geschos-
sen. Und ja, groRartige
Rezepte gibt’s natiirlich
auch!

HERZFUTTER.NET

Antipasti per tutti! Bjérn
Valentin liebt es zu

essen und fur Freunde

zu kochen. Das fithrte
dazu, dass er immer
mehr Rezepte weitergeben
musste, da alle so
begeistert von seinen
kulinarischen Leckereien
waren. Einen Blog zu
starten, war daher die
einfachste Art, sein
Wissenunter die Leute zu
bringen. Mittlerweile
liebt der Kommunikations-
und Medienmanagement-
Student bloggen ebenso
wie backen und kochen.
Neben italienischen
Spezialitdten gibt es viele
andere Rezepte zu
entdecken.
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La Dolce Vita fiir zu
Hause - mit diesen
italienischen
Késtlichkeiten:

1. Balsamico von
Giuseppe Giusti,
ca. 14 €, amazon.de

2. Amarettini, = Als t,raditiopellen
ca. 9 €, italienischer D-i'g estivo
Supermarkt —

gekunlb servieren

3. Panettone mit Birne,
ca. 19 €, eataly.net

4. Linsen, La Valetta,
ca. 5 €, eataly.net

8. Limoncello, Virtus,
ca. 12 €, miomida.de

6. Senffriichte, ca. 8 €,
dinesculinarium.de

7. Espresso, Lucaffeé,
ca. 16 €, roastmarket.de

8. Pesto favorita, ca.
6 €, feinkost-nixdorf.de

9. Venchi, Bitter-
schokolade, 85%,
ca. 6 €, eataly.net

10. Olivensl,
Nudo, 10 €,
sternenstaub-linden.de

11. ,Cioccolateria
Barbero“-Pralinen,
ca. 12 €, eataly.net




Bittersuf

Sag .Benvenuto” zu den ldnger werdenden Tagen und
begriiBe sie mit einem abendlichen Aperitivo.

Rezepte Giuseppe Gallo Foto Martin Poole

ie Italiener wissen, wie man einen frih-
Dabendlichen Drink zu etwas Stylischem
macht. Statt auf ein Bier in die Kneipe zu stliirzen,
haben sie ein Ritual namens , Aperitivo“
begrindet, eine sehr niveauvolle Angelegenheit.

Der Name kommt vom lateinischen ,aperire®,

was ,,0ffnen“ bedeutet. Die Idee dahinter ist, vor
einer Mahlzeit den Appetit anzuregen. Aus
diesem Grund sind klassisch gereichte Getranke
wie Negroni leicht bitter. Aber am besten, du
probierst einfach unsere Drinks rechts...

Lsia———a— TR

BASILTINI FUR 1 DRINK:

40 ml Martini bianco 15 ml|
Limettensaft « 20 ml St-Ger-
main (franzosischer Holunder-
bliitenlikér, z. B. tiber weinund
bar.de) * 4 Basilikumblétter

* Martini Prosecco zum Auf-
gieBen ¢ Holunderbliiten zum
Garnieren (optional) Martini
bianco, Limettensaft,
St-Germain und 3 Basilikum-
bldtter mit Eis im Cocktail-
shaker mixen, dannin ein
Martiniglas abseihen.

Mit Prosecco aufgieBen. Mit
dem restlichen Basilikum-
blatt und nach Geschmack
Holunderbliiten garnieren.

AMERICANINO FirR
1DRINK: 50 ml Martinirosso

* 50 ml Martini Bitter » Root
Beer oder Chinotto zum
AufgieBen (siehe Hinweis)
 30liven Drink in einem
hohen Glas mischen und mit
Root Beer oder Chinotto
aufgieBen. Mit Oliven gar-
nieren. HINWEIS Chinotto
ist ein bitterstiBer, spritziger
Softdrink aus Italien. Root
Beeristein colaartiges
alkoholfreies Getrdnk aus
verschiedenen Pflanzen-
wurzeln, Beides erhaltlich
im gut sortierten Getrdnke-
handel oder auf amazon.de

VERMOUTH TONIC

FUR 1 DRINK: 60 m| Martini
rosso 1 Bio-Orangenscheibe
* Tonic Waterguter Qualitét
zum AufgieBenEis in ein
Tumbler-Clas fillen und alle
Zutaten daraufgieBen.

“

COCKTAILS




TITELREZEPT

Jamies Huhn mit
dem Dosentrick

Dosenessen ist ja eigentlich nicht Jamies Art zu kochen! Aber wenn die Dose nur ein
Hilfsmittel ist und das Ergebnis so lecker, dann lassen wir uns die Ausnahme schmecken!

Foto David Loftus

HONIG-ZITRONEN-BRATHAHNCHEN

.Dersuperhippe britische Chefkoch Mark Hix

brachte mir einen tollen Trick bei, wie man eine

knusprige Hdhnchenhaut bekommt: Nimm

eine saubere leere, etikettlose Konservendose

(400 g), inder Bohnen, Tomaten oder was auch

immer drin waren. Stiilpe das Hdhnchen mit dem

Hals nachoben iiber die offene Seite der Dose.

Die Dose samt Hahnchen dann auf ein Backblech

setzen.Danach wird die Haut mit der Honig-

Zitronen-Mischung rundum bepinselt.”

Fiir 4 Portionen

* 1 groBes Hahnchen

* 2ElSalz

8 El cremiger Honig (Bliitenhonig oder
kanadischer Kleehonig)

* 8 El frischer Zitronensaft

* 4 ElOlivendl

* schwarzer Pfeffer

* einige Stiele Thymian, Blatter abgezupft

* Schalenabrieb von 1 Bio-Zitrone

1 Glas WeiBwein, z.B. Sauvignon blanc

1 Ofen auf 200 Grad vorheizen und sicher gehen,
dass genug Platz ist, um das stehende Hahnchen
im Ofen zu bewegen. 1 El Salz im Inneren des Hahn-
chens verreiben, dann liber die offene Seite der
Dose stiilpen. Das Hahnchen samt Dose vorsichtig
in einen Brdter setzen.

2 Honig, Zitronensaft, Olivendl, restliches Salz und
schwarzen Pfeffer gut verriihren. Abschmecken
und dann das Hahnchen groBziigig mit der Gewdirz-
mischungeinreiben.Thymianbldttchenund Zitronen-
abrieb dariiberstreuen.

31 Std. braten, bis das Hdhnchen gut durch ist und
die Haut golden und schon knusprig. Das Héhnchen
vorsichtig aus dem Ofen nehmen. WeiBwein zum
Bratensaft gieBen. Kurz aufkochen, dann als Braten-
sauce servieren. Dazu schmecken neue Kartoffeln.
Pro Portion 708 kcal, 29 g F (8.3 g gesattigte Fettséauren), 78 g E.
23gKH, 22 g Zucker




FLOW - LIZENZNEHMER VON SANOMA MEDIA NETHERLANDS BM

 BEGINNTUIT
- = LEMERSTEN
EERS CHIRVE,

DIE NEUE FLOW IST DA,

1 mit kreativen Ideen, spannenden DenkanstdRen und positiven Inspirationen,

A I E I

A die den Alltag ein bisschen schéner machen. Dazu kleine Papiergeschenke zum
Herausnehmen, liebevolle Illustrationen und viele Selbstmachtipps.

0 www.flow-magazin.de
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WIEMAN RHABARBER
ANPFLANZT

Um die ,Treibhaus-
methode“ im Garten
anzuwenden, eine
gesunde Pflanze im
Januar oder Februar
mit einer dicken iso-
lierenden Lage Stroh
oder trockenen
Bléttern al en.
Einen grof3en Eimer
oder einen Rhabar er-
topf (Gartenfach-
handel) dariibersetzen.
Nach etwa fiinf Wochen
kann man die Stiele
verwenden - sie
schmecken besonders
zart und siB. Die
sIreibhausmethode
ann man beiein und
derselben Pflanze
nur einmal innerhalb
von drei Jahren an-
wenden. Danach muss
sich der Rhabarber erst
mal wieder erholen.

%% Rhabarber,
I Rhabarber

Gartner Peter Wrapson lauft beim Gedanken
an dieses saure und zugleich kdstliche
Gemiise das Wasser im Mund zusammen.

‘ A ’ irklich jeder kann Rhabarberanbauen. Die unkom-

plizierte Pflanze passt hauptsichlich auf sich selbst
auf, belohntuns aber dennoch mit einem kulinarischen
Frithjahrs-Highlight. Wer jedoch das Beste aus ihr rausholen
mochte, muss sich als Gartner allerdings etwas mehr ins
Zeug legen. Die siifesten, weichsten Stiele - die zartrosa-
farbenen, die es als Erstes zu kaufen gibt und die sehr teuer
sind - werden namlich durch die , Treibhausmethode” blass
gezogen. Dieses Verfahren bedeutet, eine Pflanze frith
vorzutreiben, indem Licht ausgeschlossen und die Tempera-
tur erhoht wird. Man kann das gut zu Hause ausprobieren:
Fiir die einfachste Methode miisst ihr nur einen grofen
Eimer tiber den Rhabarber stiilpen. Diese Technik wurde
1815 zufallig im Chelsea Physic Garden entdeckt - wenige
Jahrzehnte, nachdem die Europaer die Stiele erstmals zum
Kochen und Essenverwendethatten.Zuvor wurde Rhabar-
ber nur in der Medizin eingesetzt.

TIPP Rhabarber wdchst iiber Jahre hinweg im Garten, ohne viel
Pflege zu fordern. Das Mulchenmit gut verrottetem Dung am Ende
des Winters tut ihm allerdings sehr gut.




EBENFALLS REIF

Winterfester Saueramp-
ferkann schon friihim
Jahrgeerntetwerden. Er
ist eine typische Zutat
fuirSaucenund Suppen
undpasst hervorragend
zu Fisch und Eiern.

Derim Viktorianischen
Zeitalter beliebte
Meerkohl (www.gaiss
mayer.de) ist wieder
inaller Munde. Wie bei
Rhabarber kann auch
beiihm die ,Treibhaus-
methode” angewandt
werden, indem man
im Winter ein Gefdi3
dariiberstiilpt. So
tragt eram Friihlings-
anfang weiche, helle
Stiele und Bldtter.

Der iiberwinternde
Winterblumenkohl reift
imFriihling. Wenn sich
die Bldtter nicht von
allein (iber die Bliiten
neigen, um sie vor Frost
zu schiitzen, sollten sie
per Hand zusammenge-
bunden werden.

Rezept auch
mal mit Zitrone

Du liebst
Rhabarber auch
so wie wir? Dann
solltest du unbe-
dingt den saftig-
erfrischenden
Rhabarber-
Polenta-Kuchen
probieren.
Er ist so schnell
gemacht
wie vernascht!

RHABARBER-POLENTA-KUCHEN
FUR8STUCKE 400 g Rhabarber, in4cm
grofe Stiicke geschnitten 150 g Zucker
plus 1 £l »150 g gemahlene Mandeln 100 g
Fertig-Polenta * 50 g Mehl « 1 TI Backpulver
* 150 g griechischer Joghurt « 4 Eier,
geschlagen * Zesten und Saft von 1 Bio-
OrangeOfen auf 180 Grad vorheizen.
Kuchenform (20 cm @, S cm hoch) mit
Backpapier auslegen. Rhabarberin1El
Zucker schwenken. Auf einem Blech

15 Min. weich backen, Mandeln, Polen-
ta, Mehl, Backpulver und restlichen
Zucker in einer Schiissel mischen.
Joghurt, Eier, Zesten und Saft einriih-
ren. Die Halfte des Rhabarbers in die
Formgeben. Teig daraufgeben, dann
restlichenRhabarber. 45 Min.backen,
bis an einem hineingestochenen Holz-
stabchen kein Teig mehr haften bleibt.
Sofort aus der Form nehmen und auf
einem Kuchengitter auskiihlen lassen.
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ir befinden uns momentan in einer
Art Zwischenzeit: Der Sommer hat
noch nicht wirklich begonnen, der
Winter ist noch nicht ganz vorbei.
Aber zum Cliick gibt es Ostern und
wir kénnen Familie und Freunde
schon mal zu einem wunderbaren
Frithlingsfestessen einladen. Fiir
mich bildet diese kleine Rezept-
zusammenstellung exakt den schmalen Crat zwischen der kostlichen
schweren Hausmannskost und der leichten Eleganz - genau das, was
man sich zu dieser Jahreszeit wiinscht. Es gibt ein bisschen von allem.
Zum Beispiel groRartige Lammbkoteletts und Schnittlauchstampf
mit einem bunten Rote-Bete-Salat und eine ausgezeichnete Rotbarbe
mit Reis - die perfekte mediterrane Kombination.

Des Weiteren findet ihr ein Rezept fiir hausgemachte Ravioli mit
einer Auswahl von drei leckeren saisonalen Fiillungen. Beispielsweise
mit Brennnesseln. Sagt nicht nein, bevor ihr es nicht probiert habt.
Geht in eurer Nachbarschaft herum (nicht zu nah an Straen) und
pfliickt junge Brennnesselblatter - mit Handschuhen! In Italien kénnt
ihr an jeder Ecke Menschen sehen, die Brennnesseln sammeln (fragt
einfach Gennaro!). Wenn ihr absolut keine Brennnesseln findet, konnt
ihr sie auch durch Spinat ersetzen. Dann gibt es noch einen nussigen
vegetarischen Salat, einen Lamm-Prosecco-Eintopf und, weil Ostern
ist, den Kuchen aller Kuchen! Den hat mein Senior-Konditor Ed Loftus

erfunden. Er hat sage und schreibe , Ferrero Rocher” in Tortenform
gebacken. Frohe Ostern - ich hoffe, ihr mogt es!

DREIERLEI RAVIOLI
Fiirden Pasta-Teigwerden 12 Eigelb
bendtigt: Die EiweiBe kdnntihrin
einem Beutel einfrieren!
Fur 8 Portionen (Foto Seite 18)
400 g italienisches Mehl (Type 00)
75 g feiner GrieB, etwas extrazum
Bestduben
12 Eigelb
2 ElOlivendl, extravergine
1Spritzer Zitronensaft
Parmesanhobel zum Servieren
Rauke zum Servieren
Kartoffelfiillung
* 250 gneue Kartoffeln, gewaschen
* 40gTaleggio, in kleine Stiicke
geschnitten
Brennnesselfiillung
* 250 gBrennnesseln
(siehe Kastenrechts)
* 1EIOQlivendl, extravergine
* 100 gRicotta
* etwasMuskat
Rauke-Lowenzahn-Fiillung
* 1Tl Olivendl, extra vergine
» 125gRauke

* 75gLowenzahnbldtter
(siehe Kastenrechts)

« fein geriebene Schale von
1Bio-Zitrone

1 Firdie PastaMehlundGrieBineine
groBeSchisselgeben.Inder Mitte eine
Mulde formen, Eigelbe, Ol und 4 El
kaltes Wasserzugeben. Miteiner Gabel
zueinemglatten Teigverarbeiten,
dabeinach und nach das MehlvomRand
unterarbeiten. Wenn der Teig fest wird,
mitden Handen weiter vermengen.

2 Teig einige Min. auf einer bemehl-
ten Arbeitsflache kneten, bis er glatt
und elastischist (falls ndtig, noch
etwas Wasser zugeben). InKlarsicht-
folie gewickelt 30 Min. ruhenlassen.
3 Fir die Kartoffelfillung einen Topf
mit Wasser bei starker Hitze aufkochen.
Kartoffelnzugebenund 10 Min. kochen.
In einem Sieb ausdampfen lassen.
Wenn sie kiihl genug zum Anfassen
sind, Kartoffelnin eine Schissel
kriimeln. Mit Taleggio vermengen und
groBziigigwiirzen.

Gut gepfliickt

Léwenzahn und Brennnesseln
wachsen beiuns das ganze
Jahr hindurch, schmecken aber
im Friihling am besten. Lowen-
zahn besitzt einen nussigen,
bitteren Geschmack. Brenn-
nesseln schmecken dhnlich
wie Spinat oder Kohl. Beim
Pflickensolltetihr Handschu-
he und Gummistiefel tragen.
Nehmt keine Pflanzen, die
direkt am StraBenrand wach-
sen, pflickt sie mindestens
einenMeter vom Boden ent-
fernt und waschtsie griindlich.

4 Fiir die Brennnesselfiillung Hand-
schuhe anziehen. Brennnesseln
unter kaltem Wasser absplilen, Bldtter
vonden Stielen streifenundineine
groBe Schiissel geben. Einen groBen
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Topf auf mittlerer Stufe erhitzen.
Etwas Ol zugeben. Brennnessel-
blatter zugeben, in sich zusammen-
fallenlassen. 5 Min. einkochen
lassen, danach vom Herd nehmen.
5Brennnesseln sorgfaltig abtropfen
lassen. Auf ein Geschirr- oder Musse-
lintuch geben und jegliche Flissigkeit
herauspressen. Brennnesseln fein
hackenund mitRicottain eine Schiissel
geben. Sorgfaltig vermengen, wiirzen
und Muskat zugeben.

6 Fir die Rauke-Lowenzahn-Fiillung
eine groBe Pfanne auf mittlerer
Stufe erhitzen. 0, Rauke und Léwen-
zahn zugeben. Unter gelegentlichem
Riihren S Min. kochen. Sobald die
Bldtter zusammengefallen sind, vom
Herd nehmen. Rauke und Léwenzahn
in einem Sieb abtropfen lassen.

7 Abgekiihlte Rauke und Lowenzahn
auf ein sauberes Geschirr- oder
Musselintuch geben und jegliche
Flissigkeitherauspressen.Fein
hacken und mit Zitronenschale in
eine Schiissel geben.

8 Fiir die Ravioli ¥ des Teigs durch
eine Nudelmaschine mit der groBten
Einstellung drehen. Inder Mitte falten,
erneut durch die Maschine geben.
Teig dannvonder groBten bis zur
kleinsten Einstellung durchdrehen.

9 Sobald eine Teigplatte fertigist
(mansolltedie eigene Hand durch
den Teig sehen konnen), horizontal
vor sich auf die Arbeitsflache legen.
Je Y2 Tl Fiillung auf der unteren
Halfte des Teigs mit zwei Finger
breitem Abstand voneinander
verteilen. Obere Halfte des Teigs
mit Wasser bestreichen und so
nachuntenklappen, dassdie Fiillung
bedecktist. Jegliche Luft vorsichtig
herausdriicken.

10 Mit einem Teigradchen Ravioli
ausschneiden. Auf ein mit Grie
bestdubten Blech legen. Vorgang
mitrestlichem Teig wiederholen.
Einen groBen Topf mit Salzwasser
aufkochen. Einen Pfanne auf
niedriger Stufe erhitzen und

1 Stiick Butter zugeben. Langsam
schmelzen lassen.

11 Wasser nur noch kocheln lassen,
je einige Ravioli zugeben und 1 Min.
al dente garen. Ravioli mit einer

Schaumkelle herausheben und mit
etwas Nudelwasser in die Pfanne
geben. 1 Spritzer Zitronensaft zu-
geben und wiirzen.

12 Ravioliauf einen Teller geben und
mit Olivendl betrdufeln. Mit Parme-
sanhobeln und Rauke anrichten und
sofort servieren.

ProPortion proFiillung:

Kartoffeln 396,8 kcal, 16,9gF (4,9 ggesattigte
Fettséuren),15,8gE, 46.2gKH, 1,19 Zucker
Brennnessel 382,6 kcal, 17,3gF (4,6 g gesattig-
te Fettsduren), 15,6 g E, 41,8gKH, 1,5g Zucker
Rauke 353,4kcal, 14,5gF (3,5 ggesattigte
Fettséuren),14,3gE, 41,6 gKH, 0,8 g Zucker

ROTBARBE MIT WILDREIS

Fiir 4 Portionen (Foto rechts)

¢ 4 ganze Rotbarben (a250g),
vomFischhdndler abgeschuppt
und ausgenommen

* 1lkleines Bund Zitronenthymian

¢ 4 Scheiben diinn geschnittener
gerducherter Pancetta

* Olivendl, extravergine

Wildreis

* 300 ggemischter Wildreis

« 1Granatapfel, halbiert

* 1kleines BundMinze, Blatter abge-

zupft und gehackt

1kleines Bund glatte Petersilie,

Blatter abgezupftund gehackt

Zestenund Saft von 1 Bio-Zitrone

Y2 El Olivendl, extravergine

Tapenade

Y2 Glas (295 g) schwarze Oliven,

abgetropft

1kleine Knoblauchzehe, geschalt

1 Prise getrocknete Chiliflocken

1Prise Fenchelsamen

20 gblanchierte Mandeln

1getrocknete Tomate

Olivendl, extravergine

1 Firden Wildreis Reis nach
Packungsanweisung kochen. Ab-
gieBenund unter kaltem Wasser
absplilen. Beiseitestellen.

2 Ofen auf 220 Grad vorheizen. Haut
der Rotbarben 3- bis 4-mal einschnei-
den (nicht zu tief ins Fleisch). Einige
Stiele Zitronenthymian in den Fisch
geben und groBziigig wiirzen.

3 Fischkopfe mit je 1 Scheibe Pancetta
umwickeln und mit etwas Olivendl

* 3
ROTBARBE MIT WIL
(REZEPT LINKS)

1

betrdufeln.Fisch auf ein Backblech
legen, 12 Min. résten, bis er gar ist.

4 Fiir die Tapenade Oliven in einer
Schiissel mit kaltem Wasser 5 Min.
einweichen.Griindlichabtropfen
lassen, dann Steineentfernen.

5 Knoblauch, Chiliflocken und Fen-
chelsamenin einem Mérser zer-
stoBen, dannallesin eine Schiissel
geben. Mandeln, Oliven und getrock-
nete Tomate grob hacken. Zum
Gewlirz-Mix geben. 1 Schuss Olivendl
ebenfallsin die Schiissel geben.

6 Reisineine groBe Schiisselgeben.
Mit einem Loffel auf die Granatapfel-
halften schlagen, sodass die Kerne in
die Schiissel fallen. Minz- und Peter-
silienbldtter,abgeriebene Zitronen-
schale und 1 Spritzer Zitronensaft
zugeben. Mit Olivendl betraufeln und

mit je 1 Prise Salzund Pfeffer wiirzen.

Sorgfdltigvermengen.
7 Sobald der Fisch garist, aus dem

Ofennehmen und 2 Min. ruhen lassen.

Reis auf einem Teller anrichten, Fisch
darauf platzieren und mit der Tape-
nade sofort servieren.

Pro Portion 766.7kcal, 32gF (3,6 g gesattigte
Fettsauren), 60,9gE, 65.5gKH, 2,.9.g Zucker
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ROSECCO-EINTOPE
"{REZEPT RECHTS!

WURZIG-KNACKIGER SALAT
Fiir 6 Portionen (Foto Seite 20)
* 100gBrot
* Olivendl
» 1lkleiner Blumenkohl, geviertelt
« 50 g Baby-Spinat
» 150g Griinkohl
* 1KopfBroccoli
Dukkah
* 70gblanchierte Haselnusskerne
* 1ElSesamsamen
* 1TlKoriandersamen
¢ 1TIKreuzkimmelsamen
Dressing
* 4 ElfettarmerNaturjoghurt
« 1Tlenglischer Senf
* 20gFeta
¢+ Schalenabrieb und Saft
von 1Bio-Zitrone

1 Ofen auf 200 Grad vorheizen. Brot
zerreiBen und auf ein Backblech
geben. Mit Ol betrdufeln und mit Salz
sowie Pfefferwtirzen. 30 Min. gold-
braun, aber nichtknusprig résten.

2 Fiir das Dukkah Haselniisse und
Sesamsamen in einer Pfanne auf
mittlerer Stufe 1-2 Min. goldbraun
rosten. In einen Morser geben.

3 Pfanne wieder auf den Herdstellen.
Koriander und Kreuzkiimmel zu-
geben, résten, bis es zu duften und
zuknacken beginnt. Ebenfalls in den
Morser geben und mitdem StoBel
leicht zerstoBen. In eine Schiissel
geben und beiseitestellen.

4 Firdas Dressing Joghurtin eine
groBe Schiissel geben und mit Senf
und Fetavermengen. Etwas Zitronen-
schale und einige Spritzer Zitronen-
saftzugeben. Wiirzen, sorgfaltig ver-
rihren und beiseitestellen.

5 Blumenkohl mit einem Messer in
eine groBe Schissel schneiden, dann
Spinat zugeben. Griinkohl mit einem
Messer zerkleinern und zum Blumen-
kohl geben.

6 Grillpfanne auf hoher Stufe er-
hitzen. Broccoli mit einem Hobel fein
schneiden, in die Grillpfanne geben
und grillen, bis er angerdstet ist.

In eine Schiissel geben und mit der
Halfte des Dressings begieBen.

7 Broccolimit restlichem Salatund
Dressingvermengen. Aufeinem
Telleranrichten.Mit Dukkah und
Cro(itons bestreutservieren.
ProPortion 192,7kcal, 11,8 g F (1,5 ggesattigte
Fettsauren), 9,6 gE, 13,2 gKH, 4,6 g Zucker

LAMMKOTELETTS MIT

ROTE-BETE-SALAT UND

SCHNITTLAUCHSTAMPF

Fiir 4 Portionen (Foto Seite 21)

¢ 1kleines Bund Thymian

¢ 4Knoblauchzehen

* 1groBzligige Prise Muskat

* Bfranzosischgeschnittene
Lammkoteletts(bittetden
Fleischer darum)

Rote-Bete-Salat

* 4 Rote Beten (bunte Sorten),

gewaschen

1kleines Bund glatte Petersilie,

Bldtter abgezupft

6 Stiele Dill, Blatter abgezupft

1rote Zwiebel, fein geschnitten

Y2 TISenfsamen

1ElApfelessig

Saftvon1 Zitrone

Schnittlauchstampf

* 1kgKartoffeln, geschalt, halbiert

¢ Yzkleines Bund Schnittlauch,
geschnitten

¢ 1SchussMilch

* 20gButter

1 Thymian, Knoblauch, Muskat,

1 Prise Pfeffer und Salz im Morser
mahlen. Koteletts damit marinieren
und mind. 2 Std. (oder tiber Nacht)

im Kihlschrank ziehenlassen.

2 Firden Salat Rote Bete miteinem
scharfen Messerin diinne Scheiben
schneiden, in eine Schiissel geben. In
einer weiteren Schiissel Petersilie,
Dill, Zwiebeln, Senfsamen, Essig,
Zitronensaftund 1 kleine Prise Salz
vermengen. Beiseitestellen.

3 Kartoffeln im Topf mit Wasser bei
mittlerer Hitze aufkochen. 15 Min. ko-
chen.DurcheinSiebabgieBen, 2 Min.
ausdampfenlassen. In einer Schiissel
mit Schnittlauch, 1 Schuss Milch, But-
ter, 1 Prise Salzund Pfeffer stampfen.
4 Grillpfanne auf hoher Stufe erhit-
zen, Koteletts darin 6-8 Min. unter
gelegentlichem Wenden grillen, bis
sie gar sind. Mit Alufolie abdecken
und 3-4 Min. ruhen lassen.

5 Rote Bete mitdem Zwiebel-Mix
vermengen. Koteletts mit Stampf
und Salat servieren.

Pro Portion 429.9kcal, 14,89 F (7,2 ggeséttigte
Fettsduren), 32,6 gE. 45,.3gKH, 6,39 Zucker

Alternativzum Proseccokdnntihr
einenleichtenWeiBweinnehmen.
Fiir 8 Portionen (Foto links)

¢ 2,5kgLammschulter, Fettund
Knochen entfernt (Knochen
aufbewahren), in 4 cm groBe
Stiicke geschnitten

etwas frisch geriebener Muskat
Olivendl

300 mlProsecco

1Fenchelknolle, in Spalten
geschnitten, Spitzen aufbewahren
2 mittelgroBe Stangen Lauch,

in2 cmgroBe Wiirfelgeschnitten
2 Zwiebeln, geschdltundin2 cm
groBe Wiirfel geschnitten
3frische Lorbeerbldtter

10 ganze schwarze Pfefferkorner
3 Kartoffeln, geschdltundin2 cm
groBe Stiicke geschnitten
lkleine Steckriibe, geschdltund
in 2 cm groBe Stlicke geschnitten
¢ 4 Karotten, geschdltund geviertelt
Minzsauce

 Blattervon1kleinen Bund Minze
* 3 E Apfelessig

e 2Tl feinkdrniger Rohrzucker



Die versteckte Cornflakes-
Schicht macht diese Torte
echt unwiderstehlich




1Einen groBen Schmortopf auf mitt-
lerer Stufe erhitzen. Lamm rundum
mit Muskat, 1 Prise Salz und Pfeffer
und 1 Schuss Olivendl wiirzen.
Sorgfdltig einmassieren. Fleischin
den Topf gebenund 5-10 Min. unter
gelegentlichem Wenden braten, bis
esiiberall schon braunist.
2Sobaldesgarist, Lammin eine
Schiisselgeben, beiseitestellen.
Temperatur erhdhen, Prosecco zu-
geben. Einige Sek. kdcheln lassen,
dann Hitze reduzieren. Uber das
Lamm gieBen.

3 Topf auf niedriger Stufe erhitzen.

1 Schuss Olivendl, Fenchel, Lauch und
Zwiebeln zugeben, ca. 10 Min. garen.
4 Lamm und Prosecco zuriickinden
Topfgeben, Knochenzugeben.
MitkaltemWasser aufgieBen. Lorbeer-
blatter und Pfefferkdrner zugeben,
aufkochen, Hitze reduzieren und
kdcheln lassen. Mit einem schrag auf-
gesetzten Deckel 3:15 Std. kochen,
bisdas Fleisch zartist. Fettvonder
Oberflache abschépfen.

5Firdie letzten 45 Min. Garzeit Kar-
toffeln, Riiben und Karotten zuge-
ben. Aufkochen, Hitze reduzieren und
kdcheln lassen, bisalles garist.
6Sauce:Minzblatterabzupfen, einige
kleinere beiseitelegen. Rest fein
hacken. Essigmit Zucker verriihren,
Minze zugeben und beiseitestellen.
7 Eintopf wiirzen, in Schiisseln fiillen,
mitaufbewahrten Fenchelspitzen
sowie Minzbldttern anrichten. Mit
Minzsauce servieren.

Pro Portion 489,9kcal, 28,6 gF (12,3 ggesattig-
teFettsauren),30,99E, 23,6 gKH, 12,59 Zucker

FERRERO-ROCHER-TORTE
VON ED LOFTUS

Vondieser Torte schafft man
nur ein Stiick, sie reicht deshalb
firviele Gaste!

Fiir 16 Stiicke (Foto Seite 23)

* 50gKakao, gesiebt

* 200 g Mehl, gesiebt

* 325gZucker

= 1Tl Backpulver, gesiebt

= 90 ml Pflanzendl

* 6Eigelb

* 6EiweiB

* Y>TlWeinsteinbackpulver

* Ferrero Rocher und Goldblatter
zum Dekorieren (optional)

Gebrannte Niisse

« 75gfeinerKristallzucker

* 150 ggerfstete Haselnusskerne

* 1ElIPflanzendl

Cornflakes-Schicht

* 150 gdunkle Schokolade
(70 % Kakaoanteil)

¢ 45g Cornflakes

Vanillebuttercreme

* 4EiweiB

* 240gZucker

e 29 Vanilleextrakt

* 225gweiche Butter

* 100 g Schokolade

Schokoladenglasur

¢ 175gdunkle Schokolade
(70% Kakaoanteil)

* 100 gButter

* 1ElHonig

1 0Ofenauf 160 Grad vorheizenund
ein Backblech hineinschieben. Kakao
mit 200 mlkochendem Wasser in einer
Schiisselverriihren und abkiihlen
lassen.Mehl, Zucker, Backpulver und

1 Prise Salzin einer Schiissel
vermengen und beiseitestellen.

2 0lundEigelbe vermengen und
unter den abgekihlten Kakao-Mix
riihren. Danach zu den trockenen
Zutatengebenund glattrihren.

3 EiweiBe mit Weinsteinbackpulver
steif schlagen, dannunterden
Teigheben. Eine 10 cm hohe runde
Tortenform (22 cm @) mit Backpapier
auslegenund den Teig hineingeben.
4 Tortenform auf das Blechim Ofen
stellen und 35-45 Min. backen. Mit
einem Stabchentesten, obder Teig
fertigist, danach auf ein Kuchen-
gitterstiirzen und abkihlen lassen.
5 Fiir die gebrannten Niisse Zucker
in einem Topf bei mittlerer Hitze

1-2 Min. vorsichtig schmelzen, bis
dunkler Karamell entsteht. Solange
ernoch warmist, die Haselniisse
unterriihren, dann auf Backpapier
verteilen und mit 1 Prise Salz
bestreuen. Abkiihlen lassen, danach
in einen Mixer geben. Zu groben

Stiickenzerkleinern. Die Hdlfte in eine
Schiissel geben und beiseitestellen.
Pflanzendl zur anderen Halfte in den
Mixer geben und fein plirieren.

6 Fiir die Cornflakes-Schicht Schoko-
lade liber einem heiBen Wasserbad
schmelzen. Gebrannte Nusspaste
unterriihren. Cornflakes gut unter-
heben und beiseitestellen.

7 Fir die Vanillebuttercreme EiweiBe
und Zucker in eine groBe Metall-
oder Glasschiissel geben. Uber einem
heiBen Wasserbad riihren, bis sich
der Zucker vollstdandig aufgeldst hat.
8 Schiissel vom Herd nehmen, Vanille
zugeben und mit einem elektrischen
Rihrgerdt auf hochster Stuferihren,
bis die Masse abgekiihltist. Soviel
Butterunterschlagen, bis die Masse
luftig ist. Wenn sie klumpig wirkt,
einfach weiterriihren, bis sie sich
wiedervermengthat. Dannerstden
Rest der Butter zugeben.

9 Schokolade iber einem heifen
Wasserbad schmelzen. 6 Min. ab-
kiihlenlassen.Geschmolzene Schoko-
lade unter die Buttercreme heben.
10 Teigboden horizontal dritteln.
Unteres Teigdrittel mit der Halfte des
Cornflakes-Mix bestreichen, dann
eine Schicht Buttercreme daraufge-
ben.Vorgang mit demndchsten
TeigdrittelundrestlichemCornflakes-
Mix undeinerweiteren Schicht
Buttercreme wiederholen. Danach
mit dem letzten Teigdrittel ab-
schlieBen. Restliche Buttercreme
tiber der Torte verteilen und

30 Min.inden KiihIschrank stellen.
11 Fir die Schokoladenglasuralle
Zutatenmit 50 g deraufbewahrten
Nissein einen Topf geben und
vorsichtig beimilder Hitze schmelzen.
Auf Raumtemperatur abkiihlen,
abernicht fest werdenlassen.

12 Tortenoberflache mit Glasur
tibergieBen und mit Ferrero Rocher
(nach Belieben einige in Goldblatter
gewickelt) dekorieren. Restliche
gebrannte Niisse um den Tortenrand
verteilen. Torte 20 Min. fest werden
lassen, dann erst anschneiden. ®

Pro Stiick 685,8kcal, 44,3gF (19,59 geséattigte
Fettsduren), 8,6 gE. 65,6 gKH, 52,1 g Zucker
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Im Friihling freuen wir uns auf leichtere Ofenrezepte.
Hier sind sie: viermal Fleisch, ein veganer
.Braten” und fir Fischfreunde - eine Forelle im Salzmantel.
Esist sicher fiir jeden ein Schatz dabei!

Rezepte Alice Hart Styling Joss Herd Fotos Gareth Morgans



SCHWEINEBRATEN
MIT KOHL UND LINSEN

Schweinenacken eignet sich besonders
gut zum langen und geméchlichen
Garen im Backofen. Wirrollenihn hier
auf - gefiillt mitaromatischenKrautern,
Knoblauch und Pinienkernen. Reste,
falls iiberhaupt etwas iibrig bleibt,
schmecken besonders leckerin einem
warmen Ciabatta-Brétchen und mit
einem Klecks Salsa verde.

Fiir 8 Portionen (Foto Seite 26)

» 2lange Stiele Salbei

2 Zweige Rosmarin

5 Stiele Thymian

2 Handvoll Petersilie,

gehackt

2 Tl Fenchelsamen

25gPinienkerne

4 Knoblauchzehen, geschaltundklein
geschnitten

feinabgeriebene Schale von
1Bio-Zitrone sowie 2 El Zitronensaft
fein abgeriebene Schale und Saftvon
12Bio-Orange

3ElOlivendl, extravergine

1,6 kgSchweinenacken, enthdutet und
aufgeschnitten wie ein Schmetterling
(das solltetihr am besten vom Fleischer
machen lassen)

1Zwiebel, geschalt und klein
geschnitten

2 Karotten, geschaltundklein
geschnitten

1Stange Sellerie, in Scheiben
geschnitten

¢ 150 ml Gemiisebriihe
Kohl-Linsen-Salat

250 g Puy-Linsen oder griine
franzosische Linsen

750 ml Gemiisebriihe

> Wirsingkohl, ohne Strunk,

klein geschnitten

6 Friihlingszwiebeln, geputztund in
4 cm groBe Stiicke geschnitten

2 ElOlivendl

1dicke Knoblauchzehe, geschalt und
zerdriickt

feinabgeriebene Schale und Saftvon
1Bio-Orange

1kleine Handvoll Kerbel oder glatte
Petersilie, fein gehackt

.

1 0fen auf 160 Grad vorheizen. 1 Stiel
Salbei, 1 Zweig Rosmarin und 2 Stiele
Thymian zuriicklegen. Bldtter und Nadeln
des restlichen Salbeis, Rosmarins und

INSALZ GEBACKENE MEERFORELLE MIT

MANDEL-BOHNEN-SALAT (REZEPT SEITE 30)

Thymians vom Stiel streifen und mit der
Petersilie in den Mixer geben.

2 Fenchelsamen in einer Pfanne ohne
Fett1-2 Min.rdsten, bis sie duften. In
derselben Pfanne Pinienkerne résten, bis
sie goldbraun sind, dabei oft wenden. Zu
den Krdutern im Mixer geben, Knoblauch,
Zitrusschale und -saft sowie 2 El Olivendl
ebenfallszugeben. Alles zu einer Paste
verarbeiten und wiirzen.

3 Mitdem Fleischklopfer oder Rollholz den
Schweinenacken vorsichtig bearbeiten,
bis er leichtflach ist und sich 6ffnet. Mit
dem Messer das Fleisch in Zickzackform
einritzen (so kann der Geschmackins
Fleischeindringen). Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Pinienkernpaste daraufgeben
und ins Fleisch reiben. An einer Langsseite
beginnend fest aufrollen und mit Kiichen-
garn festbinden.

4 Fleischrolle mit dem restlichen Olivendl!
einreibenund wiirzen. Zwiebeln, Karotten,
Sellerie undrestliche Krduter in einen
stabilen Brater geben und das Fleisch

daraufgeben. Briihe angieBen - so bleibt
der Braten schon saftig - und 1:30-2 Std.
backen, bis Fleischsaft beim Anstechen
klar herauslauft. Den Braten leicht mit
Alufolie abdeckenund15Min.ruhenlassen.
5 Fiirden Kohl-Linsen-Salat Linsen in
einen Topfgeben und mit Briihe bede-
cken. Zum Kochen bringen und 20-25 Min.
kdcheln lassen, bis sie gar, aber nicht zu
weichsind. Indenletzten 5 Min. den Kohl
mitkochen. AbgieBen, gut wiirzenund
beiseitestellen.

6 EineGrillpfanne auf hoher Stufeerhitzen,
bis sie dampft. Friihlingszwiebeln mit
1ElOlivendl vermengen und gut wiirzen.
Nebeneinander in die Grillpfanne geben
(evtl.in mehreren Portionen) und unter
leichtem Wenden ca. 5 Min. braten, bis sie
aneinigenStellenschon sehrdunkel
werden.

7Restliches Ol im selben Topferhitzen, in
demdie Linsen gekocht wurden. Knob-
lauch zugeben, 1 Min. leichtanbraten. Die
Linsen-Kohl-Mischung, Friihlingszwiebeln,

)
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Orangensaftund denGroBteilder Orangen-
schale zusammen mit dem Saft des
Schweinebratens zugeben. Vom Herd
nehmen, Kerbel oder Petersilie unter-
mengen und je nach Geschmack wiirzen.
Anrichten und mit restlicher Orangen-
schale garnieren.

8 Schweinenacken in dicke Scheiben
schneiden (Kiichengarn entfernent). Mit
Kohl-Linsen-Salat und restlichem Braten-
saftservieren.

Pro Portion 594 kcal, 36,89 F (14,3 g gesattigte
Fettsauren), 50,59 E, 15,4 gKH, 8,4 g Zucker

IN SALZ GEBACKENE
MEERFORELLE MIT MANDEL-
BOHNEN-SALAT
Eine ganze Meerforelle ist ein wunder-
barer Fisch und das Salz verhindert,
dass sie beim Backen austrocknet.
Serviere die Forelle frisch aus dem Ofen
und direkt vor den Augen deiner Gaste -
siewerden tiber den Inhalt unter
der Salzkruste staunen. Und: Der Fisch
sollte aus nachhaltiger Fischerei sein.
Fiir 6-8 Portionen (Foto Seite 28)
* 1Bio-Zitrone
¢ 1Handvoll weiche Krduter wie Dill,
Fenchelkraut, Petersilie und Kerbel,
alle am Stiel
* 1groBe Meerforelle (ca. 2,5kg),
ausgenommen und abgeschuppt,
aber mit Kopf und Schwanz

1 0fenauf 200 Grad vorheizen. Die Schale
der Zitrone abreiben. Zitrone in Scheiben
schneidenund zusammenmit den Krdu-
terstielenin den Bauch der Forelle stecken.
2 In einer Schiissel Steinsalz, EiweiBe,
Eier, gehackten Rosmarin und Zitronen-
schale mit 3 El Wasser verriihren. Die
Halfte der Mischungin einen Brater
geben, der gerade groB genug fiir die
Forelle ist. Fisch auf das Salznest legen.
Rest der Mischung daraufgeben, dabei
Kopf und Schwanz aussparen. 55 Min.
backen, bisdas Salzzueinerharten
Kruste gewordenist.

3 Wahrenddessen den Salatzubereiten.
Mandeln auf ein Backblech geben und

ca. 6 Min.im Ofenrésten, bis sie goldbraun
sind. Aus dem Ofen nehmen und zum
Abkiihlen beiseitestellen. Dicke Bohnen
ineinen Topf geben, mit kochendem
Wasser bedecken und 2 Min. garen. Ab-
gieBen, unter kaltem Wasserin einem
Siebabschrecken und die diinne AuBen-
haut entfernen (wennsie sehrjung

sind, muss nichtdoppeltgeschdlt werden).
Gehackte eingelegte Zitronen, Spinat,
Mandeln, Olivendl und Dill vermengen. Nur
mit schwarzem Pfeffer, nicht mit Salz
wiirzen.

4 Umzulberpriifen, ob der Fisch garist,
kurzmit einem SpieB durch die Salz-
kruste hindurch anstechen. Der Spie
sollte heiB aus der Forelle kommen. Die
Kruste aufbrechenund entfernen, libriges

KNACKIGE SALATE UND WURZIGE
DRESSINGS PEPPEN JEDEN BRATEN AUF

* 3kg grobes Steinsalz

* 4EiweiB

* 2Eier

* 4 Zweige Rosmarin, Nadeln abgezupft
und gehackt

Mandel-Bohnen-Salat

* 75gganze blanchierte Mandeln

* 300 ggeschalte dicke Bohnen

« fein gehacktes Fruchtfleisch von
2eingelegten Zitronen (Asia-Laden)

* 500 g Baby-Spinat

* 3ElOlivendl, extravergine

* 1kleine Handvoll Dill, fein gehackt

Salz abstreichen und den Fisch vorsichtig
filetieren. Dazu den Salatreichen.

Pro Portion 493,3kcal, 24,7 g F (1.5 g gesattigte
Fettsduren), 61,89 E.6,1gKH, 2,7 g Zucker

HOCHRIPPE MIT GEGRILLTEM
GEMUSE UND CHIMICHURRI
Argentinierlieben bekanntermaBen
ihr Rindfleisch. Und Chimichurri (aus
verschiedenen Kriutern, Essigund Ol),
eineihrerLieblingssaucen, passt per-
fekt zum Rinderbraten. Das gegrillte

Gemiiseist eine leichte Alternative zu
traditionellen Kartoffelbeilagen.

Fiir 8 Portionen (Foto rechts)

* 2,5kgRinderrippe ,french-trimmed”
(mit sichtbaren Rippenknochen; fragt
euren Fleischer danach)

2 ElQlivendl

2kleine Knoblauchknollen, Iangs
halbiert

400 greifeKirschtomaten an der Rispe
8 Spargelspitzen, geputzt

12-1 Tl gerduchertes siiBes Paprika-
pulver

5 Friihlingszwiebeln, geputzt undin
diinne Scheiben geschnitten
1kleines Bund glatte Petersilie,
grobgehackt

Chimichurri

« weiBerTeil von 1 Friihlingszwiebel,
klein geschnitten

7ElQlivendl, extra vergine

2 El Rotweinessig

1Elfein gehackter Oregano

12 Tl getrocknete

Chiliflocken

1Knoblauchzehe, geschéltund
zerdriickt

fein abgeriebene Schale von

12 Bio-Zitrone

1 groBe Handvoll glatte Petersilie, fein
gehackt

1 Fiir das Chimichurri alle Zutaten in einer
Schiissel verriihren. Mit Salz und Pfeffer
nach Geschmack wiirzen. Wer es feiner
mag, gibt alle Zutaten in einen Mixer und
verarbeitet sie mitein wenig mehr
Olivendl zu einer Paste. Beiseitestellen.
Die Sauce kann bis zu 12 Std. im Voraus
hergestelltundimKiihlschrankaufbewahrt
werden. Einfach vor dem Servieren

noch mal gut durchriihren und auf Zimmer-
temperatur bringen.

2 Ofen auf220Grad vorheizen. Einen
groBen stabilen Brater auf hoher Stufe
auf dem Kochfeld erhitzen. Rindfleisch
groBzligig mit Salz einreiben. Olivendlin
den Brdter geben, Fleisch zugeben und
auf allen Seiten anbraten, bis es brauniist.
3 Halbierte Knoblauchknollen gleich-
maBigim Brdter verteilen und das Fleisch
daraufsetzen.1:40 Std.im Ofen backen.
4 Fleisch auf einen warmen Teller legen
und leicht mit Alufolie abdecken. Alles
tibrige Fettaus dem Brater entfernen.
Kirschtomaten sowie Spargel hineinge-
ben und mit Paprika abschmecken.
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LAMMEKEULE MIT KARAMELLISIERTEN SCHALOTTE NP'N
FRUHLINGSGEMUSE [REZEPT RECHTS) c




20 Min. backen, bis das Gemiise an einigen
Stellen schon sehr dunkel wird.

5 Das gegrillte Gemiise auf einer Seite
einer groBen Servierplatte anrichten und
mit den Friihlingszwiebeln sowie Peter-
silie bestreuen. Die Rinderrippe auf die
andereSeitegebenund mit Chimichurri
daneben servieren. Schaut auf Seite 107 -
da zeigenwir euch, wie ihrdenRinderbraten
am besten aufschneiden kénnt.

Pro Portion 5974 kcal, 34,5gF (11.1 ggesattigte
Fettsduren), 68.8gE, 2,7 gKH, 2,39 Zucker

LAMMKEULE MIT KARAMEL-
LISIERTEN SCHALOTTEN UND
FRUHLINGSGEMUSE

Lammkeulenbraten geht schnell und

einfach. Im Sommer schmeckt die Keule

lecker vom Grill und im Winter Idasst man

den Knochen am besten drin, bratsie

langsam im Ofen und ersetzt das Friih-

lings- durchgerdstetes Wurzelgemiise.

Fiir 8 Portionen (Fotolinks)

1,9kgLammkeule, ohne Knochen und

flachaufgeschnitten

250 gNaturjoghurt

1ElSherry-Essig

1 El flissiger Honig

1Knoblauchzehe, geschdlt und zerdriickt

1 groBe Handvoll Minzblatter, gehackt

1ElOlivendl

KaramellisierteSchalotten

* 400gBananenschalotten, geschalt
und halbiert

= 2ElOlivendl

* 3ElSherry-Essig

Frihlingsgemiisesalat

500 g neue Kartoffeln, halbiert

2 Tl Olivendl

200 gjunge Zuckerschoten

200 g Zuckererbsen

1 Spritzer Zitronensaft

1 kleine Handvoll Minzbldtter,

zerkleinert

1 Lammkeule in eine nicht metallische
Schiissel geben. In einer anderen Schiissel
Joghurt, Essig, Honig, Knoblauch und
Minze mischen und groBztigig mit schwar-
zem Pfefferund 1 Prise Salz wiirzen.

Die Halfte der Mischung zuriickbehalten
und spdteralsRelishreichen. Bis zum
Servieren zugedeckt lassen. Olivendl zum
anderen Teil der Mischung geben und
tiber der Lammkeule verteilen. Bei
Zimmertemperatur 30 Min. marinieren.

* ZITRUS:OREGANO-HAHNCHENSS SR

(™S (REZEPT SEITE34)

2 Wdhrenddessen Schalotten zubereiten.
Ofenauf 220 Grad vorheizen. Schalotten
in eine kleine Auflaufform geben, wiirzen
und mit Olivendl betrdufeln. Dicht mit
Alufolie verschlieBen. 30 Min. im Ofen
backen, bis sie sehrweichsind.

3 Die Folieentfernen, die Schalotten mit
demSherry-Essigbetraufelnund weitere
10 Min. backen, bis siekaramellisiertund
etwasklebrig sind. Nach 5 Min. umrihren.
Lose mit Alufolie abdecken und bis zum
Servierenbeiseitestellen.

4 Ofenrostin das obere Drittel des Ofens
schiebenund einen groBen Brdter auf die
darunterliegende Stufe stellen, um den
Bratensud aufzufangen. Die Lammkeule
mit Meersalz bestreuen und mit der Haut
nachuntendirektauf den oberen Rost
legen. 30 Min. braten, bis das Fleisch
brutzeltundan einigen Stellen schon
schwarz wird.

5 DenBratenausdem Ofen nehmenund
20 Min. locker mit Alufolie abdecken

(so solltestdu einen halb garen Braten

erhalten; wer Lamm eher durch mag,
derkann den Brateninsgesamt 30 Min.
ruhenlassen).

6 Fiirdas Friihlingsgemiise die Kartoffeln
ineinen Topf mitleichtgesalzenemWasser
geben und bei starker Hitze zum Kochen
bringen. Ca. 10 Min. garen, bis sie weich
sind, dann abgieBen.

7 Fir das Gemise eine groBe Pfanne auf
sehrhoher Stufe erhitzen, bis sie dampft.
01, Zuckerschoten und Zuckererbsen
hineingeben. Unter Rilhren 3-4 Min.
braten, bis das Gemise an einigen Stellen
fast schwarz wird. Vom Herd nehmen

und mit Zitronensaft, Minze, Salz und
Pfefferwiirzen. Mit den Kartoffeln
vermengen. Mit etwas Minz-Joghurt-Relish
betraufeln.

8 Das Lammfleisch aufschneiden und mit
den karamellisierten Schalotten, Gemiise-
Kartoffel-Salat und demrestlichen Relish
servieren.

Pro Portion 594 kcal, 36,8 gF (14,3 g gesattigte
Fettsduren), 50,5gE.15,4 gKH, 8,4 g Zucker



ZITRUS-OREGANO-HAHNCHEN

Wenndu lieber nur Teile eines Hdhn-
chens statt den ganzen Vogel kochen
mochtest, legsie einfach zusammen mit
den Karotten, den Zwiebeln und den
aufgeschnittenen Zitrusfriichten auf
ein Backblech. Betrdufel sie dann wie im
Rezept mit der Oregano-Zitrussaft-
Mischung und brate alles 1 Stunde. Nach
der halben Bratzeit gibst du die Kicher-
erbsen und die Briihe dazu.

Fur 4-6 Portionen (Foto Seite 33)

* 2Bio-Zitronen, 1 abgerieben und
ausgepresst, 1in Scheiben geschnitten
2 Bio-Orangen, 1 abgerieben und
ausgepresst, 1inScheibengeschnitten
2 TIKreuzkiimmel, zerdriickt

2 Knoblauchzehen, geschdlt und
zerdriickt

1Tlgetrocknete Chiliflocken

4 Stiele Oregano, Blatter
abgezupftund gehackt

« 2ElHonig

4 ElOlivend!

1 Bio-Hahnchen (2,25 kg)

1rote Zwiebel, in Scheibengeschnitten
300 g Baby-Karotten, gut gewaschen
und mit intaktem Ansatz

1 Dose Kichererbsen (400 g),
abgegossen

150 mlHihnerbriihe

1 groBe Handvoll Petersilie, gehackt
Brunnenkresse oder Rauke zum
Servieren (optional)

BratensaftbegieBen. Kichererbsen und
Briihe zugeben. Alles gut untermischen
und 30 Min. weiterbraten. Mit Alufolie
abdecken, falls das Hahnchen zu schnell
braun wird.

4 Hahnchen auf einen Teller geben. Leicht
mitFolie abdecken, 15 Min. ruhen lassen,
dannin Stiicke teilen. Mit Petersilie be-
streuenund mitdenKichererbsen, Karotten
und Bratensaft servieren. Schmeckt
besonders lecker mit einem frischen Salat
aus scharfer Brunnenkresse oder Rauke.
Pro Portion 566 kcal, 28,3gF (6,4 ggesattigte
Fettsduren), 54,9 gE, 24 gKH, 12,6 g Zucker

ZWIEBEL-MEJADRA

Diesist ein sehrleckererund vor allem
veganer (!) Braten nach ,Mejadra-Art“ -
einem beliebten Linsen-Reis-Gericht
aus dem Nahen Osten. Die Zwiebeln
werden mit leicht gewiirztem Reis und
Linsen sowie karamellisierter Zwiebel
gefiillt. Dann kommt alles in den Ofen,
bis es herrlich weich und siiB ist.
Schmecktauch super mit einem Klecks
Joghurt dazu.
Flr 4-6 Portionen (Foto rechts)
* 6groBeweiBe Zwiebeln, geschalt
* 5EIQlivendl, extravergine
¢ 1TIKreuzkiimmel, leichtzerdriickt
= 1ElKoriandersamen, leicht

zerdriickt
+ 100 g weiBer Basmati-Reis

VEGANE BRATEN VOM FEINSTEN - MIT
KRAFTIG AROMATISCHEM GESCHMACK

1 Ofen auf 200 Grad vorheizen. In einer
Schiissel Zitrusschale und -saft mit
Kreuzkimmel, Knoblauch, Chiliflocken,
Oregano, Honigund Olivendl mischen.

2 Hahnchen mit einigen Zitronen- und
Orangenscheiben fiillen, die Beine mit
Kiichengarnzusammenbinden, ineinen
groBen stabilen Brater legen. Mit den
restlichen Zitronen- und Orangen- sowie
Zwiebelscheiben und den Karotten um-
geben. Die Zitrusmischung dariibergeben
und gut mit Salzund Pfeffer wiirzen.
31:15 Std. braten, dabei ab und zu mit

100 gbraune Linsen

Y2 Tl gemahlene Kurkuma
1TIgemahlener Piment
1Tlgemahlener Zimt

400 ml Gemiisebriihe

* 50 g Mandelblattchen, leicht
gerostet, plus etwas mehr

zum Garnieren

1 groBe Handvoll glatte Petersilie,
gehackt

2 El Rotweinessig

1 Prise Streuzucker

Rauke zum Servieren (optional)

1 0fen auf 180 Grad vorheizen. Ansatz
und Spitze der Zwiebeln entfernen. In
einemTopfWasser bei mittlerer Hitze
zumKochenbringen.Die Zwiebeln zugeben
und ca. 25 Min. garen, bis sie weich

sind undsichleicht mit einem Messer an-
stechen lassen.

2 Zwiebeln abgieBen und leicht abkiihlen
lassen. Halbieren und mit einem
Teel6ffelaushohlen, bis nur noch drei
Lagen iibrig sind. Das Innere der Zwiebeln
aufheben.

3 Vorsichtigdas Zwiebelinnere in Scheiben
schneiden (so diinn wie mdglich).

4 ElOlivendlin einer groBen Pfanneer-
hitzen. Die Zwiebelscheiben zugeben und
10Min.untergelegentlichemRiihren
braten, bis sie weich sind. Die Temperatur
erhdhen und weitere 25 Min. braten,

bis sie tief goldgelb und knusprig sind. Auf
einen mitKiichenpapier ausgelegten
Teller gebenund gut wiirzen.

4 Den Ofen auf 180 Grad vorheizen. Die
Zwiebelpfanne mitKiichenpapier sdubern
und zerdriickten Kreuzkiimmel sowie
Koriandersamen zugeben. Ein paar

Min. bei mittlerer Hitze anrésten (oder bis
eszuduften beginnt).

5 Restliches Olivendl zusammen mit Reis,
Linsen, Kurkuma, Piment, Zimt und

1 Prise Salz sowie Pfeffer zugeben und
gutumrihren. Die Brithe zufiigen,

zum Kochen bringen, gut zudecken und
bei sehr milder Hitze 25-30 Min. kécheln
lassen, bis fast die ganze Fliissigkeit
verdampftist. Den Deckel abnehmen, mit
einem Geschirrtuch abdecken, den
Deckel wieder daraufsetzen und 10 Min.
beiseitestellen.

6 Gebratene Zwiebeln, gerostete
Mandeln und den GroBteil der gehackten
Petersilie zugeben. Wiirzen und die
Mischung groBziigig in die ausgehdhlten
Zwiebeln fullen. Zwei Halften wie

ein Sandwich zusammenfiigen, in eine
gefettete Auflaufform legen und

evtl. mit der restlichen Fiillungumgeben.
7 Mit Rotweinessig betrdufeln und

mit Zucker bestreuen. Die Form dicht mit
Alufolie verschlieBen und 25 Min.

im Ofen backen. Die Folie fiir die letzten
5Min. entfernen. Mitden restlichen
Mandelbldttchen bestreuen. Die gefiillten
Zwiebeln sofort warm mit einem frischen
Raukesalat servieren. ®

ProPortion 492,3kcal, 23,4 gF (2.7 ggesattigte
Fettsduren), 14,9 gE, 58,6 gKH, 19 g Zucker
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Von cremigem Alpen-Fontina bis zu Sardiniens

salzigem Pecorino - Italiens Kdse ist so vielseitig wie das Land.

Unsere leckeren Rezepte zeigen die Vielfalt.
Rezepte & Styling Maddie Rix Fotos David Munns

RICOTTA-RAVIOLI
MIT KALABRISCHEM RAGOUT
(REZEPT SEITE 40)
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Parmigiano reggiano Ein nussig schmeckender
Hartkdse aus roher Kuhmilch mit einer Reifezeit
von zwei bis dreiJahren. Dem Gesetz nach darf sich
nurin Parma, Reggio Emilia, Bologna, Modena und
Siid-Mantuahergestellter Parmesan sonennen.

Caciocavallo Dieser elastische Weichkdse aus
Kuhmilch wird in Siiditalien hergestellt und hat
einen krdftigen, nussigen Geschmack. Sein Name
bedeutet ,Pferdekdse” - die kugelformige Kase-
spezialitat wurde paarweise wie ein Sattel iiber
einen Holzbalken gehdngt.

Ricotta DercremigeRicottawird auserhitzterMolke
hergestellt, einem Beiprodukt der Kdseherstellung.
In Kalabrien werden viele Lebensmittel fiir lange
Zeit haltbar gemacht und so wird auch der Ricotta
gerduchert, oft liber gliihender Holzkohle.

Burrata Sein Name - ,gebuttert” - sagtalles:
Dieses luxuridse kleine Packchen Mozzarella aus
Murgiain Stid-Apulien hat einen butterweichen
Kern aus Sahne und Mozzarella-Strangen.

Formaggio di Fossa Der gehaltvolle Schafskase
mit demintensiven Geschmack aus der Emilia-
Romagnaist einen Monat alt, wenn er zum Reifen
fiir 100 Tage in eine unterirdische Grube kommt.

Mozzarella Traditionell aus Wasserbiiffelmilch
hergestellt, besteht dieser wunderbar halbweiche,
cremige Kdse inzwischen groBtenteils aus Kuh-
milch. Die EU hat dem echten Mozzarella sogar das
Pradikat ,geschiitzte Ursprungsbezeichnung”
verliehen. Richtig so.

Taleggio Dieser halbweiche Kuhmilchkdse mit der
gewaschenen Rinde hat einen einzigartigenwiirzigen
Geschmack. Er wird in der Lombardei schon

seit Jahrhunderten hergestellt und ist nach dem
Val Taleggio benannt, einem griinen Tal zwischen
den Provinzen Lecco und Bergamo.

Fontina Derhalbweiche Kdse aus Kuhmilch wird im
Aostatal seitdem 12. Jahrhundert hergestellt. Er wird
gern firfonduta (Fondue) verwendet - ein Gericht
aus cremigem, geschmolzenem Kdse mit Brot.

Pecorino Der Name dieses sehr wiirzigen Kases
kommt von ,pecora”, demitalienischen Wort fir
Schaf. Die bekannteste Sorte, Pecorino romano,
wird im Latium, auf Sardinien und in der Toskana
hergestellt.

Gorgonzola Der geschmacklichintensive Blau-
schimmelkdse ist nach dem maildndischen Ort
benannt, in dem er schon seitjahrhunderten
hergestellt wird. Nach EU-Recht darf Gorgonzola
nurin einigen wenigenitalienischen Provinzen
produziert werden.



KASEFONDUE
(REZEPT RECHTS)

RICOTTA-RAVIOLI MIT

KALABRISCHEM RAGOUT

Gerducherter Ricotta eignet sich

besonders gut fiir dieses Rezept.

Wenn er von guter Qualitatist,

kann auch ganz normaler Ricotta

verwendet werden. Dieser muss

vorheraber durch ein Musselintuch

gedriickt werden.

Fiir 6 Portionen (Foto Seite 37)

¢ 600 gMehl, Type 00 (oder Type 405)

¢ 6groBe Eier

* GrieBmehl zum Bestduben

* Basilikumbldtter zum Servieren

Ricotta-Fiillung

= 300 gRicotta

e 1groBesEi

* 1 Muskatnuss

* 50 gParmesan

= 1Bio-Zitrone

* 3Stiele Basilikum, Bldtter abge-
zupftund fein gehackt (optional)

Ragout

* Olivendl

6italienische Schweinswiirstchen
ohne Pelle (ital. Supermarkt)
1weiBe Zwiebel, geschalt, gehackt
1Karotte, geschalt, gehackt

1 Selleriestange, klein geschnitten
¢ 4 Knoblauchzehen, geschalt undin
diinne Scheiben geschnitten

1El Tomatenmark

¢ 200 ml trockener Rotwein

2 Dosen Flaschentomaten (2400 g)

1 Mehl mit1 Prise Salzin eine sehr
groBe Schiissel sieben. Eier in eine
Mulde im Mehl geben und mit der
Gabel verquirlen. Nach und nach mit
dem Mehl mischen. Wenn es mit der
Gabelzu schwer wird, einfach mitden
Handen weitermachen, bis eingrober
Teig entsteht. 5 Min. durchkneten,
bis der Teig geschmeidig ist.

2 Teigin eine Nudelmaschine geben,
sehrdiinn ausrollen und mit GrieB-
mehlbestduben. Teig, an dem man
gerade nicht arbeitet, mit einem
feuchtenKiichentuchabdecken,damit
ernichtaustrocknet.

3 Fir die Fillung Ricotta in eine groBe
Schiissel geben und gut durch-
riihren, bis er cremig ist. Ei schlagen
und unter den Ricotta rithren. Etwas
Muskatnuss, etwas Parmesan und
dieSchalevon ¥zZitronehineinreiben.
Gehacktes Basilikum unterheben,
wirzen und in denKiihlschrank
stellen, bis die Fiillunggebrauchtwird.
4 Firdie Ravioli ein Stiick ausgerollten
Teig auf eine leicht bemehlte Arbeits-
flache legen.Alle 10 cmeinen Teel6ffel
Ricotta-Fillung daraufgeben. Teig
um die Fillung herum mit etwas
kaltem Wasser anfeuchten. Weitere
Teigschicht dariiberlegen.

5Mitden Fingern die Luft heraus-
driicken und die Ravioli schlieBen. Mit
einem Ravioli-Schneiderin 8 cm
groBe Quadrate schneiden, bis Teig
und Fiillung aufgebraucht sind.
Ravioli auf ein mit GrieB bemehltes
Brettlegen. Insgesamt sollten dabei
ca. 24 Ravioli herauskommen.

6 Fiir das Ragout eine groBe tiefe
Bratpfanne auf mittlerer Stufe
erhitzen. Sobald sie heiB ist, 1 guten
Schuss Olivendl zugeben. Wurstbrat
zugeben. Ca. 5 Min. braten, bis das
Fleisch braunist und mit einem

Loffel zerteilt werden kann. Tempe-
ratur senken. Zwiebeln, Karotten,
Sellerie sowie Knoblauch zugeben,
10-15 Min. andiinsten, bis das
Gemiise ganz weich ist. Tomaten-
mark unterriihren.

7 Hitze erhdhen, Wein zugeben und
kochelnlassen. Tomaten zugeben,
dabei mit den Handen zerdriicken.

1 Dose mit heiBem Wasser fiillen und
zugeben. Gut wiirzen, Temperatur
senken und das Ragout 1:30-2 Std.
kdcheln lassen, bis es dickflissig ist.



8 Ravioliin einem groBen Topf mit
reichlich Salzwasser 3 Min. kochen,
bissie an der Oberflache schwimmen
und gar sind. ImRagout schwenken,
bis sie gut mit Sauce bedeckt sind. Mit
geriebenem Parmesan und Basilikum-
bldttern bestreut servieren.

Pro Portion 7279kcal, 25,2gF (10,6 ggesattigte
Fettsauren),41,8gE, 79,59KH, 10,5g Zucker

KASEFONDUE

Mit Triiffeln wird das kostliche

Essendeutlich luxuridser.

Fiir 6 Portionen (Foto links)

= 400 ml Vollmilch

* 50 gButter

* 400gFontina, gerieben

¢ 4Eigelb

 Truffeldlund frischer gehobelter
Triiffel (optional)

Beilagen

400 g Mini-Kartoffeln,

geschrubbt

300 g Cipollini-Zwiebeln, geschalt

(siehe Hinweis)

2Bund Baby-Karotten (300 g),

geputzt

Olivendl

12 Sauerteigbrot

3009 Spargel, geputzt

1BundRadieschen

10fenauf 190 Grad vorheizen. Fiir
die Beilagen Kartoffeln in Salzwasser
8Min. halb garkochen. Zwiebeln die
letzten 3 Min. mitkochen. AbgieBen
und ausdampfen lassen.

2 Kartoffeln, Zwiebeln und Karotten
ineinen groBen Brdter geben, mit
Olivendl betraufeln und wiirzen. Brot
indinne Scheibenschneiden, auf

ein Backblech legen und mit Olivendl
sowie 1 Prise Salzwiirzen.

3 Kartoffeln, Zwiebeln und Karotten
30 Min.imOfenrdsten, bis dasGemiise
innen weich und auBen knusprig ist.
Inden letzten 10 Min. das Brot mitin
den Ofenschieben.

4 Spargel 3 Min. in kochendem Salz-
wasser blanchieren. AbgieBen, mit
Olivendl, 1 Prise Salz und Pfeffer
wiirzen. Radieschen waschen, Griin
nichtentfernen. Beiseitestellen.

5 Milch in einem Topf bei milder Hitze
3 Min. erwdrmen, bis sie dampft, aber
nichtkocht. Butter zufligen und
schmelzen lassen. Geriebenen Kdse
zugeben. Unter standigem Riihren
mit einem Spatel 5-10 Min. bei milder
Hitze kdcheln lassen, bis der Kdse
geschmolzenistund Fadenzieht.

6 Ineiner SchiisselEigelbemit einem
Schneebesen samig schlagen. 1 Kelle
Kdsesauce zuden Eiern geben und gut
mischen. Kdse-Ei-Mischungunter
standigem Riihren zuriick in die Kése-
sauce geben, bis alles eine einheitliche
Masse bildet. Das Fondue sieht jetzt
sehrdiinnaus, abernach weiteren
20-30 Min. bei milder Hitze unter

Jjamiemagazin.de

ARANCINI
" (REZEPT UNTEN)

Rihrenwird es dick und gldnzend.

7 Fondue direkt aus dem Topf mit
einigen Tropfen Triiffeldl und Triiffel-
spanen servieren. Dazudasleckere
Gemtise und Toast reichen.

HINWEIS Cipollini sind kleine italieni-
sche Zwiebeln. Wenn du sie in keinem
italienischen Geschaft findest,
kannst du Mini-Zwiebeln nehmen.

Pro Portion 474 kcal, 29,8 gF (15,4 g gesattigte
Fettsauren), 21.3gE, 30,29 KH, 9,5 g Zucker

ARANCINI

Hier kannst du librig gebliebenen

Risotto verwenden, beginne dazu

dann einfach bei Punkt 4.

Fiir 16 Bdllchen (Foto oben)

* 30gButter

* Olivendl

* 2weiBe Zwiebeln, geschaltund
fein gehackt
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WARMER SALAT MIT i A
BURRATA UND SALSA VERDE
(REZEPT RECHTS) *



500 gRisotto-Reis

1groBRe Prise Safran

175 ml trockener WeiBwein

21 heiBe Gemisebriihe

70 gParmesan, fein

gerieben

1Spritzer Zitronensaft

11Pflanzendl zum Ausbacken

gebratene Kapern, Oreganostiele

und Parmesan zum Servieren

Flillung

100 g geschdlte Pistazien

150 g Mozzarella, klein geschnitten

100 g Caciocavallo, klein

geschnitten (ital. Supermarkt)

150 ghalbgetrocknete Tomaten,

klein geschnitten

1kleines Bund Oregano, Blatter

abgezupftund gehackt

Schale von 1 Bio-Zitrone

Panierung

* 150 g Mehl

* 3Eier, geschlagen

* 300 g feine Semmelbrosel

Arrabbiata-Sauce

* 3Knoblauchzehen, geschaltund
in Scheibengeschnitten

e lroteChilischote,inScheiben
geschnitten

¢ 1kleines Bund Basilikum, Blatter
abgezupft (zum Servieren),
Stiele gehackt

* 1Dose Flaschentomaten (400 g)

1Eine groBe Pfanne auf niedriger
Stufe erhitzen. Butter und Olivendl
zugeben. Wenn die Butter geschmolzen
ist, Zwiebeln zufiigen. 15 Min. diinsten,
bis sie weich, aber nicht braun sind.
Hitze auf mittlereStufeerhéhen,
Risotto-Reis zugeben und einige Min.
rithren, bis der ganze Reis mitFett
tiberzogenist. Safran zugeben und
gqutumriihren.

2 Wein zugieBen, unter regelmaBi-
gem Umriihren einige Min. blubbern
lassen. Nach und nach mit einer

Kelle Briihe zufiigen und unter den
Reis riihren. Warten, bis die Flissig-

keit komplett aufgesogenist, bevor
man die ndchste Kelle Briihe zugibt.
Weitermachen, bis der Reis nach
15-20 Min. weich ist.

3 Parmesan und Zitronensaftzugeben.
Abkiihlen lassen.

4 Pistazien in eine Schiissel geben
und mit kochendem Wasser bedecken.
20 Min. beiseitestellen, abgieBen

und die Haut entfernen.

5 Pistazien zerkleinern. Mit den
verschiedenen Kdsesorten, Tomaten,
Oregano und Zitronenschale ver-
mengen und abschmecken.

6 Firdie Arancini 1 Portion abge-
kiihlten Risottoin die Hand nehmen.
1 ElFillung in die Mitte geben und
ganz mitdem RisottoumschlieBen.
Mit restlichem Risotto und restlicher
Fiillung wiederholen.

7 Fiir die Panierung Mehl, Eierund
Semmelbroselinverschiedeneflache
Schiisselchen fiillen. Vorsichtig

jedes Arancini-Ballchen erstim Mehl
wenden (liberschiissiges Mehl
abschiitteln), dannins Ei tauchen
und zuletztin den Semmelbréseln
wadlzen.DerReissollte komplett
bedeckt sein. Beiseitestellen.

8 Fiir die Arrabbiata-Sauce Knoblauch,
Chiliund Basilikumstiele 2 Min. in einer
Pfanne beimittlerer Hitze anbraten.
Tomatenzugeben, wiirzen und

10 Min. bei milder Hitze kochen lassen.
Inden Mixergeben und ptirieren, bis
alles samig ist.

9 Pflanzendlin einen tiefen schweren
Topf geben, auf hoher Stufe erhitzen.
Priifen, obdas Ol heiB genugist: einige
Semmelbrdsel hineingeben, wennsie
zischenund oben schwimmen, ist das
Ol zum Frittieren bereit.

10 Je 4 Arancini-Ballchen vorsichtig
miteinem Schaumléffelin das Ol geben
und 8 Min. ausbacken, bis sie goldgelb
undknusprigsind. Auf einer doppelten
Lage Klichenpapier abtropfen lassen.
11 DieArancinimitgebratenenKapern,
Oreganostielen, Basilikumblattern,

geriebenem Parmesan und der Arrab-
biata-Sauce servieren.

ProBaélichen 548,8kcal, 34,4 g F (7.7 g gesattigte
Fettsauren), 14,9gE. 44,2gKH, 2,99 Zucker

WARMER SALAT MIT
BURRATA UND SALSA VERDE
Kostliche Kombination aus gegrill-
tem Gemiise und cremiger Burrata.
Die Salsa verde kann man schon

1 Woche vorher zubereiten und bis
zumVerzehrkiihllagern.

Flir 4 Portionen (Foto links)

¢ 4 Artischocken

21 Gemiisebriihe

6 Knoblauchzehen

200 g Sprossenbroccoli

1 Aubergine

1 groBe Zucchini

Olivendl

2 lange Paprikaschoten in
verschiedenen Farben

400 gBurrata

(ital. Supermarkt)

¢ Krustenbrotzum Servieren
Salsaverde

* 3 Anchovis

1rote Chilischote, Kerne
herausgekratzt

Yzkleines Bund glatte Petersilie,
Blatter abgezupft

1 kleines Bund Basilikum,

Blatter abgezupft

% Knoblauchzehe

1 ElKapern, abgegossen

1 Bio-Zitrone

150 ml Olivendl, extra vergine

1Firdie Salsaverde alle Zutaten
(auBer Zitrone und Olivendl) mit dem
Messer auf einem Schneidebrett
klein hacken, dabei alles miteinander
vermischen. Zitronenschale dariiber-
reiben, weiter vermengenund noch
feinerhacken. In eine Schiissel geben
unddas Olivendl zufiigen. 1 groB3-
zligigen Spritzer Zitronensaft
zugeben und abschmecken. Beiseite-
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stellen, bis sie gebraucht wird. Die
Salsa verde kann bis zu 1 Woche im
Kiihlschrank aufbewahrt werden.

2 Die harten duBeren Bldtter der
Artischocken sowie den Stielansatz
und die Spitze beseitigen. Halbieren
und den harteninneren Teil mit
einem kleinen Loffel entfernen. In
einen groBen Topf legen, mit
derBriiheiibergieBenund die unge-
schaltenKnoblauchzehen zugeben.
30-40Min.garen, bis sie schon
zartsind. Indenletzten S Min.den
Sprossenbroccoli mitkochen.

3 Aubergine und Zucchinischragin
Scheiben schneiden. Mit Salz und
Pfefferwiirzen, dann mit Olivend!
betrdufeln. Eine Grillpfanne auf hoher
Stufe stark erhitzen. Auberginen
und Zucchini 3-5 Min. grillen,

bis sie weich sind und schone Grill-
streifen haben. Dabei einmal

GEFULLTE ARTISCHOCKEN
(REZEPT RECHTS)

wenden. In eine groBe Schiissel
geben, noch einmal mit Olivendl
betraufeln und beiseitestellen.

4 Die Paprikaschoten 5-10 Min. unter
den Ofengrill geben, dabei ab und
zuwenden, bis sie auBen gleichmaBig
schwarz und fast verbrannt sind. Mit
einer Zange herausholenundin eine
Schiissel geben. Schiissel dicht mit
Klarsichtfolie abdecken. 30 Min. bei-
seitestellen. Dieverbrannte Haut
abkratzen, dann das Fruchtfleisch zu
den Auberginen und Zucchini geben.
5 Fiirden Salat das Gemiise auf einer
groBen Servierplatte anrichten.
DenKnoblauch aus der Haut driicken,
ein wenig Salsa verde daraufgeben
und den Salatgut vermengen.
Mitden Fingern den Burratainrecht
groBe Stiicke zupfen und auf das
Gemiise geben. Mit noch etwas mehr
Salsa verde betraufeln und sofort mit

warmem Krustenbrot genieBen.
ProPortion 712,1kcal, 60,2 gF (19,7 ggesattigte
Fettsduren), 30,29E, 15,7gKH, 10,9 g Zucker

GEFULLTE ARTISCHOCKEN
Fiir 4 Portionen (Foto links)

* 6mittelgroBe Artischocken (ca.1kg)
1Bio-Zitronenscheibe und etwas
abgeriebene Zitronenschale
Olivendl

100 gFormaggiodi Fossa

(ital. Supermarkt)

4 Scheiben Parmaschinken

2 Knoblauchzehen, geschalt und
klein geschnitten

3 Stiele Thymian, Blatter abgezupft
250galtbackenes italienisches
Brot, z.B. Ciabatta, als Semmelbrosel
80 g Parmigiano reggiano, fein
gerieben, plus extra zum Servieren

1Harte AuBenbldtter, Stielansatz
und Spitzen der Artischocken
entfernen. In einem groBen Topf in
kochendem Salzwassermitder
Zitronenscheibe15-20Min.garen, bis
sie al dente sind (sie werden spater
nochmals gekocht, sollten also nicht
zuweichsein). Artischocken abgieBen,
in eine Auflaufform (ca. 30x20 cm)
legen und mit Ol betraufeln. Ofen auf
200 Grad vorheizen.

2 Kasein 2 cmdicke Scheiben schneiden
und gleichmaBig zwischen die Blatter
der Artischocken stecken.

3 Parmaschinken auf ein Backblech
legen. Ca. 5 Min.im Ofen knusprig
braten. Herausnehmen, Ofentempe-
raturauf 180 Grad senken.

4 Eine groBe Pfanne auf mittlerer
Stufe erhitzen. Etwas Ol, Knoblauch
und Thymian zugeben und 1-2 Min.
braten, bis alles goldgelbist.

5 Semmelbrdsel zugeben, 3 Min.
weiterbraten, bis auch sie goldgelb
sind. Mit Parmaschinken, Parmesan
und Zitronenschaleim Mixerfein
hacken.Abschmecken.



DIE SUSSEN MIT PECORIND GEFULLTEN
BEIGNETS SIND EINE SARDISCHE SPEZIALITAT
UND WERDEN MIT HONIG DURCHTRANKT




(REZEPT RECHTS)

PIZZOCCHERI-AUFLAUF
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6 Artischocken mitder Semmelbrosel-
masse fiillen und aufpassen, dass
auch alle Ecken gefillt werden. Mit
etwas mehr Olivendl betrdufeln und
20-30 Min.im Ofen backen, bis die
Artischocken weich und die Fiillung
oben goldgelb und knusprigist.

7 Zum Servieren etwas Parmesan
Uber die Artischockenreiben.

Pro Portion 432,9kcal, 20 gF (9,8 ggesattigte
Fettsduren), 28,6 g E, 40.4 gKH, 5,7 g Zucker

Fiir 20 Stiick (Foto Seite 45)

500 g Mehl, Type 00 (oder Type 405)
2 Eier (KI.L)

50 gButter oder Schmalz,
Raumtemperatur

300 g Pecorino

1 Bio-Zitrone plus Zesten zum
Servieren

feiner GrieB zum Bestauben
1,510livendl

1Brotwiirfel fiirden Oltest

2 El Puderzucker

250 g fliissiger Wildblumenhonig
3 Stiele Thymian

1 Mehlaufeinesaubere Arbeitsflache
geben, Y2 Tl Salz dariiberstreuen

und eine kleine Vertiefungin die Mitte
driicken. Eier in die Mulde geben

und mit der Gabel verquirlen. 150 ml
kaltes Wasser zugeben. Weiter-
schlagen, bis alles gut vermischtist.
Weiter mit der Gabel Mehlund
Flissigkeit vermengen, dann mit den
Handen zu einem Teig verkneten.

2 Teig5Min.kneten, bis er geschmei-
digist. Butter oder Schmalz daraufge-
ben. Teig so zusammenlegen, dass
das Fett komplett bedecktist. Wei-
terkneten, bisder Teignoch geschmei-
diger und das Fett inihn eingearbeitet
ist. InKlarsichtfolie fiir mind. 30 Min.
in den Kiihlschrank legen.

3 Pecorino und Zitronenschale feinin
eine Schissel reiben. Frisch gemah-

lenen Pfeffer zugeben, gut mischen.
4 Teigin einer Nudelmaschine auf

1 mm Stdrke ausrollen, mit GrieB be-
stduben. Gehadufte Tl der Fiillung
auf eine Teigplatte geben, dann mit
einer 2. zudecken. Luft herausdrii-
cken, mit dem Teigschneider 10cm
groBe Kreise ausschneiden. Auf ein
bemehltes Brettlegen.

5In einem schweren Topf Ol auf
mittlerer Stufe erhitzen. Ist das Ol
heiB genug (hineingeworfener
Brotwiirfel sollte zischen), portions-
weise Seadaszugeben. 3 Min. aus-
backen, bis sie goldgelb und knusprig
sind. Auf einerdoppeltenSchicht
Kiichenpapier abkihlen lassen.

6 Warme Seadas mit Puderzucker
bestduben, groBziigig mit Honig
betrdufeln, mit Thymianund Zitronen-
zesten bestreuen.

Pro Stiick 256,6 kcal, 12,1 gF (S g gesattigte
Fettséuren), 9,89, 27,7gKH, 11,1 g Zucker

Der rustikale Nudelauflauf aus drei
Sorten Kdse mit Gemiise und
Krdutern ist pure Wohlfiihlkiiche!
Fiir 6 Portionen (Foto links)

30 gButter plus etwas extra

zum Einfetten

Olivendl

3 Stiele Salbei, Blatter abgezupft
1weiBe Zwiebel, geschaltundin
diinne Scheiben geschnitten
2Knoblauchzehen, geschaltundin
diinne Scheibengeschnitten

200 g bunter Mangold, Blatterin
diinne Streifen, die Stiele klein
geschnitten

300 g neue Kartoffeln mit Schale,
gekochtundin 2 cm groBe Stiicke
geschnitten

Y2 Radicchio, fein geschnitten
500 g Pizzoccheri

(siehe Hinweis)

250 g Taleggio, in kleine Stiicke
geschnitten (ital. Supermarkt)

50 g Parmesan, fein gerieben
100 g Semmelbrosel

2 Stiele Thymian, Blattchen
abgezupft

100 g Gorgonzola
gemischteritalienischer Salat
zum Servieren

1 0fen auf190 Grad vorheizen.

Eine groBe tiefe Pfanne auf niedriger
Stufe erhitzen. Etwas Butter,

1 Schuss Olivendl, Salbei, Zwiebeln
und Knoblauch zugeben. 15 Min.
braten, bis alles weich und etwas
klebrig, aber nicht braunist.
Mangoldstiele die letzten 5 Min.
mitbraten.

2 Kartoffeln, Radicchiound Mangold-
bldtterzugebenund 2 Min. garen,
bisdieBlatter zusammengefallen sind.
3 Wahrenddessen Nudeln nach
Packungsanweisung in einem groBen
Topf mit Salzwasser garen, bis sie
aldente sind. AbgieBen, dabei eine
groBe Tasse Kochwasser auffangen.
4 Pizzoccheri, Kochwasser, Taleggio
undden GroBteil des Parmesans
unterden Kartoffel-Mix rihrenund
alles gutvermengen.

5 Mit ein wenig Salz und viel frisch
gemahlenem schwarzem Pfeffer
wirzenundin eine gefettete
Auflaufform (30x20 cm) geben.

6 Semmelbrdsel und Thymianin
einem Mixer zerkleinern. Gorgonzola
zugebenund alles gut zu einer
gleichmaBigen Masse verarbeiten.
Die Semmelbréselmasse sowie

den restlichen Parmesan auf die
Pizzoccherigebenund25-30Min.
backen, biseineschdnegoldgelbe
Kruste entstandenist. Mit frischem
italienischem Salat servieren.
HINWEIS Pizzoccherisind kleine
Buchweizen-Tagliatelle. Man
bekommt sie initalienischen Fein-
kostladen oder libers Internet. ®

Pro Portion 649,7kcal,24,1gF (14,4 g gesat-
tigte Fettsduren), 27,99 E. 81,6 gKH. 2,6 g Zucker



AUBERGINEN-LASAGNE (REZEPT SEITE51)
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Wenn euch nach intensiven Aromen und
einem guten Gefiihl geliistet, sind diese
vegetarischen Klassiker aus Italien perfekt!

Rezepte Georgina Hayden Styling Laura Fyfe
Fotos Toby Scott




UNGLAUBLICHE FARINATA (REZEPT SEITE 52)




[TALIENISCHE AROMEN
PASSEN TOLL 2V
VECETARISGHEN GERIGHTEN

AUBERGINEN-LASAGNE
Melanzaneistdasitalienische Wort
fiir Aubergine. Sieist die Grundlage
fiir diese cremige Lasagne.
Fiir6-8 Portionen (Foto Seite 48)
3 groBe Auberginen, in Scheiben
geschnitten

Olivendl

1ElOregano

4 Knoblauchzehen, geschalt

und gehackt

/2 Bund Basilikum, Blatter ab-
gezupftund Stiele fein gehackt
125 ml Chianti oder ahnlicher
italienischer Rotwein

2 Dosen Eiertomaten (3 400 g)
50 gButter plus etwas extra
zum Einfetten

50 g Mehl

800 ml fettarme Milch

75 gParmesan

300 g Lasagne-Platten
125gMozzarella

10fenauf200Gradvorheizen.Auber-
ginenscheibenin einer Lage auf
mehrere Backbleche verteilen. Mit
Olivendl betrdufeln, wiirzen und

mit Oregano bestreuen. 35-40 Min.
im Ofen résten, bis sie gar sind.

2 Wahrenddessen Sauce zubereiten.
1 Schuss Olivendlin einen mittel-
groBen Topf geben und auf mittlerer
Stufe erhitzen. Knoblauch und Basi-
likumstiele 1 Min.darinbraten, dann
Rotwein zugeben. Aufkochen und
einige Min.reduzierenlassen, danach
Tomatenzugeben.

3 Aufkochen,groBziigigwiirzen,
Hitze reduzierenund 10 Min. kdcheln
lassen, bis die Sauce leichtangedickt
ist. Den GroBteil der Basilikumblatter
zugeben, dabei groBere Blatterzer-
teilen, dann beiseitestellen. Dosen-

tomaten mit der Riickseite eines
Loffels zerdriicken.

4 Butterineinem groBen Topf bei
mittlerer Hitze schmelzen. Mehl
unterriihren und einige Min. kochen,
bis eine samige Paste entsteht.

5 Milch zugeben und glatt riihren.
Bei milder Hitze ca. 10 Min. unter
gelegentlichem Riihren kochen, bis
eine cremige Béchamelsauceent-
steht. DenGroBteil des Parmesans
fein gerieben zugeben, dann
wiirzen. (Sollte die Sauce nichtsofort
verwendetwerden,ambestenein
rundes StilickBackpapierauf die
Oberflachelegen,damitsich keine
Hautbildet.)

6 Sobald alles fertigist, eine Auflauf-
form (25 x 25 cm) einfetten. Je Y5 der
Auberginensowie der Tomatensauce
indie Form geben, dann mit Lasagne-
Platten bedecken. AnschlieBend mit
Ysder Béchamelsauce bestreichen
und eine weitere Lage Lasagne-Plat-
tendarauflegen. Den Vorgang mit
denjeweiligen Schichten noch zwei-
mal wiederholen.

7 Sobald die letzte Schicht Béchamel-
sauce aufgetragenist, denrestlichen
Parmesan dariiberreiben und mit
Mozzarella belegen. Basilikumblatter
dariiberstreuen und die Lasagne
40-45Min.inden Ofen geben, bis sie
goldbraun und garist. 15 Min. ruhen
lassen und dann mit Salat servieren.
ProPortion 408.6kcal, 19,8gF (12 ggesattigte
Fettséuren), 19,6 gE, 35,8 gKH, 12,8 g Zucker

GEROSTETER FENCHEL UND
PINIENKERNBALLCHEN

Diese herrlich wiirzigen Balichen
aus Pinienkernen und Krautern
schmecken grandios zu Spaghetti

Jjamiemagazin.de

odereinfachin einerkdstlichen
Tomatensauce geschwenkt.

Fiir 4 Portionen (Foto Seite 49)

¢ 1groBe oder2kleine Fenchel-
knollen (400 g), Enden abge-
schnitten, Griin aufbewahren
Olivendl, extravergine

20 gPinienkerne

20 gKiirbiskerne
3Knoblauchzehen, geschalt

Y2 rote Chilischote, entkernt und
grob gehackt

50 gParmesan

100 g Paniermehl

1Eigelb (KI. L)

Y2 Bund Petersilie, Blatter abge-
zupftund Stiele fein gehackt

1 Dose Tomatenstiicke (400 g)

1 Schuss Balsamico-Essig

1 0fen auf 180 Grad vorheizen.
Fenchelin 2-3 cm groBe Spalten
schneiden und gleichmaBig auf
einem Backblechverteilen.1 Schuss
Olzugeben, gqut wiirzenund im

Ofen 30 Min. rosten.

2 Pinien- sowie Kiirbiskerne dariiber
verteilen und weitere 8 Min.inden
Ofen geben, bis der Fenchel garist.
Herausnehmen und 5 Min. abkiihlen
lassen.

3 2Knoblauchzehen und Chiliin
einenMixergebenundfeinhacken.
Fenchel, Pinien- und Kiirbiskerne
zugeben.Pirieren, bis es noch etwas
stiickig ist.

4 Parmesanreiben,dann mit Panier-
mehl, Eigelbundje 1 Prise Salz sowie
Pfefferin den Mixer geben. Pirieren,
bis alles gutmiteinandervermengtist.
5 Ein Backblech mit Olivendl be-
traufeln. Masse mit feuchten Handen
zu ca. 20 walnussgroBen Ballchen
formen, auf das Blech legen und



PILZ-LAUCH-GORGONS
ZOLA-CRESPELLE
(REZEPT RECHTS) 8

15 Min. kiihl stellen. Den Ofen wieder
auf 200 Grad erhitzen.

6 Béllchen mit Ol betrdufeln und
20-25 Min.im Ofen goldbraun und
knusprig backen.

7 Wahrenddessen die Tomatensauce
zubereiten. Einen mittelgroBen Topf
auf mittlerer Stufe erhitzen und
1SchussOlzugeben.Restliche Knob-
lauchzehe fein schneiden und mit
den Petersilienstielenin den Topf
geben. 1 Min. anbraten, dann die
Tomatenstiicke zugeben.

8 Eine Dose zur Hdlfte mit Wasser
fillen und mit dem Balsamico-Essig in
den Topf gieBen. Langsam aufkochen
lassen. Hitze reduzieren und bei
milder Hitze 8-10 Min. vorsichtig an-
dicken lassen. Sauce in einen Mixer
geben, pirieren und danach zuriick in
den Topf geben. Bis zum Servieren
warm halten.

9 Die Sauce auf Tellerverteilen und
die Ballchen darauf platzieren. Mit
der gehackten Petersilie garnieren
und sofort servieren.

Pro Portion 476,3kcal, 26,1 gF (8.3 g gesattigte
Fettséuren), 23,3gE, 39,7 gKH, 8,3g Zucker

UNGLAUBLICHE FARINATA

Dieser im Ofen gebackene Pfann-

kuchenist himmlisch. Bessernoch,

eristvegan, milch-undglutenfrei!

Allerdings ist die Zubereitung zeit-

aufwendig - mindestens 5 Stunden

vor dem Verzehr oder am besten

am Vortag damitbeginnen.

Fiir 6 Stiick (Foto Seite 50)

* 250 gKichererbsenmehl

¢ 1TIMeersalz

¢ Olivendl, extravergine

* einige Zweige Rosmarin, Nadeln
abgezupft

1 Mehlund Salzin eine groBe Schiissel
geben. Langsam 800 ml warmes
Wasser zugeben, glatt riihren. Mind.
5Std. (oder liber Nacht) beiseite-
stellen, damit der Teig gdrenkann.

2 Sobald alles bereit ist, Ofen auf
héchster Stufe vorheizen. Jeglichen
Schaum von der Teigoberfldache
abschépfen undeinige El Olivendl
gutunterrihren.

3 Eine ofenfeste Pfanne (30 cm @)
auf hochster Stufe erhitzen, dann
genug Ol hineingeben, bis der Boden

vollstandig bedeckt ist. Jetzt muss
esschnellgehen:Rosmarinzugeben
und 15 Sek. anrdsten, dann so viel
Teigindie Pfanne geben, dass er ca.
4 mm hochist.

4 Pfanne schwenken, sodass sich der
Teig gleichmaBig verteilt. Sobald

er Blasenwirft, im Ofen 10 Min. gold-
braun und knusprig backen. Wahrend
derrestliche Teig verarbeitet wird
(Vorsicht, der Pfannengriff ist sehr
heiB), Pfannkuchen warm halten.

5 Jede Farinata auf ein Holzbrett legen
undin Spalten schneiden. Umgehend
mit Meersalz und frisch gemahlenem
schwarzem Pfefferbestreutservieren.
Pro Stiick 180.7kcal, 7.8 gF (1 g gesattigte
Fettsduren),8,2gE, 20.8gKH, 1,1 gZucker

PILZ-LAUCH-GORGONZOLA-
CRESPELLE

Crespelle sind diinne Pfannkuchen.
Hier bilden sie die Grundlage fiir
dengenialenAuflaufund werden
zusammen mitPilzen, Gorgonzola,
Lauch und Ricotta geschichtet.
Fiir 6 Portionen (Foto links)

* 15gSteinpilze

150 g Mehl

3Eier (KI.L)

300 ml fettarme Milch plus
etwas extra

Olivendl

3Stangen Lauch, in1cmbreite
Ringe geschnitten

2 Knoblauchzehen, geschalt

und fein geschnitten

Y2 Bund Thymian

1 kg gemischte saisonale Pilze
(u.a. Morcheln), grob gehackt
250 gRicotta

100 gCreme fraiche

30 gHaselnusskerne, zerstoBen
1 Handvoll Ciabatta-Paniermehl
100 g Gorgonzola

1 Steinpilze in eine kleine Schiissel
gebenund mit gerade so viel kochen-
dem Wasser libergieBen, dass sie
bedecktsind. Beiseitestellen.

2 Mehl, Eier, Milchund 1 groBziigige
Prise Salzin einer Kiichenmaschine
zueinemglatten Teig verarbeiten.
3 Eine mittelgroBe Pfanne auf mitt-
lerer Stufe erhitzen und etwas Ol
zugeben. 1Kelle Teigin die Pfanne
geben, schwenken, damit sich der



BARLAUCH-GNOCCHIMIT ZITRONE
UND PECORINO (REZEPT SEITE 55)







HAUSGEMACHTES PESTO
PEPPT SALATE, SANDWICHES
@ PASTA AUF

Teig gleichmaBig verteilt, und einige
Min. goldbraun backen. Wenden und
1 weitere Min. backen.

4 Vorgang wiederholen, bis der Teig
vollstandig aufgebrauchtist. Es sollten
ca. 9 Pfannkuchen entstehen. Uber-
einanderstapeln, dabei zwischen
jeden Pfannkuchen ein Stiick Back-
papier legen, damit sie nicht zusam-
menkleben. Beiseitestellen.

5 Eine Pfanne auf niedriger bis mittle-
rer Stufe erhitzen. 1 Schuss 0l zuge-
ben. Lauch 15-20 Min. braten. In eine
Schiissel geben. Beiseitestellen.

6 Steinpilze aus dem Wasser nehmen
(Flissigkeit beiseitestellen), dann
klein schneiden und beiseitestellen.
Pfanne auswischen, auf mittlerer
Stufe erhitzen und erneut 1 Schuss Ol
zugeben.Knoblauch und den GroBteil
des Thymians zugeben, 1 Min. braten.
7 Frische Pilze und Steinpilze unter-
riihren, 10-15 Min. leicht goldbraun
braten. JeglicheFliissigkeitin der
Pfanne sollte verdunstet sein. GroB-
zligigwdirzen, einige Loffel Steinpilz-
flissigkeit zugeben. Pfanne vom
Herd nehmen, abkiihlenlassen.
80fenauf180Gradvorheizen. Ricotta
unter den Steinpilz-Mix heben und
sorgfdltig verriihren. 1 gehduften El
auf einen der Pfannkuchen geben.
Verstreichen, in der Mitte falten und
dann erneut in der Mitte falten, so-
dass ein Dreieck entsteht. Vorgang
mit restlichen Pfannkuchen wieder-
holen.Danachalleineine eingefettete
Auflaufform (32x 25 cm) legen und
darauf achten, dass sie sich gleich-
madBig tiberlappen.

9 Creme frafche unter den Lauch
rihrenund tiber die Pfannkuchen
geben. Restliche Thymianblatter,
zerstoBeneHaselniisse und Panier-

mehlin einer Schiissel vermengen.
Gorgonzola dariiberkriimeln. Mix liber
die Pfannkuchen geben, mit 0l be-
traufeln und mit Alufolie abdecken.
1030 Min.im Ofen backen. Alufolie
entfernen, weitere 20 Min. goldbraun
backen. Mit griinem Salat servieren.
ProPortion 436,8kcal, 27.2gF (12,8 g gesattig-
te Fettsduren), 21,4gE, 28,8 gKH, 5,8 g Zucker

BARLAUCH-GNOCCHI MIT
ZITRONE UND PECORINO
Fiir 4 Portionen (Foto Seite 53)
¢ 900 ggleich groBe Kartoffeln
275 g Bdrlauch

300 gitalienisches Mehl (Type 00),
etwas extra zum Bestduben

2 Eigelb (KI. L)

75 g Butter

Saftvon ¥z Zitrone

50 gPecorino

1 0fen auf 180 Grad vorheizen.
Kartoffeln waschen und sorgfdltig
abtrocknen, dann rundherum mit
einer Gabeleinstechen. Allein eine
Auflaufform gebenund1Std. in
den Ofen geben, bis sie gar sind.

2 Wahrenddessen ein Sieb auf
einem Topf mit kochendem Wasser
platzieren. 175 gdes Barlauchsin
das Sieb geben und 1-2 Min. dampfen.
Danachin einen Mixer geben und
purieren. Sollte die Masse zu feucht
sein, allesin ein Musselin- oder
Geschirrtuch geben und tiber der
Splile zusammenpressen, damit
die Uberschissige Fliissigkeit
herauslaufen kann. AnschlieBend
beiseitestellen.

3 Sobald die Kartoffeln fertig sind,
leicht abkiihlen lassen, dannvor-
sichtig pellen - nach Belieben mit

Gummihandschuhen. Die Kartoffeln
miissen von innen noch heiB sein,
dadie Gnocchi sonst zu kompakt und
schwerverdaulichwerden.

4 Kartoffeln durch eine Kartoffel-
presse auf die Arbeitsflachepressen.
Sollte keine zur Verfligung stehen,
einfach ein Siebnehmen, etwas
erhéhtiiber die Arbeitsflachehalten
und die Kartoffeln mit einem Holz-
|6ffel hindurchpressen.

5 Mehl wie einen Hiigel auf die Kar-
toffeln geben und groBziigig wiirzen.
In der Mitte eine Mulde bilden. Ei-
gelbe undBarlauchplireevermengen,
dannin die Mulde geben.

6 Mitden Handen alles verkneten
(aber nicht zu lange, da die Masse
sonst zu fest wird). Sobald sich alles
miteinander verbunden hat, Hande
sowie Arbeitsflache fiir den ndchsten
Schritt sdubern und abtrocknen.

7 Arbeitsflache leicht mit Mehl
bestduben, dann Gnocchi-Teig als
Rechteck oder Quadrat ausrollen,
sodasserca.1lcmdickist.In1cm
breite Streifen schneiden und diese
danach in 2 cm groBe Stiicke teilen.
Entweder Gnocchiso lassen oder
beliebig formen. Dafiir Gnocchi tiber
die Rlickseite einer Gabel rollen,
damit Furchenentstehen, oderein-
fach leichteinstechen.

8 Einen groBen Topf mit Salzwasser
zum Kochen bringen. Wahrenddessen
restliche Barlauchbldtter zerkleinern.
Butterin einer groBen Pfanne bei
milder Hitze schmelzen und Barlauch-
bldtter zugeben.

9 Gnocchi einige Min. ins kochende
Wasser geben, bis sie ander Wasser-
oberflache schwimmen. Mit einem
Schaumléffel herausheben, in die
Pfanne zumBarlauchgeben.



ITALIENISCHE ANTIPASTI
ROCKEN MIT LEICHTIGKEIT
JEDES FEST

10 Wenn alle Gnocchiin der Pfanne
sind, Zitronensaft, etwas schwarzen
Pfeffer sowie geriebenenPecorino
zugebenund alles miteinander ver-
mengen. Sofort servieren.

Pro Portion 666,4 kcal. 24,6 g F (13 g gesattigte
Fettsduren), 21,6 gE, 91,2 gKH, 2,8 g Zucker
PIADINA MIT
SAUERAMPFER-PESTO

Fiir 6-8 Portionen als Snack

(Foto Seite 54)

750 g backstarkes weies
Brotmehl (Type 550)

2 Tl Backpulver

Y2 TINatron

1TIMeersalz

3 ElOlivendl, extravergine
175gBurrata

(siehe Hinweis)

70 g Wilde Rauke, gewaschenund
geschleudert

Saftvon ¥z Bio-Zitrone
Sauerampfer-Pesto

¢ 40 g Sauerampfer

25 g Pinienkerne

/2 Knoblauchzehe, geschalt
einige Stiele Petersilie

4 El Olivendl, extravergine

30 gPecorino, fein gerieben
Zestenvon Yz Bio-Zitrone

.

.

1 Mitdem Pesto beginnen. Sauer-
ampfer, Pinienkerne, Knoblauch
und Petersilie mit Olivendlin einen
Mixer geben. Zu einer glatten
Paste verarbeiten - sie sollte aber
nichtzu fein sein. Nach Bedarf

zum Auflockern noch etwas Oliven-
6lzugeben.

2 Pecorino und Zitronenzesten zu-
geben, verrithren und abschmecken.
Abdecken und beiseitestellen.

3 Mehl, Backpulver, Natron und
Meersalzin einer groBen Schiissel
vermengen. In der Mitte eine

Mulde formen und Olivendl sowie
300 ml Wasser hineingieBen.

4 Mehlvorsichtigvonden Seiten in
die Mitteschieben, bis ein glatter
Teig entsteht. Sollte sich der Mix zu
trocken anfiihlen, noch etwas Wasser
zugeben. Sollte er zu feucht sein,
etwas Mehl zugeben. Teig auf eine
bemehlte Arbeitsflache geben und
einige Min. kneten.

5 Teigin 4 Stiicke teilen und jedes
Stiick zu einem ca. 3 mm dicken Kreis
(25 cm @) ausrollen.

6 Eine Grillpfanne auf hoher Stufe
erhitzen. Jede Piadina 4-5 Min. von
einer Seite grillen und dabeiden
Teigindie Pfanne pressen, damit die
typischen Grillstreifen entstehen.
Wenden, inder Mitte falten und die
anderen beiden Seiten grillen. He-
rausnehmenund beiseitestellen, bis
alle fertig sind.

7 Sobald alle Piadine gegrillt sind,
voninnen mit Sauerampfer-Pesto
bestreichen. Burrata zerteilenund
Piadine damit fiillen. Rauke mit
Zitronensaft vermengen und eben-
falls in die Piadine geben.

HINWEIS Burrataistein frischer
italienischer Kdse, der aus Sahne und
Mozzarella-Strangen hergestellt
wird. Ihrkonntihnauch durch Biiffel-
mozzarella ersetzen.

ProPortion 682,9kcal, 26,2gF (7.5 g gesattigte
Fettsduren), 22,29E, 95,4 gKH, 2,2 gZucker

ZUCCHINI-TRIFOLATI

Eine hervorragende und einfache
Zubereitungsart fiir Zucchini. Es
kannauf Bruschetta, als Antipasti

oder noch warm zusammen mit
Nudelnserviert werden.

Fiir 8-10 Portionen als Antipasti
(Fotorechts)

* Olivendl

4 Knoblauchzehen, geschaltund
geschnitten

einige Stiele Basilikum, Blatter
abgezupft, Stiele fein gehackt
500 gkleine Zucchini,langs
halbiert und in 1 cm dicke Halb-
monde geschnitten

150 gKirschtomaten

1 Prise getrocknete Chiliflocken
Saftvon %z Zitrone

1 Ciabatta, in 2 cmdicke Scheiben
geschnitten

100 gsalzigerRicotta (optional)

1 Einen groBen Topf auf mittlerer
Stufe mit 1 Schuss Olivendl erhitzen.
Knoblauch und Basilikumstiele zu-
geben, dann nach 1 Min. die Zucchini-
scheiben. Alles vermengen und
einige Min. anbraten, bevor die Hitze
reduziert wird.

2 GroBziigigwiirzen, Tomatenund
Chiliflockenzugeben, dann Gemiise
ca.1Std. unterregelmaBigemRiihren
anbraten, bis der Mix angedickt ist.

3 Zitronensaft und Basilikumblatter
zugeben, dann abschmecken.

4 Eine Grillpfanne auf hoher Stufe
erhitzen oder Grill ebenfalls auf
hoher Stufe vorheizen. Ciabatta von
beiden Seiten anrdsten, danach auf
einem Brettanrichten.

5 Mit Olivendl betraufeln, angebra-
tene Zucchinidarauf verteilen

und sofort mit restlichem Basilikum
und nach Belieben mitHobeln

vom salzigenRicottaservieren.®

Pro Portion 138,1kcal, 4,2gF (1,3ggesattigte
Fettsduren), 62gE. 20,1 g KH, 3g Zucker
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Der vielseitige Knoblauch ist der heiB geliebte Star
der italienischen Kiiche. Und auch fir
die einfachen Rezepte von Antonio Carluccio.

Fotos Jonathan Gregson
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PESTO ALLA GENOVESE

Die klassische Basilikumpaste ist
vielseitig verwendbar und bleibt
einige Tage im KiihIschrank frisch.
Oder man fiillt sie in Eiswiirfel-
formen, legtsie in einer Plastiktiite
ins Gefrierfach und verfeinert
damit Saucen und Suppen.

Fiir 200 g - mit Pasta genug fiir

4 Portionen (Foto rechts)
1Knoblauchzehe, geschalt undin
Scheiben geschnitten

2 Handvoll (70 g) Basilikumblatter,
grob gehackt

25 g Pinienkerne

100 ml Olivendl

25 g Pecorinoromano, gerieben
(siehe Hinweis)

4 El geriebener Parmesan

1Knoblauchim Mérser zu einer Paste
verarbeiten. Basilikum zugebenund
etwaszerstoBen. Pinienkerne zugeben
und so lange mdrsern, bis alles gut
miteinander vermischtist.

2 Langsam das Olivendl zufligen, bis
das Ganze einer Sauce gleicht. Pecorino
und Parmesan untermischen. Mit
Salz abschmecken (manche Sorten
Pecorinosindsosalzig,dassman
garnichtviel braucht).

3 Alternativkann man alle Zutaten
kurzim Mixer zu einer groben Sauce
verarbeiten. Oder du machst es wie
Antonio: . Ich zerkleinere alle Zutaten
miteinem sehrscharfen Messer, das
erhaltden Geschmack besser.”
HINWEIS Eslohntsich, initalienischen
Feinkostldden nach Pecorino von
hoher Qualitatzu suchen, wie z.B.dem
Colla Pecorinoromano.

Pro Portion 356 kcal, 35,7 g F (7.9 g gesattigte
Fettsduren), 73gE,1,4gKH, 0,4 g Zucker

FETTUNT

Toskanisches Rostbrot

.Sein Name kommt von ,fetta’

(Scheiben)und ,unta’ (gedlt). Die

Toskaner essen die,gedlten

Scheiben’mit Antipasti odereinfach

so.” AuBerhalb der Toskanaist

das Brot als Bruschettabekannt.

Flr 4 Portionen (Foto Seite 60)

* B Scheiben Ciabatta oder
Sauerteigbrot

= 1Knoblauchzehe, geschaltund
halbiert

PESTOALLA GENOVESE
{REZEPT LINKS)

6 ElOlivendl, extravergine
Parmaschinken, gegrillte Zucchini
oder Auberginen, Rauke, Parmesan-
hobel, Pesto, Oliven oder zerzupftes
Basilikum zum Servieren

1Brot auf beiden Seiten toasten,
dann mit Knoblauch einreiben.

2 Mit Olivendl betraufeln, mit Salz
und Pfeffer bestreuen. Warm und
mit einer (oder mehreren) der vorge-
schlagenen Antipastiverzehren.
ProPortion 318,5kcal, 26 gF (2,7 ggesattigte
Fettsduren), 69E,16,2gKH, 1 g Zucker

KNOBLAUCHSUPPE
.Knoblauchsuppe gibt es auf der
ganzen Welt”, sagt Antonio. ,Sopa
de ajoinSpanienundsoupeal‘ail
inFrankreichzum Beispiel.” So oder
so, am besten schmeckt sie mit

einer guten Briihe und jungem,
frischem Knoblauch.

Flr 4 Portionen (Foto Seite 61)

* 1,51 Hiihner- oder Gemiisebriihe
100 gKnoblauch (20-30 Zehen),
geschdltund klein gewiirfelt, plus
1 ganze Zehe extra

5kleine Kartoffeln (300-350 g),
geschdlt und sehr klein gewiirfelt
4 Scheiben Ciabatta, getoastet
(plus etwas extrazum Servieren,
optional)

* 40 gParmesan, frischgerieben

2 ElOlivendl, extravergine

.

1Briihein einen groBen Topf geben,
gewdirfelten Knoblauch und Kartof-
feln zugeben. Zum Kochen bringen,
dann die Hitze reduzieren und ca.
20 Min. kdcheln lassen.

2 Etwas abkiihlen lassen, dann mit
dem Pirierstab zu einer glatten



FETTUNTA (REZEPT SEITE59)

Suppe verarbeiten. Mit Salz und
Pfefferabschmecken.

3 Wahrenddessen restliche Knob-
lauchzehe halbieren. Die getoasteten
Ciabatta-Scheiben auf beiden Seiten
vorsichtig damit einreiben.

4 Die Suppe auf Schalen verteilen,
1Scheibe Toastdarauflegen. Parmesan
dariiberstreuen und mit Olivendl
betrdufeln. Falls gewiinscht, mit
Toast alsBeilageservieren.
ProPortion 2376 kcal, 11gF (2,3 ggesattigte
Fettsauren), 10,.9gE, 24.9gKH, 1,3 gZucker

KRAUTER-SAUCE MIT
SPAGHETTI

Diese wiirzige Knoblauchpaste
schmecktbesonders gut auf Crostini
oder zu Pasta. ,DasisteuerMoment,
Knoblauchliebhaber”, sagt
Antonio. ,Am besten nur mitengen

Freunden essen!” Die Sauce bleibt

zugedecktim KiihIschrank 2-3 Tage

frisch.

Flir4 Portionen (Foto Seite 62)

= 15gKnoblauch, geschalt und
grob gehackt

= 15 gHaselnusskerne, blanchiert,
gerdstet, plus extrazum Servieren

= 15gglatte Petersilie, grob
gehackt

* 5gMinzblatter

= 1Scheibe frisches WeiBbrot, ohne
Kruste

¢ 20 gParmesan, frisch gerieben

* 50mlOlivendl, extravergine

¢ 320gSpaghetti

1 Alle Zutaten (auBer die Spaghetti)
im Mixer zu einer glatten Paste verar-
beiten. Alternativ kann man auch
allesim Mdorser zerstoBen.

2 Spaghetti nach Packungsanwei-
sung al dente kochen. AbgieBen, aber

einige Loffel des Kochwassers fiir die
Sauce zuriickbehalten.

3 Saucein einen Topf geben und
schonend beimittlerer Hitze erwdrmen.
Die Pasta zugeben und mit der Sauce
vermischen.

4 Die Nudeln mit gehackten Hasel-
niissen bestreut servieren.

Pro Portion 1724 kcal. 15,4 g F (2.7 g gesittigte
Fettséuren), 3,39E, 5,7gKH, 0,6 g Zucker

UND KNOBLAUCH

Egal, ob warm oder kalt, dieser

einfache Braten schmeckt immer

kostlich. ,Fiir dieses Gericht wiirde

ich eins der Hiihner verwenden,

die vordem Haus gelebt und sich

dort von Samen und Kérnern erndhrt

haben - natiirliche Freilandhaltung”,

meint Antonio.

Flir 4 Portionen (Foto Seite 63)

¢ 1ganzesHuhn (2 kg)

* 8ganze Knoblauchknollen

* 4 Zweige Rosmarin

¢ 6ElOlivendl

e 150 ml trockener WeiBwein

* Spinatoder griiner Salatzum
Servieren

1 0fen auf 200 Grad vorheizen. Huhn
in einen Brdter oder eine Auflaufform
geben. MitKnoblauch und Rosmarin
umgeben, dann Olivendlzufiigen.
Jenach GeschmackmitSalzund Pfeffer
wiirzen und die Gewdirze mit den
Handen gleichmaBig einreiben.
21:15Std. im Ofen braten, bis das
Huhn garist. Nach der Halfte der
Garzeit Wein unter den Knoblauch
und den Rosmarin mischen.

3 Huhn herausnehmen, mit Alufolie
bedecken und 10 Min, ruhen lassen.

4 Huhnmit der leckeren Bratensauce
und dem Knoblauch sowie Spinat
oder einem griinen Salat servieren.
ProPortion 653.4 kcal, 35,1gF (7,1 ggesattigte
Fettsauren),62,6 g E, 16,7 gKH, 1.8 g Zucker

GARNELEN MIT
KNOBLAUCH, 0L UND CHILI
Antonio sagt: ,,Extrem einfaches
Rezept mit beeindruckendem
Resultat. Ganz nach meinem Motto
,wenig Aufwand, viel Geschmack’.



KNOBLAUCHSUPPE (REZEPT SEITE 59)




Je jinger und
frischer der 4
Knoblauch, desto
milder sein
Geschmack \"

NUSSIGE KNOBLAUCH-KRAUTER-
SAUCE MIT SPAGHETTI
(REZEPT SEITE 60}




BRATHUHN MIT ROSMARIN UND

KNOBLAUCH (REZEPT SEITE 60}
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% RAFFINIERT

SAUTIERTE RIESENGARNELEN MIT
KNOBLAUCH, OL UND CHILI
(REZEPT SEITE 60}




Nimm dafiir aber die frischesten
Garnelen, die du bekommen kannst.
Eslohntsich.”

Fiir 4 Portionen (Foto links)

16 frische Riesengarnelen

100 ml Olivendl

Saftvon 1 Zitrone
3Knoblauchzehen, geschaltundin
diinne Scheiben geschnitten
1rote Chilischote, fein gehackt

1 Nur den Korper der Garnelenschdlen,
Kopf und Schwanz intakt lassen -
besonders dieKdpfesindschonsaftig.
2 0lin einer groBen Pfanne auf hoher
Stufe erhitzen, bis es gerade anfangt
zu sieden. Garnelen zugeben und
rundherumbraten, bis sie die Farbe
gewechselthaben. Das sollte

ca. 3 Min. dauern. Mit Zitronensaft
betrdufelnund mit 1 Prise Salz
wiirzen. Den Herd ausstellen, Knob-
lauchundChilizugeben - die Garnelen
garenin der Resthitze weiter.

3 Etwasvonder Saucein 4 Schalen
fillenund die Garnelen zugeben. Zum
Essen einfach die Képfe entfernen
unddie leckeren Safte mitder Sauce
vermischen.

Pro Portion 272,5kcal, 25,4 gF (3.7 g gesattigte
Fettsduren), 10,2gE, 0,8 gKH, 0,3 g Zucker

PIZZA MIT KNOBLAUCH

0L UND GRUNEM PFEFFER

EigentlichmehrKnoblauchbrotals

Pizza - und so lecker, dass man

garnicht genug bekommen kann.

Antonio:,In Stiicke geschnitten

schmeckt sie einfach herrlich zu

einem Drink oder als Beilage.”

Flir 4 Portionen (Foto oben)

* Olivendl

* 35gfrische Hefe

* 600 gMehlplus etwas extrazum
Bestduben

Belag

* 6Knoblauchzehen, geschaltundin
Scheiben geschnitten

* 4Eleingelegte griine Pfeffer-
korner, 2 El zerdriickt, 2 El ganz

= 150 ml Olivendl

1275 mlwarmes Wasser im Mess-
becher abmessen. 2 El Olivendl und
1 Prise Salz einriihren. Hefe zugeben
und auflésen lassen.

2 Mehl als kleinen Berg auf die sau-

PIZZAMIT KNOBLAUCH, OL UND
GRUNEM PFEFFER (REZEPT UNTEN)

bere Arbeitsflache geben. Eine
Vertiefungin die Mitte driicken. Nach
und nach die Hefemischung hinein-
geben. Mitden Handen solange
mischen, bis alle Fliissigkeit auf-
gesogenistunddieMassegroBe
Klumpen bildet.

3 Teig mit den Handen kneten, bis er
geschmeidigist. Zu einer Kugel
rollen. Eine gute Pizza hangt von der
Qualitat des Teigs ab.

4 Als Nachstes eine groBe Schiissel
bemehlen und den Teig zugeben. Mit
etwas Ol betrdufeln, damit sich keine
Kruste bildet.

5 Schiissel mit einem sauberen
Geschirrtuch abdeckenund 1 Std. an
einem warmen (nicht weniger als

20 Grad) Ortgehen lassen, bis sich
das Teigvolumen verdreifacht hat.

6 Ofen auf 230 Grad vorheizen.

4 groBe Pizza- oder Backbleche
(27 cm) mitOlivendl fetten.

Arbeitsflache bemehlen. Teig
vierteln und jedes Stiick zu einer
Kugel formen.

7 Mithilfe des Hand- und Daumen-
ballenssowiederFingerdieerste Teig-
kugel behutsam flach driicken. Dann
von der Mitte ausgehend zu einer
Stdrke von ca. 5 mm breitdriicken. Mit
demrestlichen Teig wiederholen.

8 Jeden Pizza-Boden auf ein
gefettetes Pizza- oder Backblech
legen und mitden Knoblauch-
scheibensowie den Pfefferkdrnern
bestreuen. Dabeidie ganzen Kdrner
inden Teig driicken. Mitdem Olivendl
gleichmaBig betraufeln (versuche,
die ganze Pizza mit Ol zu bedecken)
und mit Salzbestreuen.

9 8 Min. backen, bis die Pizza gold-
gelb und knusprigist. Zum Servieren
in Stiicke schneiden. ®

Pro Portion 417,3kcal, 20,6 g F (2,9 g gesattigte
Fettsduren), 8 gE. 54,1 gKH, 1,1 g Zucker
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é‘er Hit! Erst recht, wenn man
tet wie die Chiappa-Schwestern:
ch gut und ganz ohne Firlefanz.
‘Rezepte Michela, Romina und Emanuela Chiappa
Fotos Rob Streeter

HAHNCHENSALAT
(REZEPT RECHTS)
"y g P B




Die Chiappa-Schwestern (von links:
Michela, Romina, Emanuela) sind in
einem walisischen Dorf aufgewach-
sen, haben ihre italienischen Wurzeln
aber nie vergessen. Bekannt wurden
sie durch ihre Kochshow ,,Simple
Italian® im britischen Fernsehen auf
Channel 4 und auf,Jamie’s Food-
Tube” (Jamies Internet-Kochkanal).
Neben ihrer Kochleidenschaft sind die
drei beruflich aktiv und wissen des-
halb, wie wichtig es ist, in kurzer Zeit
gesundes, leckeres Essen auf den
Tisch zu bringen. Fiir diese Rezepte
haben sie aus einfachen Zutaten und
simplem Hahnchen Leibgerichte fiir

arris; Requisiten-Styling: Rachel jukes

Foodstyling: Lizzie H

INSALATA DI POLLO

Hdhnchensalat

Superrezept fiir Hdhnchenreste

vom Vortag!

Fiir 4-6 Portionen (Foto links)

e 250 gBaby-Spinat

* 200 ggegartes Hdhnchenfleisch,
grob zerzupft

* 50 gParmesan (im Stiick)

* 1Granatapfel,Kerneausgeldst

Dressing

* 4 ElOlivendl, extra vergine

¢ Saftvon ¥z Zitrone

* 2ElDijon-Senf

¢ 2Tl Granatapfelsirup oder
Honig

1 Spinat und Hahnchen in einer
Schiissel mischen. Kdse mit dem
Sparschdlerin lange Streifen
hobeln.?sdavonzur Spinat-Hahn-
chen-Mischung geben.

2 Alle Zutaten fiir das Dressing in ein
Schraubdeckelglas geben und kraftig
durchschiitteln. Uber die Salat-
zutaten geben, vorsichtigmischen.

3 Granatpfelkerne unterheben, Salat
mit restlichem Parmesan bestreuen.
ProPortion 308 kcal, 20,5 g F (4,6 ggeséttigte
Fettsduren), 20,59 E, 10,2 gKH, 9g Zucker

HAHNCHEN-NUDEL-AUFLAUF
MIT LAUCH UND ERBSEN
Fiir 6 Portionen (Foto Seite 70)
350 g Pasta (z.B. Conchiglie)
Olivendl

1ElButter plus etwas fiir die Form
2 Stangen Lauch, grob gehackt

2 Knoblauchzehen, geschalt und
feingehackt

100 mIHiihnerbriihe

100 ml WeiBwein

150 g TK-Erbsen

225 ml Milch

250 gRicotta

200 g gegartes Hahnchenfleisch,
gewdirfelt

60 g frisch geriebener Parmesan

1 Pastainreichlich kochendem Salz-
wasser sehrbissfestgaren. AbgieBen,

die ganze Familie gezaubert.

abschrecken und abtropfen lassen.
Inden Topf zurlickgeben, mit etwas
Olivendl betrdufeln.

2 Butterin einer Pfanne erhitzen,
Lauch darin bei milder Hitze ca. 10 Min.
weich diinsten. Knoblauch zugeben,
ca.1Min. mitdiinsten.

3 Briihe und Wein zugieBen. 8-10 Min.
fast vollstandig einkochen lassen.
Erbsenunterriihren und 1 Min. mit-
kochen lassen.

4 0fen auf 180 Grad vorheizen. Eine
Auflaufform (ca. 30x25 cm) ein-
fetten. Milch und % des Ricottas
verrihren. Lauch-Erbsen-Mix,
Hahnchenfleischund Milch-Ricotta-
Mischungzuden Nudeln geben,
allesgutmischen.Mit Salzund Pfeffer
abschmecken.

5 Nudelmischungin der Auflaufform
verteilen. Mit Parmesan bestreuen,
restlichenRicottainkleinen Portionen
darauf verteilen. Auflauf im heien
Ofen ca. 25 Min. backen.

Pro Portion 296 kcal, 3,99 F (0,6 g gesattigte
Fettsauren), 5gE,63,3gKH, 31,89 Zucker
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POLPETTE DI POLLO
GefliigelfleischkléBchen

Die Polpette werden heiB mit dem
wiirzigen Tomaten-Sugoserviert,
schmecken aber auch kalt mit
einem griinen Salat und Chutney.
Man kann sie auch einfrieren -
perfekt fiir ein schnelles Essen,
wenndie Zeit mal knappist.

Fiir4 Portionen (Foto rechts)

300 g gegartes Hahnchenfleisch
3Scheiben Bauernbrot,

ohne Rinde, plus evtl. einige
Semmelbrosel

50 ml Milch

50 gensteinte Oliven

2ElKapern, abgetropft

HAHNCHEN-NUDEL-AUFLAUF
MIT LAUCH UND ERBSEN
(REZEPT SEITEGS)

* 1Knoblauchzehe, geschalt

* 4 Elgeriebener Parmesan

e 1Ei

* Olivendl

* 1Handvoll Petersilie, gehackt

Tomaten-Sugo

s 2ElOlivendl

¢ 3Knoblauchzehen, geschalt
und zerdriickt

* 2Dosenstlickige Tomaten
(@400q)

® ca.¥z Tl Zucker (optional)

10fen auf 180 Grad vorheizen. Hahn-
chenfleisch miteinem groBen
Messer grob hacken. Beiseitestellen.
2 Brot grob zerbrockeln, in eine

Schiissel geben, mit Milch betrdufeln,
locker mischen. Beiseitestellen, bis
die Milch aufgesogenist.
3EingeweichtesBrot, Oliven,
Kapern, Knoblauch und Parmesan

im Mixergrob pirieren. Hdhnchen-
fleisch und Eizugeben. So lange
mixen, bis sich die Mischung gerade
eben gutformenldsst, aber noch
nicht ganz feinist.

4 Die Masse zu ca. 2,5 cm groBen
KloBchen formen (falls sie zu weich
sein sollte, noch einige Semmel-
brésel untermischen).
5KIéBchenineinergefettetenfeuer-
festen Form verteilen. GroBziigig

mit Olivendl betraufeln und im heiBen
Ofen ca. 30 Min. braten. Nach der
Halfte der Garzeitwenden.

6 Inzwischen fiirden Sugoin einer
Pfanne das Ol auf mittlerer Stufe
erhitzen. Knoblauch darin 2-3 Min.
glasigdiinsten (aber nichtbrdaunen
lassen).

7 Tomatenstiickchenzugeben. Eine
der geleerten Dosen zu einem Drittel
mit Wasserfillen, Wasser ebenfalls
zugeben. Bej starker Hitze 8-10 Min.
dicklich einkochen lassen, gelegent-
lich umriihren. Sugo mit Salz, Pfeffer
und, falls die Tomatensehr sduerlich
sind, mit etwas Zucker abschmecken.
8 Sugo 5-10 Min. vor Ende der Garzeit
in die Form zu den Fleischballchen
gieBen. Kurz vor dem Servieren mit
Petersilie bestreuen.

Pro Portion 386 kcal, 21.3gF (4.9 g gesattigte
Fettsduren), 30,59 E, 19,4 gKH, 7.2 g Zucker

UND FRUHLINGSGEMUSE
Fur6 Portionen (Foto Seite 72)
Olivendl

1 groBe Zwiebel, geschélt und
gewdirfelt

1 Stange Lauch, geputzt und
indlnne Scheiben geschnitten
2 Stangen Staudensellerie,
indlnne Scheiben geschnitten
2 Karotten, geschdlt und grob
gewdirfelt

2 Zucchini, grob gewdirfelt

100 gRisoni (reisformige Pasta)
50 g TK-Erbsen

200 g gegartes Hahnchenfleisch,
zerzupft

1kleines Bund Petersilie






HUHNERSUPPE MIT NUDELN UND
FRUHLINGSGEMUSE (REZEPT SEITE 70)

TOLL FUR




Hiihnerbriihe

¢ 1,5kgHahnchenkarkassen
(vom Gefliigelhandler)

* 1groBe Zwiebel, geschalt
und geviertelt

* 2Karotten, geputzt

¢ 2Stangen Staudensellerie

e 5schwarze Pfefferkorner

* 1Handvoll Petersilie, gehackt
(optional)

1 Zuerstalle Zutaten fiir die Briihe
mitetwas Salzund 31 Wasserineinen
groBen Topf geben. Zum Kochen
bringen und zugedeckt bei milder
Hitze ca. 3 Std. kdchelnlassen.
Aufsteigenden Schaum zwischen-
durch mit einer Schaumkelle von

der Oberfldche abschopfen. Briihe
durchsieben, abkihlen lassen.
21Schuss Olivendlin einem zweiten
groBen Topf auf mittlerer Stufe
erhitzen. Gemuse (auBer Erbsen) zu-
gebenund ca. 5 Min. andiinsten.

3 Brithe angieBen und zum Kochen
bringen. Risoni untermischen. Bei
milder Hitze 8-10 Min. kochen lassen.
Erbsen und Hahnchenfleisch zu-
gebenunderhitzen. Mit Salzund
Pfefferabschmecken.

4 Suppe auf Schalen verteilen, nach
Wunsch mit Petersilie bestreuen.
ProPortion 168.3kcal, 4,3gF (9 ggesattigte
Fettsaduren),14 gE, 19,5gKH, 8,5 g Zucker

SPARGEL-HAHNCHEN-TARTE
OHNE BODEN

Fiir 4 Portionen (Foto rechts)

= 2ElButterplus etwas Butter zum
FettenderForm

3-4 Friihlingszwiebeln, infeine
Scheiben geschnitten, plus einige
Scheiben zum Garnieren
2Knoblauchzehen, geschdltund
gehackt

300 g griiner Spargel

4 Eier (KI. M)

100 gRicotta

50 mIMilch
50gfrischgeriebenerParmesan
ca.300ggegartesHahnchen-
fleisch, grob gehackt

1Butterineiner Pfanne erhitzen.
Friihlingszwiebeln und Knoblauch
darin ca. 3 Min. bei milder Hitze
andlinsten, bis sie leicht braun sind.

i
i

SPARGEL-HAHNCHEN-TARTE
OHNE BODEN (REZEPT LINKS)

2 Holzige Enden der Spargelstangen
abbrechen. Stangenin 1 cmdicke
Stiickchen schneiden, Spitzen ganz
lassen. Zu der Mischung in die
Pfanne geben und 3-5 Min. mit-
diinsten. Mit Salzund Pfeffer
wiirzen. Beiseitestellen und etwas
abkiihlenlassen. Spargelspitzen
herausnehmen.

3 Ofen auf 180 Grad vorheizen.
Boden einer Tarte-Form (24 cm @)
mit Backpapier belegen, Rand
einfetten. Eier, Ricotta, Milch und
%3 desParmesansineinerSchiissel
glattriihren. AnschlieBend mit
Salzund Pfeffer abschmecken.

4 Spargelmischung (ohne Spitzen)

jamiemagazin.de

und Hahnchenfleisch unterheben.
Massein der vorbereiteten Form
verteilen. Die Spargelspitzen
gleichmaBig auf der Oberfldache
verteilen und etwas hineindriicken.

5 Tarte mitrestlichem Parmesan
bestreuen. Im heiBen Ofen

20-25 Min. backen, bis sie in der Mitte
gerade eben gestocktist. Nach
Wunsch unter dem zugeschalteten
Backofengrill noch malkurz gold-
braun tibergrillen.

6 Tarte lauwarm abkiihlen lassen.
Mit Frithlingszwiebeln garnieren und
in Stiicke schneiden. ®

ProPortion 389kcal, 25.4 gF (10,9 g gesattigte
Fettsauren), 37,6 gE. 3,3gKH, 2,4 g Zucker



CANNOLIREZEPT RECHTS)

' Jamie weif3, wie man Naschkatzen begeistert:
' mit unwiderstehlichen italienischen Desserts.
= ' P T . A S 2
' Rezepte Jamie Oliver Styling Christina Mackenzie
Fotos David Loftus
plosos:av




s ist nicht schwer, von

] italienischen Desserts
‘_1 sowie aromatischen

, Eiscremes und natiir-

lich Tiramisu hypno-

tisiert zu sein. Ich mochte mich hier
aber auf die wundervollen Torten
und Tartes, Panna cottas und Mousses
konzentrieren, die die verschiedenen
Aspekte der italienischen Kiiche aufs
Kostlichste widerspiegeln.

Einer meiner ersten Jobs in London
war der eines Konditors in Antonio
Carluccios Restaurant, Neal Street*.
Dort begann meine Freundschaft mit
Gennaro Contaldo, der mir zeigte,
wie man Desserts mit authentischem
italienischem Flair zubereitet.

Anders als in anglo-franzosischen
Varianten, die ich bis dato kannte,
lassen sich die Zutaten in italieni-
schen Desserts auf eine iiberraschend
vielseitige Weise einsetzen. Man
kann Wein oder Olivendlin Gebick
verarbeiten, Kase siiffen und als
Fiillung verwenden oder es wird ge-
wohnliches Mehl durch Polenta, Reis
oder Kastanienmehl ersetzt.

Generell geht es bei den meisten
italienischen Desserts um einfache,
siifRe Aromen. Aber wenn die Italiener
mal groR auffahren wollen, dann
machen sie es mit viel Freude - und
genaudassoll euch mitmeinen Rezep-
ten passieren. Diese Desserts sind
gewagt, frech und raffiniert und genau
das Richtige, um Freunde auf sympa-
thische Art zu beeindrucken!

—

(REZEPT SEITE 76!

CANNOLI

Fiir 10 Stiick (Foto links)

200 g Mehl plus etwas extrazum
Bestduben

20 g feinkdrniger Rohrzucker
35 g Schmalz, gewiirfelt
1Ei(KI.L)

3 ElMoscato-Wein (italienischer
Dessertwein)
21Sonnenblumendl

25 gweiBe Schokolade,
geschmolzen
Ricotta-Fiillung

500 gRicotta(siehe Hinweis)
30 g Puderzucker

Zestenvon 1 Bio-Zitrone plus
extrazum Dekorieren
Zestenvon 1 Bio-Orange

1Tl Vvanilleextrakt

30 gOrangeat und Zitronat,
fein gehackt
Zitronencremefillung

* 175g feinkdrniger Rohrzucker

* SEigelb (KI.L)

Zestenund Saftvon 2 groBen
Bio-Zitronen

90 g Butter, gewdirfelt

1 Firdie Ricotta-FillungKdse und
Puderzuckerin einer Schiissel glatt
riihren. Restliche Zutaten unter-
riihren. Inden Kiihlschrank stellen,
bis die Cannoli fertig sind.

2 Mehlund Rohrzuckerin einer
Schiissel mischen. Schmalz gut
unterkneten.

3 Eiund Weinin einer Schiissel ver-
riihren. Uber den Mehl-Mix gieBen
und riihren, bis er zu einem Ball wird.
Mit Klarsichtfolie abdecken und
1Std. inden Kiihlschrank stellen.
4 0lineinem groBen Topf auf

180 Grad erhitzen. Teig auf einer
leicht bemehlten Arbeitsflachein
10Stiicke teilenund zu 2 cmdicken
Kreisen ausrollen (12 cm @).



5 Cannoli-Formen (siehe Hinweis)
langsam in das heiBe Ol dippen, um sie
leicht einzufetten. Jede mit einem
Teigkreis umwickeln und Enden zum
VerschlieBenzusammendriicken.

6 Umwickelte Cannoli-Formen nach-
einander in das Ol geben. Mit einer
Zange festhalten und 2-3 Min. gold-
braun backen. Herausnehmen, zum
Abkihlen auf Kiichenpapier legen.

7 Fiirdie Zitronencremefiillung Zucker,
Eigelbe, Zitronenzesten und -saft

in einem groBen Topf verriihren.

Auf mittlerer Stufe unter standigem
Rihren 10 Min. erhitzen.

8 Sobald die Masse andickt (die
Temperatur sollte bei B2 Grad liegen),
vom Herd nehmen, Butter unter-
rithren, Durch ein feines Siebin eine
saubere Schiissel passieren. Mit
Klarsichtfolie abdecken und bis zur
WeiterverarbeitungindenKiihl-
schrank stellen.

9 Sobald alles zum Servieren bereit
ist, Fiillung in einen Spritzbeutel
geben oder gleich mitdem Loffelin
die Cannoli fillen. Mit weiBer Schoko-
lade betrdufeln und mit Zitronen-
zestenbestreuen.

HINWEIS Am besten qualitativ hoch-
wertigen Ricotta verwenden wie
Ricotta diMucca - gibt esinitalieni-
schen Feinkostldden. Ihrkénntauch
auf Supermarktsorten zuriickgreifen,
allerdings enthalten diese viel mehr
Wasser.Daher empfiehlt es sich, den
Kase vorher durch ein Musselintuch
zu pressen. Cannoli-Formen kann
man online iber amazon.de kaufen.
Pro Stiick 234 kcal, 13gF (5.4 g gesattigte
Fettsauren),7.3qE, 23,6 gKH, 8,39 Zucker

CASSATA SEMIFREDDO

Fiir 18 Stiicke (Foto Seite 75)

* 400 gRicotta

400 g Mascarpone

Zesten von 2 Bio-Orangen
Zestenvon 1 Bio-Zitrone

3Eier (KI.L)

250 g feinkorniger Rohrzucker
250 g gemischte kandierte
Friichte, gehackt, plus einige extra
zum Garnieren

125 gPistazien plus extra

125 g dunkle Schokolade

(70 % Kakaoanteil), in Stiicken

1 Pk.Marzipan zum Ausrollen (200 g)

Glasur

* 100 gdunkle Schokolade
(70 % Kakaoanteil)

= 45gButter

* 40 mlMilch

= 15gHonig

1 Eine Eisbombenform oder Dessert-
schiissel (20 cm @) mitKlarsichtfolie
auslegen. Ricottain eine Schiissel
geben und miteinem Riihrgerdt glatt
riihren. Mascarpone und alle Zesten
unterriihren.

2 Eierund Zucker in eine Schiissel
gebenund B Min. iber dem heiBen
Wasserbad verriihren, bis die Masse
zdhflissigund glanzendist. Vom
Herd nehmenundrihren, bis die
Masse abgekihlt ist.

3 Unter den Ricotta-Mix heben,
gefolgt von Friichten, Pistazien und
Schokolade. Alles in die Eisbomben-
form bzw. Schiissel geben und mind.
12 Std.inden Gefrierschrank stellen.
4 Firdie Glasuralle Zutatenineinem
Topf bei milder Hitze unter Riihren
vermengen, bis sie geschmolzensind,
danach beiseitestellen.

520Min. vor dem Verzehr Semifreddo
aus dem Gefrierschrank nehmen,
damit es langsam antauen kann. Mit-
hilfe der Klarsichtfolie aus der Form
holen. Sollte esnicht soeinfachgehen,
Schiissel 5-10 Sek. zum Lockernins
heiBe Wasser halten.

6 Marzipan kreisrund zurechtschnei-
den,damites iberdie Eisbombe passt.
Dariliberlegenund glatt ziehen.
Somit Schokoladenglasur iibergieBen
- sie sollte fliissig, aber nicht warm
sein -, dass sie an den Seiten herunter-
lduft. Mit kandierten Friichten und
gehackten Pistazienam Randverzieren.
Pro Stiick 418 kcal, 27 gF (14,4 ggesattigte
Fettsduren),7,8 g €. 37,4 gKH, 36,8 g Zucker

ORANGEN-POLENTA-KUCHEN
Flir 10-12 Stiicke (Foto rechts)

* 200 g Butter, zimmerwarm,
plus etwas extra zum Einfetten
200 g Demerara-Zucker

3 Eier (KI. L)

1Tl Vanilleessenz

200 g gemahlene Mandeln

100 ggrobgemahlene Polenta
Zestenvon 2Bio-Orangen

1 TIOrangenbliitenwasser

¢ 1Tlglutenfreies Backpulver

* Creme fraiche oder Naturjoghurt
zum Servieren

Sirup

¢ 250 mlOrangensaft
(vonca.3-40Orangen)

* 30mlOrangenbliitenwasser

* 5Kardamomkapseln, zerstoBen

e 125 gfeinkdrniger Rohrzucker

1 0fenauf160 Grad vorheizen.

Eine Springform (20 cm @) einfetten,
Boden sowie Rand mit Backpapier
auslegen und erneut einfetten.

2 Butter und Zuckerin einer groBen
Schiissel cremigaufschlagen -

keine Sorge, falls es etwas grobkornig
wirkt, der Zucker |6st sich beim
Erhitzen auf. Eier nach und nach
hineinschlagen, dann Vanilleessenz
unterriihren.

3 Gemahlene Mandeln, Polenta,
Orangenzesten, Orangenbliitenwasser
und Backpulverin einer kleinen
Schiissel vermengen, danach unter
den Kuchen-Mix heben. Teigin die
Form gebenund 40-50 Min. backen,
bis er hellbraunist und sich leicht
vom Rand der Form Ist.

4 Springform aus dem Ofen nehmen,
10 Min. abkiihlen lassen, dann auf
einen Teller stiirzen. Der Kuchen wird
sehrsaftigund etwas empfindlich
sein, daher Vorsicht beim Bewegen.
5 Firden Sirup alle Zutatenin einen
Topf geben und bei milder bis mitt-
lerer Hitze ca. 10 Min. kocheln lassen,
bis die Fliissigkeit leicht eingekocht
und angedickt ist.

6 Kuchen tiberall mit einem Spie
einstechen, dann Sirup groBziigig
dariiberverstreichen.)Jedes Kuchen-
stiick mit etwas Creme fraiche oder
Joghurt und einigen Extratropfen
Sirup servieren.

Pro Stiick 470kcal, 29,5gF (11,3 ggesattigte
Fettsauren), 8,6 g E, 45,1 gKH. 36,5 g Zucker

KAFFEE-AMARETTO-
PANNA-COTTA

Fiirdiese Panna cotta werden
zwei der einfachsten italienischen
Desserts vereint. Wenn ihr keine
Panna-cotta-Formen besitzt,
bereitet sie einfach in hiilbschen
Teetassen zuund serviert sie
auchdarin.



ORANGEN-POLENTA-KUCHEN
(REZEPT LINKS)




Panna cotta,

KAFFEE-AMARETTO-
PANNA-COTTA
(REZEPT SEITE 76)
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\_ e BIRNEN-SCHOKOLADEN-TARTE
1 MIT VINSANTO
(REZEPT SEITEB0)




Fiir 6 Portionen (Foto Seite 78)
* 4BlattGelatine

¢ 300 mlHalbfettmilch

* 40 g feinkdrniger Rohrzucker
* 300mlCréme double

¢ 30 mlAmaretto

Kaffeesirup

* 300mlEspresso

* 100 g feinkdrniger Rohrzucker
¢ 100 ml Amaretto (optional)

1 Gelatine ineine Schiissel mit eis-
kaltem Wasser geben und anschlieBend
beiseitestellen.

2 Milch und Zucker in einem Topf bei
mittlerer Hitze verriihren. Sobald

die Milch aufkocht, vom Herd nehmen.
Sofort Giberschiissiges Wasser aus
der Gelatine pressen, Bldtterin die
heiBeFliissigkeitgeben und riihren,
bis die Gelatine sich aufldst.

3 Creme double unterriihren, dann
Amaretto. Mix in 6 Panna-cotta-
Formen geben, tiber Nacht im Kiihl-
schrank festwerden lassen.

4 ZutatenfirdenSirupineinenkleinen
Topf geben. Auf mittlerer Stufe auf-
kochen, dann Hitze reduzieren und
10-12 Min. andicken lassen. Die Konsis-
tenztesten, indem eine kleine Menge
aufeinenTeller gegeben wird. Ist sie
zahfllissig, istsiefertig. Abkiihlen lassen.
5 Wenn Panna-cotta-Formenver-
wendet werden, diese fiir 5-10 Sek.
inheiBesWasserhalten. Eine Seite
derPannacottavomRandI8senund
aufeinen Tellerstiirzen.(Wenn
Tassenverwendetwerden, Panna
cottadarinservieren.) MitKaffee-
sirup betrdufelt servieren.

Pro Portion 341kcal, 18,7 g F (12,7 ggesattigte
Fettsduren), 3,8 gE, 30 gKH, 29,99 Zucker

TARTE MIT VIN SANTO

Fiir 10-12 Stiicke (Foto Seite 79)
¢ 1659 Mehl, gesiebt, plus extra
30 g Kakaopulver, gesiebt

30 ggemahlene Haselnusskerne
120 gkalte Butter, gewdirfelt

55 g feinkdrniger Rohrzucker
1Ei(KILL)

zerstoBene, gerdsteteHaselnuss-
kerne zum Servieren

Pochierte Birnen

¢ 250 ml Vin Santo oder Amaro

¢ 250 g feinkdrniger Rohrzucker

e Zestenvon 1Bio-Orange

e Zestenvon 1Bio-Zitrone

= 1Vanilleschote, langs halbiert,
Mark herausgekratzt

* 3Birnen, geschalt, halbiert und
entkernt, mit Stielen

Schokoladenfiillung

¢ 110 g feinkdrniger Rohrzucker

* 100 gButter

= 140 gSchokolade
(70%Kakaoanteil), zerbrochen

e 2Eier (Kl L)

1 Mehl, Kakaopulver undHaselniisse
ineinegroBeSchiisselgeben.Butter
mitden Fingern unterkneten, bis ein
kriimeliger Teig entsteht.

2 Zucker unterheben, das Ei hinein-
schlagen und mitden Handen
verkneten, bis die Masse zu einem
saftigen Teig wird. Auf eine leicht
bemehlte Arbeitsfldche geben und
zueinem Ball formen. Zu einem
Kreis flachdriickenundin Klarsicht-
folie wickeln. Mind. 3 Std. inden
KiihIschrank legen.

3 0fenauf 200 Grad vorheizen. Teig
3 mm dick ausrollen, dann vorsichtig

o BAKEWELL-TARTE NACH

; IT._ LIENISCHERART (REZEPT RECHTS)

in eine runde geriffelte Tarte-Form
(26 cm @) legen. Mit Backpapier ab-
decken und mit getrockneten Bohnen
20 Min. blindbacken, bis der Teig
fester und dunkler gewordenist.

4 Bohnenund Backpapier entfernen.
Form wieder in den Ofen stellen und
5-10 Min. weiterbacken, bis der Teig
vollstandig trocken ist. Zum Abkiihlen
beiseitestellen und Ofentemperatur
auf 160 Grad reduzieren.

5 Firdie Birnen Vin Santo oder Amaro,
Zucker, Zestenvon den Zitrusfriichten,
Vanilleschote und -mark in einen
groBen Topf geben.Mit 500 ml Wasser
aufgieBen und bei mittlerer Hitze
unter Riihren kochen, bis sich der
Zucker aufgeldst hat.

6 Birnen zugeben und vorsichtig mit
einem kreisrunden Stiick Backpapier
belegen. 20 Min. pochieren, bis

die Birnen weich sind. Fliissigkeit
abgieBen, Zesten und Vanilleschote
entfernenund beiseitestellen.

7 wWahrenddessen Schokoladenfiillung
zubereiten. 70 g Zucker in einen Topf
geben. 40 ml Wasser zugeben, auf
mittlerer Stufe erhitzen undriihren,



SCHOKOLADEN:MOUSSE MIT
TROCKENPELAUMEN(REZEPT RE

bis sich der Zucker aufgel6st hat.
Butter zugeben, rithren, bis sie
geschmolzenist. Vom Herd nehmen.
8 Schokolade in eine Schiissel geben,
mit dem Butter-Mix begieBen und
glattrihren. Auf Raumtemperatur
abkihlen lassen.

9 Eierundrestlichen Zucker ca. 5 Min.
mit einem Mixer steif schlagen. Vor-
sichtig unter den Schoko-Mix heben.
10Fdllungindie Tarte-Form geben.
Jede Birnenhalfte dritteln und mit
Stielen darauf anrichten.

11 Auf der mittleren Schiene 40 Min.
im Ofen backen, bis die Fiillung
festist. Mit Haselniissen bestreut
zimmerwarm servieren.

Pro Stiick 617,8kcal, 29,6 gF (16 g gesattigte
Fettséuren), 6 gE, 71,8 gKH, 58,2 g Zucker

BAKEWELL-TARTE NACH

ITALIENISCHER ART

Flir 18 Stiicke (Foto links)

e 750 g Pflaumen, halbiert und
entsteint

* 20gPuderzucker

e 2Zweige Rosmarin

¢ 500 gfertiger Murbeteig

* 30 gMandelblatter
Frangipane

* 200 g Butter, zimmerwarm
200 gfeinkdrniger Rohrzucker
4 Eier (KI.L)

Zestenvon 2 Bio-Orangen
und 2 Bio-Zitronen

2 TIMandelextrakt

200 ggemahlene Mandeln
40 g Mehl plus etwas extra
Limoncello-Guss

* 75gPuderzucker

¢ 25mlLimoncello

1 Pflaumen mit Zucker und Rosmarin
ineine Schiissel geben und 30 Min.
ziehenlassen.

2 Fir die Frangipane Butter und
Zucker cremig rithren. Eier hinein-
schlagen, Zesten und Mandel-
extraktzugeben.Gemahlene Mandeln
und Mehlunterheben.

3 0fenauf 180 Grad vorheizen. Teig
auf einer bemehlten Arbeitsflache
ausrollen, sodass er auf ein Back-
blech (35x25 cm) passtund am Rand
etwas hochsteht.Im Ofen auf der

mittleren Schiene 15 Min. backen.
Herausnehmen und die Hitze auf
160 Grad reduzieren.

4 Frangipane auf demMiirbeteig
verstreichen, mitden Pflaumen
belegen, mit Mandelbldttern be-
streuen. 30 Min.backen,dann
leicht abkiihlen lassen.

5 Gusszutaten in einer Schiissel
vermengen und glatt riihren.
GleichmdBig tiber der abgekiihlten
Tarte verteilen.

Pro Stiick 399kcal, 25,59F (8,8ggesattigte
Fettsduren),7,1gE, 36,6 gKH, 21,8 g Zucker

TROCKENPFLAUMEN

Sollte was vom Trockenpflaumen-
Mix ibrig bleiben, kann er bis zu
einem Monatin einem luftdichten
GefdB aufbewahrt werden.
Schmeckt super mit Milchreis!
Fiir 12-14 Portionen (Foto links)
* 350 g dunkle Schokolade

(70% Kakaoanteil), zerbrochen
¢ 100 mlCréme double
* 10Eier, getrennt
* 50gfeinkdrniger Rohrzucker
* Schokoladenhobel zum Servieren
Trockenpflaumen
* 500g Trockenpflaumen
¢ 150 ml Whisky
¢ 100 ml Orangensaft

1Trockenpflaumenam Abend zuvor
vorbereiten: alle Zutatenin einer
Schiissel miteinander vermengen
und liber Nacht ziehenlassen.

2 Am ndchsten Tag Schokolade liber
einem heiBenWasserbad schmelzen.
Vom Herd nehmen, abkiihlen lassen.
3 Créme double in einem Topf erwar-
men, unter die Schokolade heben,
glattrihren.

4 EiweiBe und Zucker in einer sepa-
raten Schiissel miteinem Handriihrer
luftigaufschlagen. Eigelbe unter

den Schoko-Mix riihren, dann vorsich-
tigunter den Eischnee heben.

5 Trockenpflaumen auf dem Boden
einertiefen glasernen Trifle-Schiissel
verteilen. Mousse dartibergieBen.
Mind. 2-3 Std. im Kihlschrank fest
werden lassen. Mit Schokoladen-
hobeln dekorieren. ®

ProPortion 382,9kcal, 21,6 g F (12 g gesattigte
Fettsduren), 10,29E, 31,1 gKH. 29 g Zucker
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Auf der griechischen Halbinsel mit dem legenddren
Berg Athos leben und kochen Mdnche, fiir die Essen
und Gastfreundschaft wie ein religidoser Schatz ist.

Fotos David Loftus

-







s ist sechs Uhr in Ouranoupolis.
Morgens. Wir sind an der letzten
,Crenze" zum Berg Athos auf der
Halbinsel Chalkidiki im Norden
Criechenlands, Heimat zahlreicher
orthodoxer, in der byzantinischen
Zeit gegriindeter Kloster. Die Haupt-
strafle von Ouranoupolis wird
von einer bunten Kette Geschafte
gesaumt: Liden mit religiosem
Krimskrams, kleine Supermérkte
und ein paar nette Fisch-Tavernen.
Die sind sehr beliebt bei russischen
Touristen und Tagesausfliiglern
aus Thessaloniki, Griechenlands
zweitgroRter Stadt. Die Strandcafés machen
ein gutes Geschéft mit ,tost” (Schinken-Kase-
Sandwich) und Nescafé frappé, dem obligato-
rischen Frithstiicksgetrank fiir alle, die auf die
Fihren Richtung Agdis warten. Uberall sieht
man Moénche in wallenden schwarzen Roben,

die Kisten voller Vorrate tragen. Und Pilger, die
aufgeregt das ihnen soeben ausgehidndigte
Diamonitirion umklammern, das Besuchervisum
fiir einen mehrtagigen Aufenthalt auf dem
Athos. Sie warten auf den Fihr-Shuttlezum
kleinen Hafen von Dafni, dem Ausgangspunkt
zum , Heiligen Berg®, wie die Gegend in
Criechenland genannt wird.

Die gebirgige Landzunge, Weltkulturerbe der
UNSECO, ist schon seit Langem ein Anziehungs-
punkt fiir Abenteurer und Asketen. Bereits
1928 schrieb der Reiseschriftsteller Robert Byron
in ,The Station" einen fesselnden Bericht iiber
seine Tour mit Freunden quer durch Europa
zu den Klostern am Athos. Auch Wladimir Putin,
Prinz Charles und andere Berithmtheiten
waren schon mehrmals zu Besuch. Seit dem
Mittelalter hat sich hier nicht viel gedndert. Am
Athos lebt eine eingeschworene Gemeinschaft
in einem autonomen Staat, der Welten entfernt
zu sein scheint von den wirtschaftlichen

Im Uhrzeigersinn (von
links oben): Zur griechi-
schen Gastfreundschaft
gehortauch einstarker
Kaffee mit Gebdck; schon
von Weitem beherrscht
derBerg Athos die Land-
schaft; das Refektorium
von Milopotamos; makel-
loserfrisch gefangener
Fisch; Ikonen und Wand-
malereiensind liberall zu
bestaunen. Linke Seite:
Pater Epifanios (im Vor-
dergrund) und loakeim
bereiten Fischsuppe mit
Zitronensauce iiberdem
Holzfeuer zu. Vorherige
Seite:Hochiiberder
AgédisnimmtEpifanios
sein Mittagsmahl ein.



GELBE.
ERBSENSUPPE
(Fava)

Gelbe Spalterbsen sind
die Basis des beliebten
Gerichts. Die edelste
Sorte dieser Erbsen
wachst auf der Insel
Santorini. Macht man
die Suppe dicker, wird
ein Dip daraus, der mit
Kapernund Zwiebel-
ringen verfeinert wird.
Fiir 6 Portionen

400 g gelbe Spalt-
erbsen, gewaschen

3 Zwiebeln, geschalt
und fein gewdirfelt
200 ml Olivendl
1Tlgemahlener
Kreuzktimmel
Saftvon1 Zitrone
gehackte glatte
Petersilie und knuspriges
Brot zum Servieren

1Erbsenin einen Topf
geben, groBzligig mit
kaltem Wasser bedecken.
Bei mittlerer Hitze zum

Kochen bringen. Dabei
denandie Oberfldche
steigenden triiben
Schaum mit einem
Schaumlsffel entfernen.
2 Zwiebeln zugeben,
alles ca. 30 Min.kdcheln
lassen. Dabeihdufig
umriihren, damitnichts
ansetzt. Dann bei milder
Hitze weitere ca. 45 Min.
kochen, bisdie Erbsen
zerfallen sind und die
Suppe dicklich geworden
ist. Falls sie zu dick

ist, noch etwas Wasser
unterriihren.

3 Suppe vom Herd neh-
men, Olivendl, Kreuzkiim-
mel und Zitronensaft
unterriihren. Mit Meer-
salzund frisch gemahle-
nem Pfefferkraftig wiir-
zen. In Schalenanrichten,
mit Petersilie bestreuen.
Knuspriges Brot und Wein
dazu servieren.
ProPortion 551kcal, 35.29F
(5ggesattigte Fettsduren),
15.9gE. 46 g KH. 6.4 g Zucker

Das Felsenkloster von
Milopotamos, daruntereinige
Details aus dem Inneren.
Rechte Seite: Pater loakeim
auf dem Balkon des kiirzlich
restaurierten mittelalter-
lichen Klosterturms.



Problemen des restlichen Landes - in einer
Kulisse, die an eine Episode aus der Serie ,,The
Game of Thrones" erinnert. Schon seit dem

11. Jahrhundert sind Frauen hier ausgeschlos-
sen - die etwa 2000 Monche der Region leben
nach wie vor im Zolibat. Sie wohnen in diversen
eindrucksvollen, teilweise gefahrlicham

Rand der Klippen balancierenden Kléstern oder
kleineren Hohlen und Einsiedeleien, die in
zerkliifteten griinen Hiigeln ringsum verstreut
liegen. Der Claube bestimmt den Alltag: Gebete,
religiése Studien und Ikonenmalerei, lediglich
unterbrochen vom Fischfang, der Pflege der
Bienenstdcke, vom Katzenfiittern, Weinanbau
und Unkrautjaten. Seit Jahrhunderten erreichen
die Ménche hier ein gesegnetes Alter. Die
Krankheitsrate ist niedrig und es gibt nur
wenige der in der westlichen Welt verbreiteten
Zivilisationsprobleme. Der Grund dafiir

liegt wohl in der praktizierten fleischlosen
Ernahrung mit viel Gemiise, Fisch, Meeres- und

GESCHMORTE
KARTOFFELN
(Patates yiachni)
Fiir 6 Portionen
* 200 mlOlivendl

3 Zwiebeln, geschalt,
infeinen Scheiben

4 Knoblauchzehen,
geschdltundin feine
Scheiben geschnitten
1kgKartoffeln,
geschdlt, in Spalten

4 Lorbeerblatter

8 schwarze Pfeffer-
kdrner
1Tlgetrockneter
Oregano

Y2 Tl gemahlener
Kreuzkimmel

Y2 Tl Zimtpulver

Y2 Tl edelsiiBes Papri-
kapulver

2 El Tomatenmark

.

10lin einem groBen Topf
auf kleiner Stufe erhitzen.
Zwiebeln und Knoblauch

darin 8-10 Min. weich
diinsten.

2 Kartoffeln, Lorbeer,
Pfefferkérnerund 1 gute
Prise Meersalz zugeben.
So viel Wasser zugieBen,
dassdie Kartoffelngerade
bedeckt sind. Aufkochen,
bei mittlerer Hitze

ca. 30 Min. kdchelnlassen.
Ab und zu umriihren.

3 Restliche Zutaten zu-
geben, dabei gut durch-
riihren. Bei milder Hitze
10 Min. kécheln lassen.

4 Kartoffeln leicht riit-
teln (nicht mehrrihren).
Beisehr milder Hitze
nochmals 10 Min. kdcheln
lassen, bis die Kartoffeln
ganz weich sind und die
Sauce dicklich wird.
Etwas abkiihlen lassen,
dannservieren.
ProPortion 322,4kcal. 17,4 gF
(2.4 ggesattigte Fettsduren),
5.4gE, 38,6 gKH, 7,5 g 2Zucker




Epifanios ist schon seit
40 Jahren Monch und
als Sanger und Meister
der Kiiche bekannt

Hiilsenfriichten, also einer Mittelmeerdiitin ihrer
reinsten Form. Ich komme auf Einladung von
Pater Epifanios, dem Monch, den ich vor einigen
Jahren bei einem Koch-Event fiir JAMIE im
.Resipease” in Notting Hill kennenlernen durfte.
Damals hatte er uns ein geniales Rezept fiir
eine Tintenfischsuppe geschenkt. Und ein oder
zwei Gldser Wein spater meinen Arm gepackt
und gesagt: ,Du musst mich ganz bald einmal
besuchen kommen. Dann zeige ich dir, wie

wir wirklich kochen. Der heilige Berg Athos
erwartet dich!*

Epifanios ist schon seit 40 Jahren Monch. Seit
1990 lebt er auf dem Klostersitz Sankt Eustachius
in Milopotamos, der im Besitz des Megisti-
Lavra-Klosters ist. Epifanos ist nicht nur ein
Meister der byzantinischen Gesange, er ist auch
als Meister der Kiiche bekannt. ,,Meistens
koche ich fiir ungefihr zehn Personen®, erzahlt
er.,,Aber an Maria Himmelfahrt, wenn hier so
um die 1300 Besucher sind, bereiten wir an
vier Tagen schon mal mehr als zwei Tonnen
Fisch, 800 kg Tintenfisch und Tausende von
Auberginen zu."

Als meine Fahre anlegt, sitzt Epifanios hupend
in seinem schlammbespritzten Jeep und tippt
nebenbei etwas in eines seiner beiden Smart-
phones. Nach einer abenteuerlichen Uberland-
fahrt, vorbei an zahlreichen festungsgleichen
Klostern, erreichen wir das im 11. Jahrhundert
erbaute Milopotamos. Es thront auf einem



- lerotheos friemelt
= die Fische ausdem

Netz. Linke Seite: Die

‘ Meerestiefen rund um

den Berg Athos sind

beriihmte Fanggriinde.
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TINTENFISCH IN
ZITRONENSAUCE
(Octopodilemonato)
Wer keinen frischen
Tintenfisch bekommt,
kanntiefgekiihiten
verwenden -ambesten
aus dem Mittelmeer
oder Atlantik.
Fiir 4 Portionen
¢ 1,5-2kgTintenfisch
2 ElRotweinessig
200 ml Olivendl
5 Lorbeerblatter
8schwarze Pfeffer-
kdrner
Saftvon2Zitronen
knuspriges WeiBbrot
zum Servieren

1 Tintenfisch putzen.
Dafiir mit einem scharfen
Messer Augen und Kau-
werkzeug (.Papageien-
schnabel”) abschneiden.
Korperbeutel umstiilpen,
Eingeweide entfernen.
Tintenfisch unterkal-
tem Wasser griindlich
abspilenundineinen

groBen Topflegen.

2 Rotweinessig und
etwas Wasser (ca. 150 ml)
zugeben. Zum Kochen
bringen und beimittlerer
Hitze unter hdufigem
Riihren 12-15Min. kochen
lassen, bis sich die Tenta-
kel krduseln, der Tinten-
fisch eine rosa Farbe
annimmt und Saft abgibt.
3 Beimilder Hitze

50-60 Min. garen, bis der
Tintenfischweichist.
Falls die Flissigkeit ver-
kocht, etwas Wasser
zugeben, damit nichts
ansetzt.

4 Olivendl, Lorbeerund
Pfefferkdrner zugeben.
10-15Min. garen, bis die
Sauce dicklich wird.

5 Zitronensaft unter-
riihren, mit etwas Meer-
salzund frisch gemahle-
nem Pfeffer wiirzen.

Mit Brot servieren.

Pro Portion 766.5kcal, 55gF
(8.3 g gesattigte Fettsauren),
67.59E. 0,8 gKH, 0,29 Zucker

ifanios klopft den
enfisch fiir das Rezept

links weich.

steilen Felsen, dessen Hange bis direkt ans Meer
mit Reben bewachsen sind, iiber einem Streifen
Kieselstrand. Hier lebt er mit zwei Cefahrten:
Pater lokeim und dem handwerklich begabten
Fischer lerotheos, die beide anpacken bei der
Instandhaltung von Milopotamos - inklusive
des mittelalterlichen Turms und des Weinbergs,
den Epifanios gepflanzt hat.

,Normalerweise koche ich mit starker Hitze
uber offenem Holzfeuer®, erzahlt Epifanios,
wihrend er Zwiebeln fiir den berithmten
,Zwiebelsaft“ hackt, der die Basis fiir sehr viele
der klosterlichen Mahlzeiten ist. ,Wir bauen
eine ganze Menge Zwiebeln an, und diese Sauce
wird zum Andicken diverser Fischgerichte
verwendet. Wenn das Holz heruntergebrannt
ist, nutze ich aber auch noch die Clut aus, um
die Sauce weiter einzukdcheln und so das Aroma
zu verstarken.”

Auf dem Berg Athos fasten die Monche 200 Tage
imJahr. Sie sind wirklich absolute Experten darin,
Unannehmlichkeiten durch viel Abwechslung




Epifanios (Mitte), umgeben von den
Gaben der Natur. Im Uhrzeigersinn
(von links oben): ein Hagapfelbaum,
ausdessen Friichten Marmelade
gekocht wird; kunterbunte Bienen-
stocke; Muscheln mit Tomaten,
Paprika und Zitrone; spektakular
gelegenes Kloster von Iviron;
Ladengeschaft in Karyes, der
Hauptstadt von Athos; frischer
Fisch; Weinberge; Weinkeller.







wieder auszugleichen. Zum Beispiel essen sie
sehr viel Tintenfisch, der vor allem zwischen
Juni und September reichlich gefangen

wird, und bereiten ihn auf alle moglichen Arten
zu, zum Beispiel mit Wildkrautern,

Bohnen, Auberginen, Nudeln, Tomaten und
natirlich - mit Zwiebeln.

Epifanios beim Kochen iiber dem Holzfeuer
zuzuschauen ist eine Offenbarung, denn er
bereitet ein echtes Festmahl zu. ,,Alles am
Kochen ist ein Ausdruck von Liebe. Wenn wir
diejenigen lieben, fiir die wir kochen, brauchen
wir auch keine Angst vor Fehlern zu haben®,
erklart er mir. ,Unsere Nachstenliebe macht
das Essen noch besser. Fiir einen Koch gibt es
keine gréRere Freude, als in die zufriedenen
Gesichter der geliebten Briider zu schauen, die
genossenhaben, was er zubereitet hat. Schon
der Heilige Johannes hat gesagt: Ein Koch sollte
so arbeiten, als sei sein Essen fiir die Engel
gedacht", schlieft Epifanios mit einem weisen
Licheln. Und in seinen Worten liegt eine
Weisheit, von der wir anderen nur traumen.

KABELJAU MIT
KARTOFFELN UND
ZWIEBELSAUCE
(Bakaliaros)

Wenn das Wetter zu
schlecht zum Fischen
ist, nehmen die Monche
Stockfisch. Der muss
vorher1 Tagin kaltem
Wasser eingeweicht
werden (Wasser dabei
4-bis 5-mal auswech-

seln). Dann wird er 1 Std.

gekocht, bevor man die
Zutaten dazugibt.
Fiir 6 Portionen

= 1,3kg Zwiebeln,
geschalt, gewdirfelt
1,5kgKabeljaufilet,in
ca.12 cmgroBe Stiicke
geschnitten
1,5kgKartoffeln,
geschaltundindicke
Spalten geschnitten

6 Knoblauchzehen,
geschaltundin feine
Scheiben geschnitten
3Lorbeerbldtter

Y2 Elgetrockneter
Oregano
1TlgemahlenerKreuz-
kiimmel

14 TIZimtpulver

6 schwarze Pfeffer-
korner

= 250 ml Olivendl
e Saftvon5 Zitronen

1 Firden Zwiebelsaft
Zwiebelnin einem Topf
mit Wasser bedecken.
Bei starker Hitze ca.
1Std.kochen, gelegent-
lich umriihren. Abkiihlen
lassen, dannim Mixer
feinplrieren.

2 Fischund Kartoffelnin
einen Topf geben, der so
groBseinsollte, dassdie
Zutatennebeneinander-
liegen. Zwiebelsaft und
soviel kaltes Wasser zu-
geben, dass die Zutaten
gerade bedeckt sind. Bei
starkerHitze aufkochen,
dabei Schaum miteinem
Schaumloffel entfernen.
3 Knoblauch, Gewiirze
und Ol zugeben. 20 Min.
bei mittlerer Hitze garen,
gelegentlich umriihren.
4 Hitze verringern und
den Zitronensaft zuge-
ben, dabei kraftig riit-
teln. Nach 5-7 Min., wenn
die Sauce dicklichist, mit
Salzund Pfeffer wiirzen.
Pro Portion 849,9kcal, 44.6 gF
(6.2g gesattigte Fettsauren),
54,1gE,62,1gKH, 14,3 g Zucker



AkroyaliOlympiada 57014, Chalkidiki,
+302376051255, hotel-liotopi.gr;
ausgezeichnete Strand-Taverne mit
typischen Fleisch- und Fischgerichten
wie,panceta”(Schweinebauch)und
.midia saganaki” (Muscheln).

Bakatsianos Agia Paraskevi, Arnaia,
Chalkidiki,; +30237202 2750, bakat
sianos.gr; ineinem schonen Park
gelegenes Restaurant, in dem 6fter
Food-Events stattfinden. Koch und
Eigentiimer Dimitrios Bakatsianos

legt spitzenmaBiges Fleisch auf den
Grill - sein Spanferkel am Spie3
istlegendar, ebenso wie die ofenge-
backene Schweinshaxe.

Kritikos-Restaurant Ouranoupolis,
Chalkidiki, +302377071222, okri
tikos.com; das schicke Restaurant
serviertSeafood-Plattenmit Abalone,
Seeigeln,in Wildkrautern geschmorten
Tintenfisch und auf den Punkt ge-
grillten superfrischen Fisch.

UBERNACHTEN

Eagles Palace Ouranoupolis, Chal-
kidiki, +302377031070, eagles
palace.com; perfektes Verwdhnpro-

gramm vor oder nach dem Berg-
Athos-Trip. Das Strandhotel bietet
ein gutes Restaurantund ein
ausgezeichnetes Friithstiicksbuffet.

ANFAHRT

Von Aegean Airlines bis Ryanair,
viele Linien- und Billigflieger fliegen
Thessaloniki an, dieam nachsten
gelegene Stadt. Von hier geht's
weiter per Bus nach Ouranoupolis.
Infos zur Besuchererlaubnis
(Diamonitirion) Uiber athosfriends.
org; Fahrtickets miissen bei Agiorei-
tikes Grammes vorgebucht werden:
agioreitikes-grammes.com/de;
weitere Infos tiber inathos.gre



Das perfekte jamic-Paket.

JAMIES
SUPERFOOD:

e Kidstliches
1 fiir euch!™
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+ SUPERFOOD fiir jeden Tag P
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LECHTE
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" Frisch gekocht und
glicklich gemacht.

Grine Momente
mit den Ratgebern
von GU.
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REZEPTE, IDEEN &TECHNIKEN
DIE BEIM KOCHEN HELFEN

1L L Rt

RLEICHTE GERICHTE DIE DU UBER ALLES LIEBEN WIRST AB SEITE 98'
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Kochsegl)1 ;i;oslugelr mit ..italienisches Osterbrot mit Italiens Super-Dessert
ade dem gewissen Etwas? :’ Tiramisu in Bestform
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WOCHENPLANER

Riesen-Couscous mit
Halloumi und Roter Bete

544 KCAL

' Riesen-Couscous (Moghrabieh)
hat eine &hnliche Textur wie

Graupen und schmeckt durchs

Ré&auchern schoén nussig. Wird wie

normaler Couscous verwendet.

RIESEN-COUSCOUS MIT
HALLOUMI UND ROTER BETE
FUR 4 PORTIONEN 250 g Vollkorn-
Riesen-Couscous * Olivendl  Saft von
1% Orangen * 2 Knoblauchzehen,
geschdilt, zerdriickt » 1-2 Tl fliissiger
Honig ¢ Saftvon2 Limetten « 200 g
Halloumi, in Scheiben ¢ je 2 groBe
Handvoll gehacktes Kariondergriin
und Minzbldtter » 300 g gekochte
Baby-Rote-Bete, geviertelt Couscous
inkochendem Salzwasser 6-8 Min.
kochen, bis er zart ist. AbgieBen, mit
2 El Olivendl und Orangensaftin
eineSchisselgeben. In einer Extra-
schiissel 4 El Olivendl mit Knoblauch,
Honig und Limettensaftvermischen.
Gut mit dem Schneebesen ver-
riihren. Halloumi mit Ol bestreichen.
Nachund nachin einer heiBen
Grillpfanne 2-3 Min. braten, dabei
einmal wenden. Couscous miteiner
Gabelauflockern, Knoblauch-Honig-
Mix dazu, vermischen. Auf eine
Platte geben, Krduter und Rote

Lamm-Souvlaki mit
Rote-Bete-Zaziki
295 HCAL

" SR

Bete unterheben. Halloumi darauf
anrichten und sofort servieren.

FLAN AUS NEUEN KARTOFFELN
FURG6 PORTIONEN 300 g neue Kartof-
feln, in1.cm groBen Wiirfeln ¢ 1 El
Olivendl « 12 Friihlingszwiebeln,
Endenentfernt, in 3cmlangen Streifen
* 2 Tl Dijon-Senf * 200 g fettarme
Créme fraiche 6 groBe Eier, verquirlt
*100 g geriebener Cheddar  Butter
zumEinfetten e 2 ElgehackterEstragon
Ofen auf 190 Grad vorheizen.
Kartoffeln in einem Topf in leicht
gesalzenem Wasser 6-7 Min.
kochen, bis sie fast durch sind.
AbgieBen. Olivendl in einer Pfanne
erhitzen, Frihlingszwiebeln

darin 3-4 Min. bei mittlerer Hitze
braten, bis sie weich sind. In einer
Schiissel Senf und Creme fraiche
mischen. Eier unterriihren und
wiirzen. Kartoffeln, Friihlings-
zwiebeln und 3 des Kdses in einer
leicht eingefetteten Flan-Form
(22x4 cm)verteilen. Eier-Mix
darlbergieBen, mit Estragon und
restlichem Kdse bestreuen.

25-30Min. im Ofen backen, bis er
gerade gestocktist. Vor dem Ser-
vieren 15 Min. setzen lassen.

LAMM-SOUVLAKIMIT ROTE-
BETE-ZAZIKI FUR 4 PORTIONEN
500 g Lammhack 6 Friihlingszwiebeln,
fein gehackt « 1 Knoblauchzehe,
geschdlt, zerdrtickt « 1 Handvoll Minz-
bldtter, fein gehackt ¢ 1 Tl gemahlener
Kreuzkimmel » 2 gekochte, geschdlte
Rote-Bete-Knollen, gerieben 200 g
griechischerjoghurt e Saft von ¥ Zitrone
in der Grillpfanne gerdstete Fladen-
brote, Salat undin Ringe geschnittene
rote Zwiebeln zum Servieren In

einer Schiissel Lammhack, Friih-
lingszwiebeln, Knoblauch und
Minze mischen, krdftig wiirzen.
Kreuzkimmel, Rote Bete, Joghurt
und Zitronensaftin eine Schissel
geben. Wiirzen, gut vermischen.
Bis zum Servierenim Kihlschrank
aufbewahren. Mit nassen Handen
Hack um 8 MetallspieBe formen.
Beimittlerer Hitze 8-10 Min. unter
den Grill geben, bis das Fleisch
durch und auBen etwas dunkel ist,



Nussige Haferflocken-Pancakes
213 KCAL

dabei einmal wenden. SpieRe und
Zaziki mit Fladenbroten, Salat
und Zwiebelringen servieren.

LINGUINE MIT BROCCOLI-
PESTO FUR 4 PORTIONEN 320 g
Linguine * 200 g Sprossenbroccoli,
in Rschen, Stiele aufbewahrt

* 1 kleines Bund Basilikum * 1 Knob-
lauchzehe, geschilt « 50 g Hasel-
nusskerne, geréstet 40 g Pecorino,
gerieben, plus extra  Zesten und
Saftvon 1 Bio-Zitrone 1 Schuss
Olivendl, extra vergine Linguine
nach Packungsanweisung

al dente kochen. Broccoliréschen
die letzten 2 Min. zugeben.
Broccolistiele mitBasilikum,Knob-
lauch, Nissen, Pecorino, Zesten
von ¥z Zitrone und 1 Spritzer
Saftim Mixer zu einem groben
Pesto zerkleinern. Nach und

nach Olivendl zugeben. Nach
Geschmack wiirzen. Linguine
und Broccoli abgieBen, dabei
etwas Nudelwasser auffangen.
Nudel-Mix mit Pesto vermengen,
wenn ndtig, Nudelwasser zu-

geben, um es aufzulockern.
Linguine mit restlichen Zesten
und Pecorino bestreuen, mit
Olivendlbetraufelnund mit
frisch gemahlenem schwarzem
Pfeffer servieren.

NUSSIGE HAFERFLOCKEN-
PANCAKES FUR10-12 PANCAKES
100 g Haferflocken » 200 g Voll-
kornmehl, mit Backpulver vermischt
* 150 ml Milch « 200 ml Buttermilch
* 2ElPflanzendl plus extra ¢ 1 Ei

* 100 g gehackte Walnusskerne

* Beeren, Joghurtund Honig Im Mixer
Haferflocken fein zerkleinern. In
einerSchissel mitMehl mischen.
Milch, Buttermilch, Ol und Ei
ineiner Schiissel gut verquirlen.
Trockene Zutaten unter den
flissigen Mix riihren, Nisseunter-
heben. Eine leicht mit Ol gefettete
Pfanne bei mittlerer Hitze auf
den Herd stellen. Nach und nach
Teigkleckse zugeben. Je 2-3 Min.
von beiden Seiten braten, bis sie
aufgegangensind. Mit Beeren,
Joghurt und Honig servieren.

JATR

Tomatenmarkgibt allenméglichenRezepten
eine wunderbare Dosis Aroma. Vier Beispiele:

1 TOMATEN-BASILI-
KUM-MAYONNAISE
Fiir 450 g: 400 gMa-
yonnaise mit 1 zer-
driickten Knoblauch-
zehe, 40 g gehackten
Basilikumbldttern und
3 ElTomatenmark zu
einerglatten Sauce
purieren. Fiir getoas-
tete Sandwiches.

2 EINFACHE SUPPE
Fiir 4 Portionen: je

150 g gewiirfelte Ka-
rotten, Zwiebeln und
Sellerie mit 1 zerdrick-
tenKnoblauchzehe,

4 El Tomatenmark und
1,21 Gemisebrihein
einen groBen Topf ge-
ben.25-30 Min. kécheln
lassen, dann abschme-
cken. Zuletzt 1 Handvoll
gehackten Estragon
unterrihren.

3 SALAT-DRESSING
Firca. 350 ml: 2El To-
matenmark mit 7S ml
Apfelessig, 225 ml Oli-
vendl, 1 zerdriickten
Knoblauchzehe, 1 El ge-
hacktem Oregano und
1TIHonigin ein Schraub-
deckelglas geben. Salz
und Pfeffer dazu, Deckel
darauf, schiitteln,
bissich alles verbindet.

4 MARINADE MIT
KREUZKUMMEL UND
CHILIFr ca. 200 ml:im
Mixer 75 ml Rapsdl mit
6 El Tomatenmark,

1Tl Kreuzkiimmel, 1 ge-
hacktenroten Chiliund
dem Saftvon 3Limetten
purieren. Fisch oder
Huhndamiteinstreichen,
20 Min. marinieren.

In einer Grillpfanne
braten.




WOCHENPLANER

100

.‘fEm‘I-G:vy-Eist.ee mit Orange
e 20 KOAL

M.'lﬂsmusuh.sln mit
Kokos und Zitronengras
185 KCAL

EARL-GREY-EISTEE MIT ORANGE
FUR1,6LITER 3 £l Streuzucker » 4 Teebeutel
Earl Grey » 6 Stiele Minze plus extra « 300 m/
Orangensaft » Bio-Orangenscheiben In
einem Topf 1| Wasser aufkochen, Zucker
zugeben. Vom Herd nehmen, Tee und
Minze zugeben. Zugedeckt 10 Min. ziehen
lassen. AbgieBen, auskihlen lassen. Mit
Orangensaft und Eiswirfelnin einen
Krug geben. Mit Orangenscheiben und
Minzstielen garnieren.

MIESMUSCHELN MIT KOKOS UND
ZITRONENGRAS FUR 4PORTIONEN

1,8 kg Miesmuscheln 2 El Kokosdl 2 Knob-

lauchzehen, geschdlt, fein gehackt

BETTETEN 8t
Bruschetta mit Pesto,
Tomate und Feta

_‘ﬁ ‘) 205 KCAL
2

» 2 Schalotten, geschdlt, fein gehackt

« 1 rote Chili, fein gehackt » 2 Stangen
Zitronengras, geschiilt. fein gehackt

1 Tl geriebener Ingwer 250 ml GemUise-
briihe » 400 ml magere Kokosmilch « 1 groBe
Handvoll Koriandergriin, fein gehackt
Muscheln unter flieBendem kaltem
Wasser waschen. Offene, die sich bei
leichtem Druck nicht schlieBen, aus-
sortieren, Bart abziehen, die Seiten und
Schalen mit einem Messer abkratzen.
Noch einmal waschen. In einem sehr
groBen Topf bei mittlerer Hitze Kokosdl
zerlassen. Knoblauch, Schalotten, Chili,
Zitronengras und Ingwer 4 Min. weich
diinsten.Muscheln, Briihe und Kokos-
milch dazu. Deckel darauf und Muscheln

bei starkster Hitze 4-5 Min. dampfen.
Den Topf dabei hin und wieder kraftig
schwenken. Vom Herd nehmen, mit
Korianderbestreuen. Geschlossene
Muscheln entfernen und wegwerfen.
In 4 groBe Schiisseln schépfen und mit
knusprigem Brot servieren.

BRUSCHETTA MIT PESTO, TOMATE
UND FETA FUR12-15 sTUCK 1 Ciabatta

* 4 £10livendl » 250 g Datteltomaten,
gehackt » 100 g Feta, fein gewidirfelt «1 T/
getrocknete Chiliflocken « 4 El fein gehackte
Rauke 200 gfrisches Pesto Ofen auf

190 Grad vorheizen. Endstticke des Cia-
battasentfernen, Restin12-15 diagonale,



ca. 1,5 cm dicke Scheiben schneiden.
Auf ein groBes Backblech legen, mit 2 El
Ol betréufeln und 7-8 Min. backen. In
einer Schiissel Tomaten, Feta, Chiliflo-
cken, Rauke und restliches Ol vermen-
gen. Kraftig wiirzen. Crostini aus dem
Ofennehmen und mit Pesto bestrei-
chen. Tomaten-Mix darauf verteilen
und mit Olivend! betrdufeln.

POCHIERTE HAHNCHENBRUST MIT
PAK CHOI Fir 4 PORTIONEN 1| Gemiise-
briihe « 80 ml helle Sojasauce 2 El fliissiger
Honig * 2 El grob gehackter Ingwer * 2 El
grobgehackterKnoblauch « 2 Kapseln
Sternanis ¢ 4 groBe Hihnchenbrustfilets
ohne Haut ¢ 4 Képfe Pak Choi, geviertelt

* 4 Friihlingszwiebeln, in Bdndern » 1 rote
Chili, entkernt, in diinnen Streifen » gekochter
Jasminreis zum Servieren ¢ 1 Limette zum
Auspressen Gemusebriihe mit Soja-
sauce, Honig, Ingwer, Knoblauch und
Sternanis in einen groBen Topf geben.

Aufkochen, auf mittlere Stufe stellen,
Fleisch zugeben. Vom Herd nehmen,
Deckel darauf, Filets 5-6 Min. in der
Briihe ziehen lassen. Fleisch mit einem
Schaumloffel herausheben, warm
stellen. Brithe durch ein feines Sieb
abseihen, zuriick in den Topf geben und
nochmals aufkochen. Pak Choizugeben.
2-3Min. kochen, bis erin sich zusammen-
fallt. Mit dem Schaumloffel heraus-
heben, abtropfen lassen und auf

4 groBe angewdarmte Schisseln ver-
teilen. Fleischin dicke Streifen schneiden
und mitin die Schiisseln geben. Uber
jede Portion 1 kleine Kelle Briihe schop-
fen. Mit Frihlingszwiebeln und Chili
bestreuen, sofort zu gekochtem Jasmin-
reis und mit 1 Spritzer Zitronensaft
servieren.

SESAMBROCCOLI FiR 4 PORTIONEN
500 g lila Sprossenbroccoli. zurechtge-
schnitten, gréBere Roschen halbiert «50g

FPochierte Hahnehen-
brust mit Pak Chol

| 845 KCAL

Besambroceoll
143 KCAL

>

Sesamsamen, gerdstet » 2 El Streuzucker

* 1Elsalzarme Sojasauce « 1 El Mirin (Asia-
Laden) Einen Topf Salzwasserzum Kochen
bringen, Broccoli darin 4-5Min. weich
kochen. Im Mdrser Sesamsamen zur
feinenPastezermahlen. Restliche Zutaten
zugeben. Alles gut mischen. In eine
Schiissel geben, Broccoli darin schwenken.

wﬂRZSﬂUCE

DA WUNDER VON W

WALISISCHES BROT Fir

4 Portionen: 2 Eigelb, 1 Tl eng-
lischen Senf, 2 El magere Créme
fraiche und 60 g geriebenen
Cheddar mischen. 4 Scheiben

BLOODY MARY Fiir ca. 550 ml:
400 ml Tomatensaft, 150 ml
Wodka, 2 Tl Worcestersauce,

1 kleinen Schuss Tabasco und

1 Spritzer Zitronensaft mi-

BAKED BEANS Fiir 2-4 Por-
tionen: je 1 gehackte Knoblauch-
zehe und Zwiebel in 1 E1 Olin
einer ofenfesten Pfanne 15 Min.
braten. 2 abgegossene Dosen

TERDHIRE

Ein Spritzer dieser Sauce aus verschiedenen Essigsorten, Sirups, Anchovis und Tamarinde gibt Gerichten eine besondere Note.

ANCHOVISCREME AUF
TOAST Fiir 4 Portionen: im
Mixer 1 Dose Anchovis mit 100 g
Butter, 1 El Worcestersauce,

je 1Prise Muskatnuss und

Cannellini-Bohnen, 1 Dose To-
maten und 1 El Worcestersauce
zugeben. Bei 160 Grad 45 Min.
backen. Mit Cheddar bestreuen.

Cayennepfeffer, dem Saft von
Ye Zitrone und 1 Schuss Wasser
purieren. Abschmecken, dann
auf Toast streichen.

Sauerteigbrot toasten, Kdse-
sauce darauf verteilen. Grillen,
bis Blasen entstehen. Mit
Worcestersauce betrdufeln.

schen. In einen mit Eis gefiillten
Krug gieBen. Mit geriebenem
Meerrettich bestreuen und mit
Selleriestangen garnieren.




WOCHENPLANER

LGCKERES EIERLE

Das Eiist ein Multitalent. Es gibt unzéhlige Méglichkeiten,
ein hart gekochtes Ei zu etwas Herrlichem zu verarbeiten!

1HUEVOS RANCHEROS
Fir 4 Portionen: in einer
Pfannel El Ol erhitzen. 1 ab-
gegossene Dose schwarze
Bohnen, 1 El Chipotle-Paste

knusprigbraten. Zerstampfen,

auf 4 warme Tortillas geben.
Mit Tomatenscheiben,
Avocado, 1 halbierten Ei und
Koriandergriinbelegen.

2 EINGELEGTE EIERFur

6 Claser: 2 geschnittene
gekochte Rote Beten mit
6gekochtenEiern, 1 Tl
Fenchel-u.Senfsamen,

2 getrockneten Chilis, 2 Tl
rosa Pfefferbeeren, 350 ml
Rotweinessig im Topf
5Min.kochen.In sterile Gldser
geben, versiegeln.

3 MAYONNAISE Fir 400 ml:
2 gekochte Eigelb mit 1 Tl
Senf zerdriicken. Langsam
300 ml Olivendl einriihren, bis
die Masse dick wird. 1 Spritzer
Zitronensaft zugeben.
Abschmecken, 1 El gehackten
Estragonunterriihren.

4 PILZ-TOFU-RAMENFr
4 Portionen:1 | Brithe mit
1EIMiso-Paste, einige
Scheibenlngwer, etwas Soja-
sauce, 200 g Pilzen, S0 g

Pak Choi, 200 g Tofustiicken
8-10 Min. kdcheln lassen.
300 g gegarte Nudeln mit
Briihe u. Gemiise in 4 Schiis-
seln geben. 1 halbiertes
gekochtes Ei daraufgeben, mit
Sesamsamen bestreuen.

Heilbutt mit Kriuterkruste
und Essiggurkensauce
519 KCAL

HEILBUTT MIT
KRAUTERKRUSTE UND
ESSIGGURKENSAUCE
FUR 4 PORTIONEN 4 Heilbutt-
filets (¢ 175 g). gehdutet

* 4 Scheiben Vollkornbrot,
gerdstet, Kruste entfernt, ge-
hackt  2Knoblauchzehen,
geschdlt, zerdrickt  Saft und
geriebene Schale von 1 Bio-
Zitrone ¢ je 1 kleines Bund
Estragon, Schnittlauch und
Dill, grob gehackt « 4 El Olivendl
* 8Elleichte Mayonnaise

* 6 El Naturjoghurt * 8Essig-
gurken, grob gehackt « 1 E/
kleine Kapern, abgegossen,
gehackt » knackiger griiner
Salat zum Servieren Ofen auf
230 Grad vorheizen, ein
Backblech mit Backpapier
auslegen. Heilbuttfilets
wiirzenund mit der ge-
hdutetenSeitenachunten
auf das Backpapier legen.
Gehacktes, getoastetes Brot
mit Knoblauch und Zitronen-
schale im Mixer zu feinen

Broseln zerkleinern. Die
frischen Krauter zugeben
und noch einmal zerklei-
nern, bis alles gehackt und
gutvermengtist. 2Tl
Zitronensaftund die
Halfte des Ols zugeben,
wiirzen und noch einmal
kurz den Mixer betdtigen,
um alles zuvermischen.
Brotmasse vorsichtig

auf den Fischstiicken
andriicken. Mitdem rest-
lichen Ol betrgufeln und
auf der obersten Schiene
10-12 Min.inden Ofen
geben, bis die Krduterkruste
goldbraun und der Fisch
durchist. Wahrenddessen
flir die Sauce Mayonnaise,
Joghurt, Essiggurken,
Kapernund 1 Spritzer
Zitronensaft vermischen.
Abschmecken. Fisch mit
der Sauce, je 1 Zitronen-
spalte und frischem
griinem Salat servieren.



| Schottisches Cranachan

—
Rote Thai-Curry-Nudel-
4'1 mit gemischten Beeren

suppe mit Meeresfrichten

Buttermilch- Eier mit Broccoli und

Bananen-Muffins gerduchertem Schellfisch IR e e -
207 KCAL 515 KCAL Die aromatische Currysuppe
b D g e
EE—— kann statt mit Garnelen und
Fisch auch mit Hdhnchenfleisch
SCHOTTISCHES flocken 100 g Zucker gehdutet = Olivenél » 1 Knob- .
CRANACHAN MIT * 2 TlBackpulver » ¥ Tl Salz lauchzehe, geschdlt, gehackt zubereitet werden. Oder
GEMISCHTEN BEEREN « 1groBesEi s 75ml Pflanzensl  » ¥ rote Chili, gehackt » 4 Friih- vegetarisch mit Zuckererbsen.

FUR 4 PORTIONEN 3 El mittel-
feines Hafermehl 400 g ge-
mischte TK-Beeren * 500 g fett-
freier griechischer joghurt * 2 El
fliissiger Honig  2-3 El Whisky
Hafermehl auf einem Back-
blech verteilen. 1-2 Min. unter
den Grill schieben, bis es
nussig riecht - nicht anbren-
nen lassen! 200 g Beeren
durch ein Sieb in eine Schiissel
driicken, nach Geschmack
mit Zucker stiBen. Joghurtin
einer Schiisselverquirlen,
Honig und Whisky einriihren.
Hafermehl zugeben und
schlagen, bis sich alles ver-
bindet. Joghurt-Mix, restliche
Beeren, Beerenpliree in

4 Glaser schichten. Im Kiihl-
schrank kalt werden lassen.

BUTTERMILCH-BANANEN-
MUFFINS FUR12STUCK

200 g Vollkornmehl mit Back-
pulver vermischt ¢ 80 g Hafer-

*175miButtermilch « 250 g reife
Bananen, zerdriickt 40 g
Sultaninen Ofen auf 200 Grad
vorheizen. In einer Schiissel
Mehl, Haferflocken, Zucker,
Backpulver und Salz mischen.
In einer groBen Schiissel Ei
aufschlagen. Ol und Butter-
milch unterriihren. Bananen,
Mehl-Mix und den GroBteil
der Sultaninen unterheben.
12er-Muffin-Blech mit
Papierférmchenauslegen.
Teigverteilen, mitrestlichen
Sultaninen bestreuen. Im
Ofen auf mittlerer Schiene
18-20 Min. goldbraun backen.

EIER MIT BROCCOLIUND
GERAUCHERTEM SCHELL-
FISCH FUR 2 PORTIONEN 150 g
Sprossenbroccoli, zurechtge-
schnitten » 400 ml fettarme Milch
* 1 Zwiebel, geschdlt, gehackt
*1Lorbeerblatt*100g ge-
rduchertes Schellfischfilet,

lingszwiebeln, fein geschnitten
* 2 Eier » ¥2 Bund Koriandergrtin,
Bldtter abgezupftBroccoli
3Min. in kochendem Salz-
wasser blanchieren. In Eis-
wasser abschrecken. Milch
mitZwiebelnund Lorbeerblatt
in einem Topf zum Kocheln
bringen. Fisch 6 Min.in die
Milch legen, nach der Halfte
der Zeit wenden. Auf einen
Teller geben. Pfanne mit
1SchussOlivendlauf mittlerer
Stufe erhitzen. Die Halfte des
Knoblauchs, der Chilisund
Frihlingszwiebelndarin

2 Min.braunlich braten. Die
Halfte desBroccolis zugeben,
schwenken. In der Pfanne
Platz schaffen, 1 Ei hinein-
schlagen. Mit der Halfte des
Fisches in Stlicken bestreuen.
2-3 Min. Deckel darauf, bis
das Ei gestockt ist. Auf einen
Tellergeben. Mit restlichem
Fisch und Broccoliwieder-
holen. MitKoriander bestreuen.

ROTE THAI-CURRY-NUDEL-
SUPPE MIT MEERES-
FRUCHTEN FUR 4 PORTIONEN
600mlGemiisebrtihe «2 Stangen
Zitronengras, zerdrtickt « 2-3 T/
rote Currypaste » 1 Dose magere
Kokosmilch (400 ml) #125g
diinne Reisnudeln * 500 g Lachs-
forellenfilet, gehdiutet, in Stiicken
*8groBe gekochte, geschdlte
Garnelen ¢ Koriandergriinstiele
« Bio-LimettenspaltenBrihe,
Zitronengras, Currypaste
und Kokosmilch aufkochen
und 5-6 Min. kécheln lassen.
Nudeln nach Packungs-
anweisung kochen, abgieen
und warmhalten. Lachsforelle
und Garnelen zur Suppe geben.
4-5Min. kocheln lassen, bis
der Fisch durch ist. Zitronen-
gras entfernen. Nudeln

in 4 Schiisseln geben. Suppe
dartiberschopfen. Mit Kori-
ander und Limettenspalten
servieren.



WOCHENPLANER

104

'i‘hunﬂschsala.t mit Cannellini-
Bohnen und Gurken
337 KCAL

L i

THUNFISCHSALAT MIT
CANNELLINI-BOHNEN
UND GURKEN FiUr 4 POR-
TIONEN 1 Karotte, geschdlt, grob
gerieben « 1 Salatgurke, geschdlt,
zerkleinert ¢ 1 rote Paprika,
entkernt, fein geschnitten

1 Dose Cannellini-Bohnen

(410 g), abgegossen ¢ 2 Dosen
Thunfisch in Olivenél (G 200 g)

* Saftvon 1-2 Bio-Zitronen plus
einige Spalten zum Servieren

* 4 ElfeingehackterDill
Karotten, Gurken, Paprika und
Cannellini-Bohnenineine
Schisselgeben. Thunfischin
Stiicken darliberstreuen

und das Ol aus den Dosen
dariibergieBen. Nach
Geschmack Zitronensaft
dariiberpressenund mit
gehacktem Dillbestreuen. Mit

Verrinen mit Banane und

Haferfl

Salz und Pfefferabschmecken
und gut vermengen. Gekiihlt
oder bei Raumtemperatur mit
Zitronenspalten servieren.

VERRINEN MIT BANANE
UND HAFERFLOCKEN-
KARAMELL FUR 4 PORTIONEN
75 g Haferflocken plus extra

* 2 El fliissiger Honig 2 reife
Bananen, geschdlt, geschnitten

* 4 Kugeln Vonilleeis * 4 El Koro-
mellsauce ¢ 4 El fettarmer grie-
chischer Joghurt « Kakaopulver
Ofenauf 180 Grad vorheizen.
Haferflocken und Honigin einer
Schissel vermengen, gleich-
maBig auf einem kleinen Back-
blech ausstreichen und 8 Min.
backen. Mischung dabei ein
paar Mal wenden, bis sie

knusprig und goldbrauniist.
Abkiihlenlassen.In 4 Eisbecher
geben, dabei etwas zum
Garnieren zurlickbehalten.
Bananenscheibenund je

1 Kugel Eis daraufgeben, dann
Karamellsauce und 1 El joghurt.
Mit Kakaopulver bestauben
und mit den aufbewahrten
karamellisierten Haferflocken
bestreuen.

OREGANOHAHNCHEN MIT
RAUKE-ZUCCHINI-COUS-
COUS FUR 4 PORTIONEN

4 Hdhnchenbrustfiletsohne Haut
 Saft von 2 Bio-Zitronen, Schale
von 1 ¢ 2 Knoblauchzehen, ge-
schdlt, zerdriickt » 1 El fein ge-
hackter frischer Oregano plus
einpaar Bldtter ¢ 4 El Olivendl



harlie Clapp,

Rezeptfotos: Will Heap. Sam Stowell; Rezepte & Styling: Sunil Vijayakar, {

Elspeth Meston; Requisiten: Linda Berlin

* 200 g Couscous * 400 m! heiBBe
Huhnerbriihe * 2 Zucchini, ge-
rieben ¢ 50 g Rauke, grob gehackt
Hahnchenbriiste zwischen

2 SchichtenKlarsichtfolie
legen. Mit einem Rollholz
flach klopfen, bis sie gleich-
maRig 1 cm dick sind. In einer
Schiissel Zitronenschale, die
Halfte des Safts, Knoblauch,
Oregano und 2 £l Ol mischen,
das Fleisch damit einreiben.
Couscous in eine groBe
Schiissel geben, mit Briihe
begieBen. Zudecken, 5-10 Min.
ziehen lassen, bis die ge-
samte Briihe aufgesogenist.
Restliches Ol in einer groBen
Pfanne erhitzen, Zucchini
darin 3-4 Min, braten, bis sie
weich sind. In ein Sieb geben
und vorsichtig andriicken,

um Uberschiissiges Wasser
zu entfernen. Mit Rauke zum
Couscous geben. Abschme-
cken, restlichen Zitronensaft
unterrihren. In einer Grill-
pfanne das Fleisch 3-4 Min.
von jeder Seite braten, dabei
andriicken, damit Grillstreifen
entstehen.Einige Min. in

den vorgewdrmten Ofen
geben, dann mit Oregano-
blattern garniert servieren.

GNOCCHI-GRATIN MIT
LILA SPROSSENBROCCOLI
FUR 4-6 PORTIONEN 500 frische
Gnocchi» 400g lila Sprossen-
broccoli « 50 g Butter « 50 g Mehl
* 400 ml fettarme Milch *1 Prise
Muskatnuss 1 TlenglischerSenf
* 125 gGruyére, gerieben * 50 g

frische Brotkriimel » 2 Stiele
Thymian, Bldtter abgezupft

« 2E10livens! Ofen auf 200 Grad
vorheizen. Gnocchinach
Packungsanweisung kochen.
Broccoliin Rdschen schneiden,
Stiele fein schneiden. In
einem Topf mit kochendem
Wasser 2-3Min. blanchieren.
AbgieBen, abschrecken.
Butter in einem Topf zer-
lassen, Mehl dazu. Milch
einrtihren, bis eine dickliche
Sauce entsteht. Muskatnuss,
Senf und je 1 Prise Salz

und Pfeffer unterriihren.
Herd ausstellen, den GroBteil
des Gruyeres einriihren,

1 Handvoll zuriickbehalten.
GnocchiundBroccolivor-
sichtigunter die Kdsesauce
heben. In eine Auflaufform

(23x23 cm) geben. Mit restli-
chemKase bestreuen. In
einem Schalchen Brotkrimel
mit Thymianbldttern und
Olivendl mischen. Abschme-
cken, Uber das Gratin streuen.
15-20 Min. backen, bis es
Blasenschldgt.

KAKAO-VANILLE-
SMOOTHIE Fir1PORTION
200 g Naturjoghurt #1509
fettarme Milch « 1 Vollkorn-
Weetabix oder dhnlicher
Weizenkeks » einige Tropfen
Vanilleextrakt = 1 Tl Kakaopul-
verplusextraAlle Zutatenim
Mixer zerkleinern, bis die
Konsistenz cremig-glattist.
In eine Flasche fiillen. Mit
Kakaopulver bestreuen.



TIPPS & TRICKS

Schokoia,de

Kaostlich vielseitig: Schokolade
wird aus fermentierten,
gerosteten Kakaobohnen ge-
wonnen und harmoniert mit
allen moglichen Geschmacks-
richtungen - von salzig bis
scharf. Weie Schokolade wird
dagegen aus Kakaobutter

und Milechtrockenmasse
hergestellt und passt wunder-
bar zu Beerenfruchten

und Gewlrzen. Bei dunkler
Schokolade auf einen Kakao-
anteil von mindestens

70 Prozent achten: Diese
enthélt weniger Zucker und
bietet, einen volleren Geschmack
(z.B. Rapungzel, Edelbitter, 70 %,
2er-Pack ca. 3,88 €, amazon.
de). In herzhaften Gerichten
schmeckt sie auch grandios
etwa in Chili con Carne, wo sie
den Geschmack intensiviert!

(000

ZUM AUSPROBIEREN ...

Dunkle Schokolade
schmelzen. Uber Vanilleeis
gieBenund mit gerdsteten
gehackten Hoselnuss-
kernen bestreuen.

Fiir einfache schokola-
dige Leckerbissen
Friichte deiner Wahlin
geschmolzene
Schokolade tauchen
und trocknen lassen.

Fiir eine traumhafte heiBe
Schokolade 100 g geriebene
dunkle Schokolade, 4 El
Kakaopulver, 3 El Puder-
2zucker, 2 ElOvomaltine,

2 ElSpeisestdrke und

1 gute Prise Zimt mischen.
Gehdufte Loffel in Becher
mit heiBer Milchrihren -
ergibtetwa 4-6 Tassen.

FRUCHTIGE
SCHOKO-COOKIES

FUR 24 STUCK 160 ml Olivend|,
etwas extra zum Einfetten o
300gMehle200gbrauner Zu-
cker »100 g Zucker * 1 TIgemah-
lenerZimt ¢ ¥z TI Natron ¢ ¥2 T/
Meersalz » 2 Eier, geschlagen
*100gRosinen 50 g ge-
trocknete Apfel, grob gehackt

* 200 g dunkle Schokolade (70 %
Kakaoanteil), die Hdlfte gehackt
Ofen auf 180 Grad vorheizen,
3 Backbleche einfetten. Mehl,
Zucker, Zimt, Natron und
Salzin einer Schiissel mischen.
Olund Eier zugeben und
zueinem Teig verarbeiten.
Trockenfriichteund % der
gehackten Schokolade
einriihren. 24 Kugeln formen.
Mit 5 cm Abstand auf die
Bleche legen. Leicht flach
driicken, restliche gehackte
Schokolade je auf der Ober-
fldche andriicken. 10-12 Min.
goldgelb backen. Kurz auf den
Blechen ruhen lassen, dann
auf Kuchengittern auskiihlen
lassen. Restliche Schokolade
liber dem heiBen Wasserbad
schmelzen. Cookies zur Halfte
eintauchen. Auf den Kuchen-
gittern trocknen lassen.
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TRICKS ZUBEHOR

Ein guter Ofenhandschuh ist
die ultimative Hilfe zum Schutz vor
jeglichen Verbrennungen in der
Kiulche. Hier drei unserer Favoriten:

EIN STUCK ODER RIPPE VOM RIND SCHNEIDEN
1 Gegartes Fleisch ruhen lassen, dann auf ein groBes Schneidebrett
legen. Kiichengarndurchschneiden. @ Knochen entfernen, indem
man mit einem scharfen Messer von oben nach unten schneidet,
dabei das Messer nah an den Knochen entlang fihren und der
Richtung der Rippen folgen. Knochen beiseitelegen. 8 Fleischstiick

DIESER STRAPAZIERFAHIGEELASTISCHE OFENHANDSCHUH

miteiner Tranchiergabel festhalten, von beiden Enden her senkrecht SCHUTZT VOR VERBRENNUNGEN, AUCH WENN ER NASS IST,
2zu den entfernten Knochen schneiden. 4 Restliche Fleischstiicke DUNCAN KITCHEN GRIPS, 25,80 €, AMAZON.DE

entfernen, indem man zwischen den Rippen schneidet.

Y cENUSS FUR ALLE

Laktose- oder glutenfreie Ersatzprodukte
konnen oft nicht mit denurspriinglichen Pro-
1Doves FarmPloin - dukten mithalten - diese Leckereien schaffen

Chocolate Chips, das dagegen locker. 1 Die hervorragende

140g,11.88€, glutenfreie Produktreihe von Doves Farm )
amazon.de umfasst diese Bio-Fairtrade-Schokoladen- DAS..SCHNAPP-DESIGN“UNDDIE RUTSCHFESTEGRIFFFLACHE
2rHerzberger  tropfen. Obwohlfrei von Gluten, Laktose, Soja N CRENANDSCHUHSLION 1690 € OEKUANRICONCOM
Bio-Rosinen- und Ei, schmecken sie super und haben nicht e -
brétchen, 4 St., jene kdrnige Konsistenz, die man von laktose-

280g.249€, freier Schokolade oft zu erwarten hat. 2 Wer

herzberger- zu Ostern siiBe Brotchen mag, aber auf Bio

baeckerei.com nicht verzichten mochte, wird diese leichten ‘\

herrlichen Rosinenbrétchen von Herzberger
lieben. Sie strotzen nur so vor Rosinen.

ZAN
-
&
¥
W
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E

CHIPS

DIESES PAAR HAT VERBUNDENE EINGRIFFE UND EINE
NYLONSCHICHT FUR MAXIMALEN SCHUTZ.
LE CREUSET, DOPPELHANDSCHUH, 32,95 €, GARTENTOTAL.DE




WIE MACHT MAN..

- JOPPNESTER

Die Gaumenfreude gibt es traditionell
in Italien. Die stiRen geflochtenen
Krénze sind mit etwas Orangenschale
und Sternanis gewiirzt und werden
Ublicherweise mit bunten Streuseln
verziert. Wir haben uns mit Hagel-
zucker fur eine Extraportion Knusper
entschieden. Fur die Osterstimmung
sorgen gekochte Eier, die jeweils in

die Mitte gesetzt werden. Der Hefeteig
wird mit Zucker und Butter zubereitet.
So erhilt er eine dhnliche Konsistenz
wie eine Brioche, die schén locker

und wirklich kdstlich ist. Der Duft dieser
suRRen Zopfe frisch aus dem Ofen

ist gottlich — genau richtig fur Ostern!

ITALIENISCHES

OSTERBROT

Fiir 6 Stiick

125 ml Vollmilch

7gTrockenhefe

500 gkraftiges Brot-

mehl (Type 550)

1 Prise Salz

50 g Streuzucker

1Prise gemahlener

Sternanis

Zestenund Saftvon

1Bio-Orange

100 g Butter,

geschmolzen

3 Eier, geschlagen

Pflanzendlzum Ein-

fetten der Klarsichtfolie

bunte Streusel oder

Hagelzucker

Bunte Eier

¢ natirliche Lebens-
mittelfarbe

¢ 1TIWeiBweinessig

e 6hartgekochte weiBe
oder helle Eier

¢ essbaresBlattgold
(optional)

1 Milchlangsamin einem
Topf erwdrmen und Hefe
einriihren. 5-10 Min.
beiseitestellen, bis sich
Schaumbildet.

2 Wahrenddessen Mehl,
Salz, Zucker, Sternanis
und Orangenzesten

in eine groBe Schissel
gebenundinder Mitte
eine Mulde bilden.

3 Die Halfte des Orangen-
safts, geschmolzene
Butterund 2 Eier indie
Milch mitHeferiihren,
dannin die Mulde gieBen.
Miteiner Gabel verrihren,
bis alles gut vermengt ist.
4 Teig auf eine bemehlte
Flache gebenund 10 Min.
kneten, bis er glatt und
elastischist. Teigin eine
Schiissel gebenund mit
gedlterKlarsichtfolie
abdecken.1Std.aneinem
warmen, zugfreien Ort

gehenlassen, bissich das
Volumenverdoppelthat.
5WdhrenddessenEier
farben. 2 El Lebensmittel-
farbe mit WeiBweinessig
und 250 mlheiBem Wasser
inein Glasgeben. 1-2 ge-
kochte Eier je nach Farbe
fiir 5 Min. oder langer
hineinlegen. (Alternativ
vorsichtigmit essbarem
Blattgold bedecken.) Eier
mit einem Loffel heraus-
nehmenundzum Trocknen
auf ein Kuchengitter
legen.

6 Ofenauf190 Grad
vorheizen. Teig auf eine
saubere Flache geben
undin 12 Stiicke teilen.
Jedes Stiick zu einem
2,5cmdickenund35cm
langen Strangrollen.

7 Fir jeden Zopf 2 Strange
nehmen. Obere Enden
zusammendriicken,
Strdnge miteinander zu
einem Zopf verdrehen.
Untere Enden zusammen-
driicken, Zopf zu einem
Ring formen.

8 Mit restlichem Teig
wiederholen und auf

2 mit Backpapier ausge-
legte Backbleche legen.
Mit weiterer gefetteter
Klarsichtfolie abdecken
und 45 Min. gehen lassen,
bis sich das Volumen
verdoppelt hat.

9 Mit 1 Ei bestreichen, mit
Streuseln oder Hagel-
zucker bestreuen. Jeweils
indie Mitte ein Eilegen.
20-25 Min. backen.

Auf einem Kuchengitter
auf Raumtemperatur
abktihlen lassen.
HINWEIS Hagelzucker
wird inItalien und Skandi-
navien oft als Verzierung
von Gebdck verwendet.
ProStiick 489kcal, 177gF(3.5g
gesattigte Fettsduren), 13.7gE,
73.5gKH, 11,9 g Zucker

Rezept & Styling: Charlie Clapp; Fotos: Sam Stowell






CIOCCOLATINI ORIGINE VON MAGLI .
8,99 €, delinero.de =
Wir lieben Schokolade mit Ecken und Kan =
ten! Die zartschmelzenden Mini-Tafeln in ==
der edlen Box bringen echte italienische )
Chocolatiers-Kunstins Osternest. [ 7]
Lol
. (L=

R

MAGLIO

JAMIE16

CREMIGE SCHOKOEIER
MIT ZUCKERUBERZUG

Nicht nur das Gelbe vom Ei: Seit 1875 ver-
wohnen die taliener von Maglio Schokoladen-
Fans - nun verzaubern uns Sie auch mit ihrer

BOMBARDINO LIQUORE
ALLUOVO VON WALCHER

16,99 €, delinero.de

Das Gelbe vom Ei: Sanft-cremiger Likér aus
Sudtirol bringt Schwung ins Osterfest. Der
Osterhase sollte ihn am besten direkt im
Kihlschrank verstecken.

OSTERHASEN VON SELBSTGEMACHT IM GLAS
4,49 €, delinero.de

Diese knusprigen Haschen warten nur darauf,

von lhnen freigelassen zu werden und Ihren
Ostertisch zu erobern. Herrlich zum Snacken

und Dekorieren!

) DELINERO




Rezept & Styling: Christina Mackenzie; Foto: Maja Smend

TIRAMISU

Fiir 10 Portionen

e 4Eier (KI.L), getrennt

4 Elbrauner Rohrzucker
400 g Mascarpone
1groBe Vanilleschote,
langs aufgeschnitten,
Mark heraugekratzt
300 ml starker Espresso
3 El Marsala

1 Packung Loffelbiskuits
(20049)

ca. 1 ElKakaopulver

1EiweiBein einergroBensehr
sauberen Schiisselsteif
schlagen, dann beiseitestellen.
2 Eigelbe und Zucker in einer
anderen Schiissel schaumig
schlagen. 100 g Mascarpone
und das Vanillemark zugeben.
Glattrihren, dann allmahlich
denrestlichen Mascarpone
unter Rihren zugeben, bis alles
gutvermengtist. AnschlieBend
den Eischnee vorsichtig unter-
heben.

3 Espressound Alkohol in eine
flache Schissel geben. Nach-
einander 8-10 Loffelbiskuits
eintauchen und auf den Boden
einer Glasschiissel mit 2 | Fas-
sungsvermodgen legen.

4 Ein Drittel der Mascarpone-
Creme darauf verteilen. Mit
einerzweiten Schicht getrankter
Loéffelbiskuits und einem
weiteren Drittel der Creme
wiederholen. Mitdenrestlichen
Biskuits und der restlichen
Creme abschlieBen.

5 GroBziigig mit Kakaopulver
bestduben. AnschlieBend
vordem Servieren 1 Std.im
Kihlschrank festwerden
lassen. Himmlisch!

Pro Portion 3077 kcal, 19.9gF
(13.1ggesattigte Fettsduren), 6,4 gE,
25.4gKH, 20,4 g Zucker

KLASSIKER

N EoPREool) BITTE

Obwohl es eines der bekanntesten italienischen
Desserts ist, gibt es Tiramisu noch gar nicht so
lange, wie man vielleicht denkt! Wahrend die
Ursprunge heif? diskutiert werden, ist man sich
in einem Punkt weitestgehend einig: Die kést-
liche Kombination aus Léffelbiskuits, Espresso,
Mascarpone und Marsala wurde erstmals

in den 1970ern im Restaurant ,Le Beccherie®
in Treviso (Norditalien) serviert. Danach
verbreitete sich Tiramisu auf der ganzen Welt.
Der italienische Name bedeutet Uibrigens

»Zieh’ mich hoch*, womit der Espresso gemeint
ist, mit dem die Loffelbiskuits getrdnkt werden.
Die Zugabe von Alkohol kam spater. Dabei

ist Marsala die klassische Variante, man kann
auch Amaretto oder Kaffeelikér nehmen.




REZEPTVERZEICHNIS

SUPPEN & LEICHTE KUCHE

Anchoviscreme auf Toast

(Anchovy relish on toast) 101
Baked beans 101
Bruschetta mit Pesto, Tomate

und Feta (Pesto, tomato &feta
bruschetta) 100
Einfache Suppe (Simple soup) 99
Eingelegte Eier (Beetroot & pink

pepper pickled eggs) 102
Fettunta (Toskanisches Rostbrot;
Tuscan toasted bread) 59
Flan aus neuen Kartoffeln

(New potato flan) 98

Gnocchi-Gratin mit lila
Sprossenbroccoli (Purple sprouting

broccoli&gnocchigratin) 105
Hahnchensalat (Insalata di Pollo;

Chicken salad) 69
Huevos Rancheros 102

Hihnersuppe mit Nudeln und
Friihlingsgemiise (Chicken soup
with spring veg &pasta) 70
Knoblauchsuppe (Garlic soup) 59
Piadina mit Sauerampfer-Pesto

(Sorrel pesto piadina) 56
Walisisches Brot
(Easy welsh rarebit) 101
Zucchini-Trifolati
(Courgette trifoliate) 56

GEMUSE & SALAT

Frihlingsgemiisesalat

(Spring veg salad) 33
Gefillte Artischocken

(Stuffed artichokes) 44
Gelbe Erbsensuppe (Fava) 86

Gerbsteter Fenchel und
Pinienkernballchen (Roasted

fennel & pine nut polpette) a1
Geschmorte Kartoffeln
(Patates yiachni) 87

Kasefondue (Fonduta piedmont) 41
Kohl-Linsen-Salat

(Cabbage & lentil salad) 28
Mandel-Bohnen-Salat

(Almond & broad bean salad) 30
Pilz-Lauch-Gorgonzola-Crespelle
(Mushroom, leek & gorgonzola

crespelle) 52
Pilz-Tofu-Ramen
(Mushroom & tofu ramen) 102

Riesen-Couscous mit Halloumi
und Roter Bete (Giant couscous

with halloumi &beetroot) 98
Rote-Bete-Salat

(Beetroot salad) B2
Schnittlauchstampf

(Chive mash) 22

Sesambroccoli

(Sesame broccoli) 101
Unglaubliche Farinata
(Incrediblefarinata) 52

Warmer Salat mit Burrata und
Salsa verde (Warm salad with

burrata&salsa verde) 43
Wiirzig-knackiger Salat

(Spicy crunchy salad) 22
Zwiebel-Mejadra

(Roast mejadra onions) 34
Arancini 41
Auberginen-Lasagne

(Melanzane lasagne) 651

Barlauch-Gnocchi mit Zitrone

und Pecorino (Wild garlic gnocchi
with lemon & pecorino) S5
Hahnchen-Nudel-Auflauf

mit Lauch und Erbsen (Chicken,

leek & pea pasta bake) 69
Linguine mit Broccoli-Pesto
(Broccoli pesto linguine) 99

Nussige Knoblauch-Krauter-Sauce
mit Spaghetti (Nutty garlic &

herb sauce with spaghetti) 60
Pizza mit Knoblauch, Ol und

griinem Pfeffer (Pizza with garlic,

oil &green peppercorns) 65
Pizzoccheri-Auflauf

(Baked pizzoccheri) 47
Ravioli mit Brennnesselfiillung
(Stinging nettle ravioli) 17
Ravioli mit Kartoffelfiillung

(New potato ravioli) 17

Raviolimit Rauke-
Lowenzahn-Fiillung

(Rocket & dandelion ravioli) 17
Ricotta-Ravioli mit kalabrischem
Ragout (Ricotta ravioli with
calabrese ragly) 40

FISCH & MEERESFRUCHTE |

Eier mit Broccoli und gerduchertem
Schellfisch (Eggs with

broccoli & smoked haddock) 103
Heilbutt mit Kréuterkruste und
Essiggurkensauce (Herb-crusted
halibut with gherkin sauce) 102
In Salz gebackene Meerforelle

mit Mandel-Bohnen-Salat
(Salt-baked sea trout with almond

&broad bean salad) 30
Kabeljau mit Kartoffeln und
Zwiebelsauce (Bakaliaros) 93

Miesmuscheln mit Kokos und
Zitronengras (Coconut &
lemongras mussels) 100

Rotbarbe mit Wildreis (Red mullet
with jewelled wild rice) 19
Rote Thai-Curry-Nudelsuppe

mit Meeresfriichten

(Red thai seafood noodle soup) 103
Sautierte Riesengarnelen mit
Knoblauch. Ol und Chili

(Sautéed giant prawns with garlic,
oil &chilli) 60
Thunfischsalat mit Cannelli-
Bohnen und Gurken (Tuna, cannelli

bean & cucumber salad) 104
Tintenfisch in Zitronensauce
(Octopodi lemonato) 90

FLEISCH & GEFLUGEL

Brathuhn mit Rosmarin und
Knoblauch (Chicken baked

with rosemary &garlic) 60
GeflugelfleischkloBchen

(Polpette di Pollo; Mini chicken
meatballs) 70
Hochrippe mit gegrilltem Gemiise
und Chimichurri (Roast beef with
charred veg & chimichurri] 30
Honig-Zitronen-Brathdhnchen 12
Lamm-Prosecco-Eintopf
(Lamb & prosecco casserole) 22
Lamm-Souvlaki mit Rote-
Bete-Zaziki (Lamb souvlaki

with beetroot tzatziki) 98
Lammkeule mit karamellisierten
Schalotten und Friihlings-

gemiise (Leg of lamb with sticky
shallots & spring veg) 22
Lammkoteletts mit Rote-Bete-Salat
und Schnittlauchstampf

(Lamb chops with beetroot salad &
chive mash) 22
Oreganohahnchen mit Rauke-
Zucchini-Couscous (Oregano
chicken with rocket & corgette
couccous) 104
Pochierte Hahnchenbrust mit

Pak Choi (Chinese poached

chicken with pak choi) 101
Schweinebraten mit Kohl

und Linsen (Roast pork with
cabbage &lentils) 28
Spargel-Hahnchen-Tarte ohne
Boden (Chicken&asparagus

crustless tart) 73
Zitrus-Oregano-Hahnchen

(Citrus & oregano chicken) 34
Affogato al caffe 114

Bakewell-Tarte nach italienischer
Art (Italian-style bakewell tart) 81

Birnen-Schokoladen-Tarte mit
VinSanto (Vinsanto& pear
chocolate nemesis tart) 80
Buttermilch-Bananen-Muffins
(Buttermilk & banana muffins) 103
Cannoli 25;
Cassata semifreddo 76
Ferrero-Rocher-Torte von Ed Loftus
(Ed Loftus's Ferrero Rocher cake) 24
Fruchtige Schoko-Cookies

(Fruit-choc cookies) 106
Italienisches Osterbrot
(Italian Easter bread) 108

Kaffee-Amaretto-Panna-cotta
(Coffee & amaretto pannacotta) 76
Nussige Haferflocken-Pancakes

(Nutty oat pancakes) 99
Orangen-Polenta-Kuchen
(Orange & polenta cake) 76
Rhabarber-Polenta-Kuchen
(Rhubarb & polenta cake) 15

Schokoladen-Mousse mit
Trockenpflaumen (Chocolate
mousse with prunes) 81
Schottisches Cranachan mit
gemischten Beeren

(Mixed berry cranachan) 103
Seadas 47
Tiramisu 11
Verrinen mitBanane und
Haferflockenkaramell

(Banana & toffee oat pots) 104

DRIN: & EXTRAS

Americanino 1
Arrabbiata-Sauce 43
Basiltini 1
Bloody Mary 101
Chimichurri 30
Dukkah 22

Earl-Grey-Eistee mit Orange
(Earl grey &orange icedtea) 100
Kakao-Vanille-Smoothie

(Cocoa-vanilla smoothie) 105
Karamellisierte Schalotten
(Sticky shallots) 33

Marinade mit Kreuzkimmel

und Chili (Tomato, cumin&

chilli marinade) 99
Mayonnaise (Tarragonmayo) 102
Pestoallagenovese (Pesto sauce) 59
Salat-Dressing (Saladdressing) 99

Salsa verde 43
Sauerampfer-Pesto (Sorrel pesto) 56
Tapenade 19

Tomaten-Basilikum-Mayonnaise

(Tomato &basil mayonnaise) 99
Tomaten-Sugo 70
Vermouth Tonic 11
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SUPERFOOD!

Neu von Jamie
Lecker, gesund, einfach:
Superfood fiir jeden Tag!

Nicht nur fiir
Prinzessinnen
Raffinierte Rezeptideen
mit jungen Erbsen

Sagenhaft lecker!
Desserts mit Erdbeeren
und anderen feinen
Sommerfrichten
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Leicht gemacht!
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S0 bekommt dein Ostern noch mehr Farbe:
Basteltipps, Rezepte und weitere Ideen rund ums Osterfest.




