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		Die 
Tomate

		ital. pomodoro, pl. pomodori

		Glaubt man’s, dass die Italiener bis zur Entdeckung Amerikas ohne sie leben konnten? Fasst man’s, dass niemand Pelati in Dosen so gut hinkriegt wie die Neapolitaner, weswegen das selbst in Australien in den Sugo muss? Und stimmt es, dass auch deutsche grüne Tomaten richtig gut schmecken können? Si, si und nochmals si! Der Goldapfel ist das schönste Beispiel für das italienische Talent, aus Gutem das Beste zu machen und die Freude darüber mit der ganzen Welt zu teilen.

		Wer’s nicht glaubt, soll mal einen grünen Tomatensalat machen. Schmeckt göttlich. Geht aber nur mit Sonnenfrüchten aus der freien Natur. Sorry, Holland.
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		Sei italienisch

		Niente più

		Denken wir an Italien, haben wir Basilikum im Sinn. Und Olivenöl auf der Lippe. Blubbert erst mal das Spaghettiwasser, hören wir gleich das Mittelmeer plätschern, blitzend und blau. Wenn bald darauf bei Knoblauchpfannenduft ein Rosso über die Zunge rollt, möchten wir am liebsten alle Hügel der Toskana auf einmal streicheln. So wie die Italiener die Köpfe unserer blonden Kinder. Sitzen wir schließlich am Tisch, wo es dampft und lacht und klingt, dann ist die ganze Welt ein einziger Sugo. Und wir sind die besten Zutaten darin.

		Italienisch sein macht einfach schön – das Essen, das Leben und vor allem uns selbst. Haben wir erst einen Teller Spaghetti Napoli, haben wir Urlaub. Auch wenn wir in unserer Wohnküche hocken. Noch ein paar Tröpfchen Balsamico im Salat, schon ist der Weg frei zu »terra Italia classica«. Ganz ohne Bildungsführer und großes Latinum. Weil Kochen, Essen und Trinken sind mehr Kultur als genug auf dem Stiefel im Mittelmeer.

		Und ein bisschen Italienisch kann doch jeder: »Pasta pizza salame, espresso?« Naturalmente! Wie wär’s dann mit »Polentina focaccia salsicce, ristretto«? Non hai capito? Macht nix, weil dafür gibt’s ja jetzt Italian Basics. Der kulinarische Kulturführer fürs dolce vita zu Hause. Mit Geschichten über Pasta und Caffè. Mit Gerichten von der Mamma und der Nonna, vom Pappagallo und von Tante Ilse. Alles notiert in dem süßen Glauben, dass ganz Italien ein einziges Mittagessen ist, bei dem immer, immer, immer die Sonne scheint. Denken wir an Italien, haben wir eben rosarote Tomaten auf den Augen. Und ab jetzt auch ein paar grüne.

		Also, schönen Urlaub. Und nicht vergessen: Be basic. Sei italienisch. Niente più. Mehr nicht.
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			Know-how
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		Mercato italiano

		Fragst du Felizitas aus Frankfurt, wohin sie zum Essen geht, sagt sie »zum Italiener«. Schaust du Stewart in Seattle auf den Teller, kann da eigentlich nur ein Stück Pizza liegen. Und willst du von der Pariserin Penelope das Geheimnis der französischen Küche erfahren, murmelt sie was von »dei Medici«. Auch wenn du jetzt abwinkst, mein liebes Italien, du bist die kulinarische Weltmacht. Wie hast du das nur gemacht?

		BELLA ITALIA

		Import und Export weltweit.

		Seit Jahrtausenden in Familienbesitz.

		Unser Erfolgsrezept: Kenn’ das Beste.

		Nimm das Beste. Gib das Beste.

		Raffiniert, diese Italiener. Wenn sie also in der Welt was Gutes sehen, nehmen sie es mit heim, machen was Besseres daraus und verkaufen es wieder. Z. B. Amerika: Das hat den Italienern einst Tomaten und Kaffee in die Hand gedrückt, damit sie was Ordentliches daraus machen. Und bis heute wollen sie in den USA keine anderen Pelati als die vom Stiefel und trinken Kaffee am liebsten, wenn er Espresso heißt. Versteht keiner besser als wir. Ganz ohne Gebrauchsanweisung. Die braucht’s zum italienisch Kochen auch nicht. Weil da sind die Zutaten die Hauptsache. Weswegen sie es auch auf den nächsten Seiten sind.
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		17 mal echt italienisch kochen

		

		Der Peperoncino

		[peperontschino], Paprikalein

		Man nennt ihn auch Diavolo, den teuflisch scharfen kleinen Bruder aus der Famiglia Peperone (Paprika). Frisch bietet er viel mehr als nur Schärfe, vor allem wenn man die Kerne weglässt. Getrocknet ist er dafür um so intensiver, vor allem wenn er länger mitkocht. Vorsicht also! Ganz besonders, wenn man ihn geschnitten in die Hände bekommt. Die Schärfe klebt wie Pech an den Fingern, und wer sich dann beim Zwiebelschneiden damit die Augen wischt, wird auch noch vor Schmerz heulen. Was bei italienischen Peperoncino-Gerichten nicht der Fall ist, weil gilt: »Aroma adagio«. Was soviel heißt wie: »Schärfe? Nur wenn sie schmeckt«.

		
			Der Parmesan

			ital. Parmigiano [parmidschano], Grana

			Ein Volk, das Balsamico und getrocknete Tomaten erfindet, nimmt nicht irgendwas als Streuwürze. Es nimmt beste Milch, konzentriert sie in großen Laiben, die Monate bis Jahre in würziger Luft reifen. Dann sind sie Hartkäse zum Reiben und Würzen. War’s Kuhmilch aus den Regionen Parma oder Reggio Emilia, dauert es 1 1/2 bis 2 Jahre, bis daraus »Parmigiano Reggiano« wird. Ein Grana Padano aus der Po-Ebene kann schon nach einem guten halben Jahr als Hartkäse angeboten werden, ebenso der zum Teil aus Schafs- oder Ziegenmilch gemachte Pecorino im Süden. Allen gemeinsam ist, dass sie frisch gerieben am besten würzen. Was? Alles.

		

		Die Sardelle

		ital. acciuga [atschiuga]

		Was hat das Krokodil mit der Sardelle zu tun? Am Krokodil läßt sich noch gut erkennen, was bei den alten Sauriern los war. Und an der Sardelle lässt sich bis heute schmecken, wie bei den alten Römern gekocht wurde. Deren wichtigste Würze war »liquaman«, vergorener Sud aus eingesalzenem Fisch. Für richtig gute Sardellen werden die Fische immer noch mit Salz geschichtet, wobei die konservierende würzig-ölig Lake entsteht. Das Ganze ist ein prima Gewürz für Nudelgerichte und Fleischragouts – aber in Maßen, wie auch bei der asiatischen Fischsauce. Für Pizza und Salat Sardellen gut abspülen oder die milderen in Öl nehmen.

		
			Die Pinienkerne

			ital. Pinoli [pinioli]

			Als der liebe Gott Italien schuf, muss er wirklich in Spiellaune gewesen sein. Nicht nur, dass er dort sein bestes Öl in der Olive verborgen, weiße Trüffel tief in den Bergen vergraben und die Zucchini weit weg in Amerika versteckt hatte. Er schickte die Italiener auch noch auf kulinarische Schatzsuche in ihre Pinienwäldern. Als sie aber dort schon bald seine feinsten Kerne aus den Zapfen holten, nickte er wohlwollend: »Bravo, so hab’ ich mir das gedacht!« Als die Italiener ihm aber kurz darauf ihren ersten Teller Spaghetti Pesto brachten, war er baff: »Das hätt’ ich jetzt nicht gedacht, bravissimo.« Worauf die Italiener wohlwollend nickten.

		

		 

		
			Die Salami

			Einzahl salame [szalame], Salzfleisch

			Das Gute an der Salami ist, dass man ihr ansieht, wenn sie nicht gut ist. Weil anders als bei der Fleischwurst hier nicht gehäckselt, gemengt, gebrüht wird, bis der rosarote Anschnitt alles verdeckt, was hinter ihm steckt. So was macht der Italiener doch nicht! Der schneidet Speck und Fleisch klein, wirft Salz dran, stopft das in die Pelle und hängt es dann in die gute Italienluft, bis luftgetrocknete Salami daraus geworden ist. Von der schneidet er ganz dünne Scheiben herunter, bei denen sich Rot und Weiß schön trennen und für Obskures kein Platz ist. Und schmecken tut’s auch noch!

			Mehr zu Salami >

		

		Das Olivenöl

		ital. olio d’ oliva [oljo doliwa]

		Die Spanier machen mehr, die Griechen machen es länger, Kalifornier machen’s auch schon. Aber das beste Olivenöl macht Italien. Und es macht vieles damit: träufeln, braten, einlegen, selbst stillen. Weil viele Zutaten in Italien deutlicher schmecken als im Außeritalienischen, mag man dort Öl, das eindeutig Olive ist. Kopfsalatesser kann das abschrecken. Gut sind zwei Öle für zu Hause: Ein leicht oliviges für zarte Salate und Pasta, Feines mit Fisch und Fleisch, Ei. Ein echt oliviges für kräftigere Antipasti und Paste sowie Deftigeres mit Fisch und Fleisch. Und für Freaks noch das Edelöl für besonders gute Tage.

		Mehr zum Olivenöl >

		
			Das Brot

			ital. pane [paaane]

			Isst man italienisch, ist Weißbrot einfach da. So wie Bäume da sind, wenn man in den Wald geht. Wer Weißbrot richtig italienisch essen will, der bricht es in Stücke statt es zu schneiden. So wie man Blumen pflückt statt sie zu mähen. Wer auf italienisches Weißbrot Butter schmiert, der könnte auch Venedigs Straßen pflastern. Wer italienisches Weißbrot am nächsten Tag mag, schaut sich Italien am liebsten auf Urlaubsfotos an. Dabei könnte man daraus Salat und Suppe machen – aus dem italienischen Weißbrot. Wem italienisches Weißbrot zum Hals raushängt, geht gerne in Eichenwäldern spazieren. Was auch mal schön sein kann.

		

		Die getrockneten Tomaten

		ital. Pomodori secchi [pomodOri sekki]

		Glaubt man’s, dass Italien sie schon ewig kennt? Fasst man’s, dass der Rest der Welt erst seit einem Jahrzehnt danach verrückt ist? Stimmt’s, dass die in Süditalien nur an der Sonne getrocknet werden? Si, si und nochmals si. Wobei erst Salz auf die halbe Eiertomate kommt, damit das Wasser schneller rausgeht. Je nach Gusto werden sie halb (mild) oder ganz getrocknet (intensiver) eingelegt. Cornelias Rezept: 2 Stunden in 3 Teile Wasser und 1 Teil Rotweinessig legen, gut trockentupfen. Mit Knoblauch, Basilikum, Kapern in Gläser schichten. Olivenöl drauf, zuschrauben, minimal 1 Woche ziehen lassen.
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			Der Mozzarella

			[motzarElla!], die (!) Mozzarella

			Wer nicht glaubt, dass Mozzarella Käse ist, wird sofort zum Büffelmelken ins Kampanische geschickt. Da schaut er zu, wie sie aus Milch Masse machen und die sanft brühen, kneten, rollen. Kaum liegen die Laibchen in Salzlake, sind sie Frischkäse. Und der ist wie jeder guter Käse außen fester als innen, hat Löcher und Aroma, das einen nach Tomate, Basil, Olivenöl vom Feinsten schreien lässt. Wie, keine Zeit? Dann beim Kaufmann nach Mozzarella di bufala fragen. Hat er nicht? Dann doch den üblichen nehmen. Für Pizza etc. ist der ok. Ob nicht auch mit Tomate, Basili…? Ab zum Büffelmelken!

			Mehr über Käse >

		

		Die Tomate

		ital. pomodoro [pomodOro]

		Glaubt man’s, dass die Italiener bis zur Entdeckung Amerikas ohne sie leben konnten? Fasst man’s, dass niemand Pelati in Dosen so gut hinkriegt wie die Neapolitaner, weswegen die selbst in Australien ins Sugo müssen? Und stimmt’s, dass auch deutsche grüne Tomaten schmecken können? Si, si und nochmals si! Der »Goldapfel« ist das schönste Beispiel fürs italienische Talent, aus Gutem das Beste zu machen und die Freude darüber mit aller Welt zu teilen. Wer’s nicht glaubt, soll mal einen grünen Tomatensalat machen. Schmeckt göttlich. Aber nur mit Sonnenfrüchten aus der freien Natur. Sorry, Holland.

		Mehr zu Dosentomate >

		
			Der Knoblauch

			ital. aglio [aljio]

			Der steckt zwar in so ziemlich jedem italienischen Gericht, aber irgendwie hat es das Ufficio Turistico geschafft, ihn dem Balkan als Markenzeichen unterzuschieben. Weswegen jetzt eine schöne rotgrüne Tomate vorne auf dem Buch ist. Auch gut, weil dazu passt der Knoblauch ja prima. Ebenso wie zu Basilikum, Brot, Oliven, Olivenöl, Parmesan, Peperoncino, Pinienkernen, Rotwein, Sardellen, Spaghetti, Zitrone, Salami und getrockneten Tomaten. Also zu fast allem auf dieser Seite und zu noch viel mehr auf den nächsten.

		

		Die Spaghetti

		[ssspaggEEEti!], Fädelige

		Die Erde spendiert den Weizen, mit Wasser wird er zu Teig, die Luft trocknet das Ganze und unter Feuer wird daraus das Fünfte Element: Spaghetti, die Nudeln der Weisen, die alles zu Gold machen, was an sie kommt – Knoblauch, Tomaten und Speck sowie die Jahresbilanz von Trattorien und Kochbuchverlagen. Treffen sie selbst auf Gold, lassen sie es noch stärker glänzen: Trüffel, Scampi, Olivenöl sowie die Jahresbilanz von guten Trattorien und Kochbuchverlagen. Nach Italien gekommen sind sie wohl über Arabien, Sizilien, Neapel, lange bevor Marco Polo das Wort »China« aussprechen konnte.

		Mehr zu Pasta >/> & 56

		
			Die Olive

			ital. oliva [oliwa]

			Wer kam eigentlich auf die Idee, dass man Oliven essen kann? Es muss ein Optimist gewesen sein. Roh schmecken sie nämlich so bitter, dass jeder Gedanke ans Einlegen Unsinn scheint. Kann sein, dass die Natur selbst dran dachte. Danach sind irgendwann ein paar reife schwarze Oliven in Mittelmeerwassertümpel gefallen, in denen dann unter der Sonne geschah, was bis heute beim »Pökeln« von Oliven in Salzlake passiert: Sie wurden lecker statt bitter. Das schmeckte nun den Menschen, die bald darauf auch unreife grüne Oliven einlegten, füllten, würzten. Für den reinen Genuss sind aber Oliven samt Stein zum Ablutschen am besten.

		

		Der Rotwein

		ital. Vino rosso [wino rrrrrrrosssssso!]

		Egal, ob man jetzt im funzeligen Italiener am Eck sitzt oder auf dem gold und gelb leuchtenden Hügel in der Toskana – ein Glas mit Rotem muss man haben, um sich dabei so richtig dolce vita zu fühlen. Weil der passt am besten zur Würze und Sonne Italiens. Trotzdem findet man ihn selten im Essen. In Salat darf er nur als Essig, ins Sugo höchstens im Ansatz, bei Fleisch ist er ebenso Rarität, weil Rotweinfleisch wie Rind und Lamm in Italien rar ist. Dafür trinken Italiener ihren Wein lieber zum als nach dem Essen, und dazu passt Roter oft wunderbar.

		Mehr zum Wein >

		
			Die Zitrone

			ital. limone [limone]

			Man kann Trauben nehmen und pressen und daraus Wein keltern, der mit Bakterien versetzt und belüftet wird, bis er guter Weinessig ist. Oder man lässt Traubensaft zu Most vergären, der stundenlang dickgekocht wird und dann in Jahren zu feinem Balsamico reift. Man kann aber auch einfach eine Zitrone auspressen. Ist immer gut und fein. Mit Frischem wie Kräutern, Salat, Fisch. Oder mit Eingelegtem wie Kapern, Oliven, Sardellen. Oder in Sprudel, was Limonata heißt. Die Schale ist auch eine feine Würze. Wenn’s so was nicht schon gäbe, wir würden die Zitrone glatt auf den Titel setzen.

			Mehr zur Zitrone > Basic Cooking

		

		Die Amaretti

		[amarEtti], Mandelige

		Auch wenn sie so klingen und schmecken, in Amaretti ist kein Amaretto. Das süffig-sündige Aroma haben die italienischen Mandelmakronen ursprünglich von ein wenig Bittermandel, heute eher von Aprikosenkernen. Da man nie nur eines will, gibt’s keine Einzahl von Amaretti. Wenn man ein paar kleine will, gibt’s espressolöffelgroße Amarettini. Will man Amaretti machen – Cornelias Basic-Rezept: Eischnee aus 3 Eiweiß schlagen und mit 150 g Zucker glänzend schlagen. 350 g gemahlene Mandeln & 1 Fläschlein Bittermandelaroma dazu. Häufchen auf Blech mit Backpapier setzen. 1 Tag trocknen lassen. 1/2 Stunde bei 140 Grad backen.

		
			Das Basilikum

			ital. basilico [basiliko]

			Geschichten, wie wir sie mögen: Kolumbus segelt los nach Indien, entdeckt aber Amerika und bringt die Tomate mit nach Europa. Weil die gut zu Basilikum passt und das in Amerika fehlt, schickt man welches rüber. Und woher stammt Basilikum? Aus Indien. Fakt ist, dass Basil nicht nur mit der Toma prima kann, sondern auch noch mit dem Knofi, dem Mozza, dem Olio, dem Rosso und ganz besonders mit dem Pesto und der Margherita. Alle lieben Basil, auch wenn er sich in Hitze und Alter recht zieren und seine Qualitäten schnell verlieren kann. Was ihn lange bei Laune hält: Blätter mit Salz in Gläser schichten, Olivenöl drübergießen.

		

		

		Pasta asciutta

		Wasser und Weizen? »Va bene«, sagten die Italiener, »da machen wir was Schönes draus.«

		Die Deutschen haben das Auto erfunden, die Engländer den Fußball und die Amerikaner die Fitness. Gut gemacht! Nur ein bisschen schöner hätt’s schon sein können. Haben sich die Italiener auch gedacht und das alles noch mal erfunden, nur mit etwas mehr Stil und Leidenschaft. Seitdem will die ganze Welt Auto fahren, Fußball spielen und so gesund leben wie die Italiener. Klappt nur nicht immer. Warum? Weil das Motto fürs mediterrane Wohlgefühl heißt: »Warten statt wollen.« Womit wir bei der Nudel wären.

		Schon vor Jahrtausenden haben sich Leute einen Brei aus Weizen und Wasser zum Sattwerden gemischt. Chinesen und Araber kamen wohl als Erste auf die Idee, dass man das Ganze auch flach drücken, zuschneiden, und kochen kann. Irgendwann sagten die Italiener dann »va bene«, aber jetzt würden sie gerne mal die Sache in die Hand nehmen. Am Anfang kümmerte sich der Süden um die dünne Hartweizennudel, während der Norden an der Bandnudel mit und ohne Ei arbeitete. Dann ging es hin und her auf dem bunten Stiefel, der heute Italien heißt, und Generationen von ehrgeizigen Mammas, Bäckern und Fabrikanten dachten sich immer neue Nudelformen aus. Als in etwa die Zahl 300 errreicht war, lud man den restlichen Planeten zum Essen ein. Und der war vor Glück ganz außer sich.

		
		Heute ist »la nudel« kulinarischer Weltstar. Kinder lieben Spaghetti mit allem, Gourmets verehren Tagliatelle als Basis für Trüffel, Sportler holen sich mit Rigatoni al burro die Kraft fürs Siegen. Und Forscher können sich bei Pasta mit Tomate, Olivenöl und Rotwein gar nicht mehr einkriegen, so gesund und glücklich macht sie die »Mittelmeer-Diät«. Das alles nur wegen Weizen, Wasser und ab und zu einem Ei? Schön gemacht, Italien. Aber geht es nicht ein bisschen genauer? Wenigstens die Basics für uns Außeritalienische? Grazie.

		Harte Pasta

		Damit meinen wir alle getrockneten Nudeln, die sich verpackt im Regal stapeln. In Italien werden diese »pasta secca« mit Hartweizengrieß und Wasser gemacht. Hartweizen heißt, dass in den Körnern sehr viel vom Eiweiß Glutein steckt. Wird das gründlich mit Wasser verknetet, quillt es zum feinen, stabilen Netz auf, in dem die Weizenstärke sich prima festsetzen kann. Das macht Nudelteig straff und elastisch, so dass er sich gut formen und trocknen lässt. Hartweizengrieß heißt, dass die Körner bis zu dreimal gröber als für Mehl gemahlen sind. Würde man Spaghetti – die klassischen Pasta secca – mit Weichweizenmehl machen, würden sie beim Kochen zu sehr quellen und damit so schwammig wie klebrig sein. Italiens erste Hartweizennudel-Spezialisten waren die Sizilianer, die dabei ihre Verbindung zu den Hartweizen-Spezialisten Arabiens nutzten. Neapel kümmerte sich um die Perfektionierung des Produkts. Aber auch die trotzigen Ligurier – Bergbewohner und trotzdem Seefahrer, Norditaliener und trotzdem Olivenölköche – machten ihre Nudeln von Anfang an am liebsten mit dem »Durum-Weizen«. Nicht so der übrige Norden.

		Zarte Pasta

		Es ist das Ei im Teig, das diese Nudeln so fein macht. Und das haben Norditaliener deswegen hineingeknetet, weil sie ursprünglich nur Brot- statt Hartweizen hatten, der mit seinem Eiweißgehalt die Nudel nicht stabil genug machte. Die zarte Eiernudel in Italien »pasta fresca« zu nennen, ist eigentlich nie falsch, weil sie dort eigentlich immer eine frische Nudel ist – anders als in der übrigen Welt. Frisch heißt, dass sie nicht völlig durchgetrocknet und damit schneller gekocht ist. Frisch heißt aber auch, dass sie wegen des Eis und Wassers in ihr (bis zu 30 %, nicht mehr als 12,5 % in Trockennudeln) schneller schlecht wird. Unbehandelte Pasta fresca gibt’s im Grunde nur am selben Tag beim Nudelbäcker. Was im Supermarkt verschweißt im Kühlregal liegt, ist immer wärmebehandelt. Ist das nur einmal direkt an der Nudel geschehen, kann die Haltbarkeit sich in der luftdichten Packung auf 3 – 5 Wochen ausdehnen. Kriegt die verpackte Pasta nochmal Hitze, kann sie bis zu drei Monaten im Kühlen aufs Kochen warten. Pasta fresca ist reicher und schmeckt voller als Pasta secca, was gut zu den schweren, üppigen Nudelsaucen und Aromen des Nordens passt. Typische Pasta fresca sind Lasagne und viele Bandnudeln von Pappardelle bis Tagliatelle.

		Gefüllte Pasta

		Ravioli oder Tortellini haben die Sauce gleich im Bauch dabei, weswegen sie oft nur mit Butter oder ein wenig Tomate auf den Tisch kommen. Ihr Drumherum ist fast immer Pasta fresca, weil die sich leichter verarbeiten lässt und nicht so schnell trocknet. Ursprünglich sollen gefüllte Nudeln ein Reste-Essen gewesen sein, bei dem alles, was übrig war, in Teig gepackt und dann in Suppe gekocht wurde. Inzwischen sind sie die Delikatessen unter den Paste – wenn die Füllung passt. Das kann lockerer Ricotta mit Spinat wie bei den Ravioli auf > sein, leider aber auch eine so dubiose Masse, wie sie in getrockneten Vakuum-Tortellini steckt.
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		Pasta kochen

		Pro 100 g Nudeln knapp 1 Liter Wasser in einem Topf aufkochen, der dabei nur zu gut drei Vierteln gefüllt ist. Also sollte für 500 g Pasta zumindest ein 6-Liter-Topf im Haus sein. Der muss nicht schwer und teuer sein. Nur wenn er hoch wäre, wäre das gut. Wegen der Spaghetti.

		Die werden dann nämlich im Mikado-Stil gekocht. Dazu das Bündel mit einer Hand umgreifen und mit einem Ende auf die Arbeitsplatte stellen. Mit der anderen Hand darüber greifen und beide Hände wie vor dem Mikado-Wurf gegeneinander drehen. Jetzt das Bündel senkrecht ins Kochwasser halten – und loslassen. Geht alles gut, fächern sich die Spaghetti einzeln rund um den Topfrand auf, von wo sie sanft ins Wasser gedrückt werden müssen. Gleich durchgerührt, was besonders gut mit der Fleischgabel geht. Jetzt erst das Salz hinein, weil das Wasser dann schneller wieder kocht. Und das ist wichtig, damit nichts im Lauen quillt. Kocht’s, Hitze auf Mittelmaß reduzieren. Zwischendurch mal Rühren nicht vergessen. Außer dem Mikado-Trick gilt das alles auch für alle anderen Paste. Je frischer und feiner der Teig, desto kürzer dauert das Kochen. Frische Ravioli brauchen wenige Minuten, Rigatoni secchi mehr als zehn. Am besten nach 3/4 der empfohlenen Zeit eine Nudel rausfischen und zubeißen. Ist sie noch arg fest und mehlig, zurück damit und nach 1 Minute noch mal probieren. Schon besser? Testrhythmus verkürzen. Bis die Nudel zwar samtig, aber noch was »für den Zahn« ist. »al dente« also. Abgießen, dabei etwas Nudelwasser zum Teller- oder Schüsselwärmen (Trick: Nudelsieb in die Schüssel stellen) bzw. zum Geschmeidigen der Sauce abzwacken. Und immer dran denken, dass die heiße Pasta auch ohne Wasser noch nachgart.

		Dagegen mit einer Wasserdusche anzugehen, ist nicht die beste Lösung. Besser ist es, die Pasta nach italienischer Art gleich in der Schüssel mit Sauce zu mischen und sofort auf den Tisch zu bringen. Dann – und wenn die Pasta ordentlich ist – klebt nix. Und man kann diesen Öl-ins-Kochwasser-Trick vergessen. Weil das Öl nämlich später die Sauce von der Pasta flutschen lässt. Und dafür hat man sich ja wirklich nicht die Mühe gemacht, oder?

		
			Basic Speciale:

			Nudelteig

			Harte Pasta selbst zu machen ist so schwer wie es klingt. Drum ist selbst gemachter Nudelteig immer mit Ei, 4 Stück je 400 g Mehl. Das mit je 1 TL Salz und Öl verkneten, was in der Küchenmaschine oder später per Hand passieren kann. In beiden Fällen sollte der Teig glatt, fest und elastisch werden. Dann wird er zum Ball geformt, in ein Tuch gewickelt und zum Entspannen in die Ecke gelegt. Dann nochmals durchkneten, vierteln, drei Viertel wieder wickeln, ein Viertel verarbeiten – also so dünn wie möglich ausrollen und zuschneiden oder formen. Eine Nudelmaschine macht das leichter, Liebhaber aber rollen mit dem Nudelholz auf bemehlter Fläche besser. In beiden Fällen ist es nicht schlecht, die Pasta noch einige Stunden auf Gittern oder über Stangen trocknen und reifen zu lassen – gleich kochen geht aber auch.

		

		 

		
			Basics: Pasta

			Lang und dünn

			Spaghetti: dünne, zwischen 25 und 50 cm lange Pasta secca. Spaghettini sind dünner, Spaghettoni dicker.

			Capellini: die dünnsten Pasta secca, ähnlich unseren Suppennudeln. Capelli d’ angelo (Engelshaar) sind am allerdünnsten.

			Fusilli bucati: Gabelspaghetti, die zum Trocknen um einen Stab gewickelt werden.
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			Lang und flach

			Pappardelle: zentimeterbreite Bandnudeln, meist Pasta fresca, gut zu Ragouts

			Tagliatelle (»Geschnittene«): die Bandnudeln des Nordens, fresca und secca. Je nach Größe und Region auch Tagliatellini, Tagliatini, Taglierini, Tagliolini, Taglioni.

			Fettuccine: Tagliatelle des Südens. Werden oft zu Nestern gedreht.

			Linguine, Bavette: feine Bandnudeln

			Trenette: ligurisches Mittelding zwischen Spaghetti und Bandnudel. Schmal und flach, auch mit Wellenrand. Typisch zu Pesto

			Lang oder kurz, aber hohl

			Maccheroni, Maccaroni, Makkaroni: einst Begriff für alle Pasta secca , heute üblich für hohle Spaghetti.

			Ziti: dicke Makkaroni, können kürzer sein

			Penne: hohle, schräg geschnittene Pasta secca, Penne lisce sind glatt, rigate gerillt.

			Rigatoni: große gerillte Röhrennudeln

			Cannelloni: größte Röhrennudeln, zum Füllen

			Irgendwie

			Conchiglie: Muschelnudeln in klein und groß

			Farfalle: Schmetterlingsnudeln

			Fusilli: ursprünglich um Stricknadel gewickelte Bandnudeln, wie Spiralen

			Orecchiette: Öhrchen-Nudeln
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		Risotto eccetera

		Schnell was über Risotto, Polenta, Gnocchi? Wieviele Stunden haben wir ...

		Ach, die Italiener! Machen so lange mit dem Weizen rum, bis eine Nudel daraus wird. Und dann kochen sie die einfach. Gibt man ihnen nun etwas, das schon fix und fertig ist, machen sie trotzdem wieder rum. Und wieder so lange, bis das Beste daraus geworden ist. So wird aus Reis Risotto und aus Maisgrieß Polenta. Einfach nur Kartoffeln kochen geht natürlich auch nicht. Gnocchi müssen es schon sein. Was ziemlich viel besser ist. Ach, die Italiener.

		Risotto

		Kann Reis was Schöneres als Risotto werden? »Nooooooo!«, rufen die Italiener. Weil der ist doch ein so herrlich bequemes Bett für die besten Sachen dieser Welt. Sachen wie Parmaschinken, Parmesan, Spargel, Safran, Trüffel etwa. Aber was ist ein schöner Risotto? »Burro! Vino!! All’ onda!!! No000000!!!« ruft’s durcheinander. So kommen wir nicht weiter. Fangen wir also vorne an.

		Die alten Araber waren nicht nur Kenner in Sachen Hartweizen, sondern kannten sich auch beim Reis aus. Über Sizilien und Spanien gelangte ihr Korn auf die Halbinsel, wo es die mit Pasta und Pizza beschäftigten Neapolitaner desinteressiert nach oben durchreichten. In Italiens Norden wurde der Rundkornreis in die Po-Ebene gepflanzt, und nach einer Gewöhnungsphase begann man dort, den Risotto zu erfinden.

		Weil es anders als bei der Nudel am Reiskorn nichts zu formen gab, konzentrierten sich Ehrgeiz und Fantasie der Köche und Köchinnen ganz auf die Zubereitung. Dass es Risotto werden sollte, war allen klar. Denn die Spezialität des Rundkornreis liegt darin, dass er beim Garen Stärke abgibt, während er selbst erst einmal fest bleibt. Fraglich war, wie man die perfekte Balance zwischen bissfestem Korn und cremigem Drumherum schafft. Also, wie geht’s? »Burro! Vi …« Silenzio!! Und nun bitte einer nach dem anderen:

		Risotto classico

		Dies ist die Methode der italienischen Risotto-Spezialisten aus der Lombardei, nach der auch in diesem Buch ab > gekocht wird. Dazu werden in Fett (meist Butter, seltener Öl) erst Zwiebeln und dann ungewaschene Reiskörner (Arborio oder Vialone, seltener Carnaroli) gründlich glasig gedünstet. Die sich lösende Stärkeschicht bildet dabei eine Art Mehlschwitze. Nun ablöschen, dass es zischt (mit Wein oder Brühe), und flott unter Rühren einkochen.

		Reis gerade eben mit kochender Brühe (Kalb, Huhn, selten Fisch, Gemüse) bedecken und diese bei Mittelhitze einköcheln lassen, dabei vor allem gegen Ende rühren. Wieder aufgießen und einköcheln lassen. Stetes Rühren und Köcheln sind wichtig, damit die Stärke quillt und sich löst.

		So weiter machen, bis die Balance erreicht ist: bissiges Korn, cremiges Drumherum. Je nach Gusto kann die Konsistenz in Richtung Brei (mögen die Bergler) oder Suppe (mögen eher Strändler) gehen. Zur Vollendung wird Fett (meist Butter, auch Sahne oder Mascarpone) und Käse (fast immer Parmesan oder Pecorino) untergerührt. Und dann sofort zu Tisch, bevor die Körner den Biss an das Drumherum weitergeben.

		Risotto »all’onda«

		Das ist suppiger Risotto, der beim Topfrütteln sanfte Wellen (onde) schlägt – wie vor Venetien, wo diese Art geschätzt wird. Gekocht wird er wie Classico, nur kommt beim Aufgießen etwas mehr Brühe in den Topf, so dass der Reis darunter verschwindet wie Venedigs Gassen im Lido.

		Risotto »tranquillo«

		Den haben wir so genannt, weil er dem Risotto-Kochen die Hast und das Laute nimmt, was ihn zum Abbild seiner Heimat Piemont macht. Er wird wie Classico angesetzt, dann mit aller Brühe auf einmal abgelöscht und zugedeckt ohne Rühren gegart. Erst beim Untermengen von Fett und Käse sorgt zweiminütiges Gabelschwingen dafür, dass die ungestört am Korn gequollene Stärke sich dem Risotto gleichmäßig mitteilt. Am besten mit Vialone oder Carnaroli. Das Ergebnis ist sehr cremiger, fast luftiger Risotto. Der ist Tante Ilses Liebling (siehe auch >).

		Polenta

		Was fehlte in Italiens Norden, als dort der Mais nach der Entdeckung Amerikas populär wurde? Ein leckerer Brei zum Sattessen. Bis dahin hatte man dort nämlich seine »polenta« aus Buchweizen gekocht. Das machte schon satt, aber … Na ja, jedenfalls aß man dort oben nach der Ankunft des Mais bald nur noch gelbe Polenta aus den getrockneten und zu Grieß gemahlenen Körnern besonders stärkehaltiger Maissorten. Weil die weniger Klebereiweiß und robustere Stärke als Weizenkörner besitzen, muss Polenta länger gekocht werden als Grießbrei. Mittelfeiner Maisgrieß macht das leicht. Zu feiner Grieß klumpt gerne, zu grober muss ewig gerührt werden.

		Gemacht wird das Ganze in einem hohen (gegen das Spritzen) Topf mit schwerem Boden (gegen Anbrennen). Es gibt zwei Möglichkeiten: Die klassische Langrühr-Methode, die bei der weichen »Polentina« die bessere ist – Rezept unten. Bei Polenta für Aufläufe und zum Braten geht das mit der Basic-Methode leichter und nicht schlechter – Puristen bei Gnocchi weiterlesen.

		Die Basic-Methode: Flüssigkeit aufkochen und den Grieß einrieseln lassen, während mit dem Holzlöffel gerührt wird. Nicht aufs Aufkochen warten, sondern gleich die Hitze klein drehen, Deckel drauf und die Polenta 10 Minuten gerade so blubbern lassen. (Beim Elektroherd die Hitze schon vor dem Einrühren zurückschalten.) Dann die Hitze ganz winzig halten (beim E-Herd einfach die Platte ausschalten) und Polenta nochmal 10 körnige oder 20 feinkörnigere Minuten quellen lassen. Fertig. Keine Klumpen. Kaum anbrennen. Fertige Polenta auf einem Brett glattstreichen, abkühlen lassen und zuschneiden. Etwa in Rechtecke für die Pasticciata auf >.

		Gnocchi

		Die »Knödelchen« Norditaliens haben viel gemeinsam mit ihren Verwandten aus der nahen süddeutsch-österreichischen Mehlspeisenküche. Wie deren Knödel werden sie aus gekochten Kartoffeln, Grieß, Mehl, Brot oder Frischkäse geformt und sind zum Sattmachen da. Nur dass Sattmacher in Italien Hauptsache statt Zubrot sind, mit denen so lange experimentiert wird, bis es nicht mehr besser geht.

		Schnell wurde bei den Forschungen klar, dass die den Nudeln am ähnlichsten Kartoffel-Gnocchi die Rudelführer sind, weswegen sie besonders intensiv beobachtet und bearbeitet wurden. Ideale »gnocchi di patate« bestehen nur aus Kartoffeln und Mehl oder Grieß, sind damit sehr aromatisch und haben richtigen Biss. Ei verzärtelt nur. Wie es ohne geht, steht im Grundrezept auf >.

		Gegart werden alle Gnocchi in gerade siedendem Wasser, bei dem unter der Oberfläche schon Bewegung herrscht, die es aber noch nicht blubbernd kochen lässt. Sind sie fertig, werden sie mit der Schaumkelle herausgehoben, abgetropft und oft gleich in den Teller gegeben und vollendet, seltener noch in etwas geschwenkt. Dieses Etwas ist meist simpel und wenig: zerlassene Butter, angereichert mit Salbei, Parmesan, Schinken; eine leichte Tomatensauce; ein saftiges Ragout.

		
			Basic Speciale:

			Polentina

			Die weiche Polenta wird mit weniger Grieß gekocht und als erster Gang oder Beilage serviert. Für 4–6 Leute 1 l Flüssigkeit (Brühe, auch gemischt mit Milch) aufkochen, 200 g Maisgrieß einrieseln lassen und dabei ständig rühren. Hitze zurückschalten und rühren, rühren, rühren. Puristen sagen, das muss immer im Uhrzeigersinn passieren. Immer in eine Richtung reicht auch. Ab 10 Minuten kann die Polenta mal zwei Schluck Wein lang sich selbst überlassen werden. Grundsätzlich gilt: Je länger die Rührerei, desto zarter der Brei. 20 Minuten sind Minimum, besser sind 30, Gourmets wollen 45, Puristen pochen auf 60 bei grobem Grieß. Zum Schluss 50 g weiche Butter und 50 g Reibekäse (pur oder gemeinsam aufgeschäumt) wie beim Risotto unterschlagen. Auch gut: Polentina mit Buttermilch kochen. Oder im Teller Buttermilch drüber geben. Oder braune Butter und Parmesan.

		

		 

		
			Basics: Risotto

			Arborio, Avorio: der populärste Risotto-Reis; gart mindestens 15, höchstens 25 Minuten, gibt knapp 20 % Stärke ab

			Vialone nano: der typischste Risotto-Reis; gart 15 – 20 Minuten, gibt mehr als 23 % Stärke ab.

			Carnaroli: die Gourmet-Sorte, Kreuzung aus Vialone und japanischem Rundkornreis; gart um die 20 Minuten, gibt über 24 % Stärke ab, bleibt dabei im Kern schön bissfest.

			Riso comune, orginario: gewöhnliche, unter 5,2 mm lange Reiskörner für Suppen, Massen etc.

			Riso semifino: Reis mit bedingten Risotto-Eigenschaften, 5,2 bis 6,4 mm lang

			Riso fino: Rundkornreis mit 6,4 mm und größerer Kornlänge, gut für Risotto geeignet

			Riso superfino: wie Riso fino, dabei in idealer Stärkezusammensetzung für Risotto. Der Beste

		

		 

		
			Basics: Polenta

			Polenta nera, Polenta di grano saraceno: »schwarze« Polenta aus Buchweizengrieß

			Polenta bianca: »weiße« Polenta aus Weizengrieß oder -mehl, oft für Süßspeisen

			Polenta concia: weiche Maispolenta mit Milch, Butter und Käse drin

		

		 

		
			Basics: Gnocchi

			Gnocchi di patate, Gnocchi alla piemontese: Kartoffelnocken, Rezept >

			Gnocchi alla romana: Grießnocken, ausgestochen und überbacken

			Malfatti, strangolapreti, strozzapreti: Spinatnocken, je nach Region mit Mehl, Brot gebunden und/oder mit Ricotta gelockert, Rezept >
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		Salami eccetera

		Wie, wir brauchen ein Dach über dem Kopf? Erst die wichtigen Dinge: Salame, Prosciutto, Formaggio. Und dann wird Urlaub gemacht.

		Ah, endlich geschafft. Zwei Stunden lang zum Brenner hoch und dann nochmal sechs Stunden Autostrada bis runter zur Küste, das macht fertig. Dafür zirpen die Zikaden auf dem Campingplatz ganz prima, es duftet nach Pinie mit Sonne und sogar das Meer können wir sehen. Fehlt nur noch was zum Schmecken. Da war doch ein Alimentari am Eingang … Wie, Zelt aufbauen? Piano, piano. Erst die wichtigen Dinge: Salame. Prosciutto. Formaggio. Und dann wird Urlaub gemacht!

		Salami und mehr

		Treffen sich ein Deutscher, ein Italiener und ein Amerikaner. Sagt der Deutsche: »Wir sind die Wurstweltmeister. Über 1500 Sorten!« Fragt der Italiener den Amerikaner: »Magst du Bierwurst?« Sagt der Amerikaner: »Ich kenn’ nur Salami. Aber die ist gut!« Wieso ist das so? Weil die alten Italiener auch beim Wurstmachen ihren Pasta-Trick angewandt haben: Nimm nur die allernötigsten Zutaten und bring sie auf die simpelste aller möglichen Arten zusammen. Passt alles, kannst du damit machen was du willst – es wird immer und überall gut sein.

		So machten es vor allem die alten Norditaliener, um ihre Not mit dem Schwein in den Griff zu bekommen. Denn sie wollten nicht einsehen, dass man das Fleisch vom monatelang gemästeten Tier in nur einem Winter runterschlingen musste. Also nahmen sie es samt seinem Fett, brachten es mit Salz zusammen, packten es in Därme und hängten das Ganze in die gute Bergluft. Das Salz entzog dem Fleisch Wasser und nahm damit den Bakterien ihr Element, und was davon noch übrig war, löste sich in der trockenen Luft auf. Nun kümmerte sich das Fett darum, dass die neuen Aromen in alle Zipfel der Wurst gelangten. Am Ende hatten die Italiener dann nicht nur Fleisch für den Sommer, sondern auch die berühmtesten Würste der Welt.

		Doch mit denen ist es heute noch so wie mit den Nudeln vor ein paar Jahrzehnten: Viel mehr als fünf exemplarische Sorten kennt man außerhalb Italiens kaum. Deren Vorname ist dabei immer Salami. Innerhalb Italiens tragen den allerdings alleine 50 verschiedene Würste. Und nimmt man noch all die engen Verwandten vom gleichen Fleisch und Salz dazu, dann gibt es zwischen Aosta und Palermo mehr als 500 luftgetrocknete Wurstsorten nach Salami-Art. Ihre Namen sind so unterschiedlich wie ihre Formen, doch ihre Zusammensetzung ist bis heute erstaunlich gleich: mageres Schweinefleisch, auch vom Wildschwein, mal gemischt mit Rind; mindestens 10 % weißer Schweinespeck; zwischen 25 und 40 g Salz je rohes Kilo, das beim Trocknen um ein Drittel schrumpfen kann; Pfeffer, Paprika oder Peperoncino; oft Knoblauch mit Wein. Was vor allem den Unterschied macht, ist die Größe der Fleischstücke, die im Norden eher fein sind wie bei der Mailänder Salami, im Süden dagegen oft grober geschnitten. Unterschied Nr. 2 liegt in Luft, in der die Würste trocknen.

		Ursprünglich war es Sache der Natur, bei welcher Wärme, Feuchtigkeit und Windstärke sich das für die Region typische Aroma entwickelte; die Wurstmacher mussten nur den besten Ort und die beste Zeit dafür finden. Zumindest bei den in die weite Welt exportierten Groß-Salami kümmern sie sich nun auch ums Klima: Erst wird bei sommerlichen Temperaturen ein paar Stunden oder Tage angetrocknet, dann bei um die 20 Grad einige Tage bis zu zwei Wochen vorgereift, bis die Wurst außen trocken wird und der Schimmel kommt, der sie bis zum Anschnitt schützen wird. Nun folgt das kühle Trocknen bei nicht mehr als 15 Grad, was 3 bis 6 Monate dauern kann. Bei all dem ändern sich Feuchtigkeit und Luftzug mehrfach. Dann hat die Welt endlich wieder einen Schwung beste Salami für sich. Und die hält fast ewig – wie Nudeln. Einfach genial, dieser Pasta-Trick.

		Prosciutto

		Wer im Laden nach Prosciutto fragt, muss sich gleich entscheiden: cotto oder crudo, gekocht oder roh. Beim Crudo ist fast immer Parma- oder San-Daniele-Schinken gemeint.

		Gemacht sind beide aus den besten Schweinskeulen, die in Italien zu haben sind, die erst mit Meersalz eingerieben werden, um nach einigen Ruhe- und Pflegemonaten zwischen 9 und 15 Monate an der Luft zu reifen. Und weil diese Luft besonders trocken, würzig und salzarm in den Provinzen Parma und Emilia-Romagna sowie im Städtchen San Daniele ist, werden die Schinken so herrlich dort.

		Zum Genießen wird Prosciutto dünn geschnitten, und zwar frühestens dann, wenn er gekauft wird. Gegessen werden will er weder kühlschrankkalt noch von der Sonne verschwitzt, aber mit allem Fett. Ist er richtig gut, ist er butterzart, nicht zu salzig, fast ein bisschen süßlich (»dolce«) und duftet herrlich nach Wald und Tier zugleich. Dann schmeckt er am besten mit italienischem Weißbrot oder Grissini, aber bitte ohne Butter. Lecker ist auch Obst mit feinem Aroma und wenig Säure dazu, wie Melone, Feige, Traube oder Birne.

		Formaggio

		Also gut, was die Käseplatte angeht, da können die Franzosen den Italienern vielleicht noch ein bisschen was vormachen. Wenn wir aber an Anfang und Ende der Käse-Evolution schauen, können wir nur sagen: Viva Italia! Weil keiner macht ganz frischen und ganz alten Käse besser als du. Mozzarella und Parmesan beweisen das. Weswegen die Italiener damit am liebsten auch noch kochen.

		Original italienisch ist auch, dass es beim Käse kaum Originale gibt: Die Namen fürs gleiche Stück schwanken von Region zu Region, ebenso wie der Zeitpunkt, wann ein Käse als »reif« angesehen wird. Hier können zumindest Zusätze helfen: Recht junger Käse nennt sich »giovane«, »fresco« oder »nuovo«, mittel bis gut gereifter heißt »stagionato« oder »vecchio«, sehr gut gereifter »stravecchio«, im Endstadium spricht man von »stravecchione« – was für echte Liebhaber. In den Rezepten beziehen wir uns immer auf die (außerhalb Italiens) bekanntesten und verbreitetsten Arten, die unter dem Namen laufen.

		
			Basics: Salumi

			Salumi: Wurstwaren (kauft man in der Salumeria)

			Salame: Salami

			Salame Genovese: viel Rind, etwas Schwein, Rest Speck; mild gewürzt und kurz getrocknet

			Salame Fabriano: Schwein und Rind, wenig Speck, kräftig gesalzen und gepfeffert, ohne Knoblauch.

			Salame Felino: Schwein und Speck, mild gesalzen mit leicht süßlichem, duftigem Aroma.

			Salame Milano: die Mailänder; einst aus Schwein und ohne Knoblauch zubereitet, heute aus feinen Stücken von Schwein, Rind, Speck zu gleichen Teilen und wenig Knoblauch; kleiner: Milanino

			Salame Napoletano, Napoli: die Scharfe aus dem Süden; je 1/3 Schwein, Rind und Speck in groben Stücken, reichlich Salz und Knoblauch plus Peperoncino; wird vor dem letzten Trocknen leicht geräuchert, ohne Schimmel; auch für Pizza genommen, ebenso die kleinere Salamella Napoli.

			Finocchiona, Salame Toscano: Salami aus Schweinefleisch, mit Fenchel gewürzt

			Sopressata, Sopressa: Presswurst; kann aus edlen Fleischteilen oder wüsten Resten bestehen, nur vom Schwein oder auch vom Rind sein, in großen Stücken oder klein geschnitten sein, geräuchert, getrocknet oder gekocht werden.

			Salsiccia, Luganega: italienische Schweinemettwurst, 3 – 4 cm dick, gibt’s kurz oder lang, roh oder leicht (zu Brot, zum Kochen) bis hart getrocknet

			Cotechino: Schweinefleischwurst samt Schwarte zum (langen) Kochen; zu Bohnen, Bollito misto

			Zampone: ähnlich wie Cotechino, in Schweinsfuß gefüllt

			Mortadella: Italiens berühmte geräucherte Brühwurst aus Schwein, Kalb und Speck mit Pistazien, Durchmesser bis zu Vesparad-Größe

			Prosciutto cotto: Kochschinken

			Prosciutto di Parma: 12 – 15 Monate (und mehr) luftgetrockneter Schinken aus Parma und Emilia-Romagna, dessen Lebenslauf streng überwacht wird

			Prosciutto San Daniele: reift ähnlich kontrolliert wie der Parma, wird aber zuvor in typische Mandolinenform gepresst; darf schon nach 9 Monaten fertig sein

			Coppa: gesalzener, gerollter und gepresster Schweinenacken, der ebenfalls luftgetrocknet wird

			Bresaola: gesalzenes, gepresstes und luftgetrocknetes Rindfleisch

			Pancetta: schmales Stück Schweinebauch, würzig gepökelt, luftgetrocknet

		

		 

		
			Basics: Formaggio

			Parmesan, Grana, Pecorino, Mozzarella haben einen Extraplatz auf > – >. Wenn hier nichts anderes steht, sind die folgenden Käse aus Kuhmilch gemacht

			Ricotta: bekannt als quarkähnlicher Frischkäse (r. tipo dolce), der aus erhitzter Kuhmolke gewonnen wird. Auch gesalzen (r. salata), dann oft gereift. Selten aus Schafmolke (r. di pecora)

			Mascarpone: dickgelegte süße Sahne, die durch Abtropfen im Sieb noch wuchtiger wird

			Provolone: Filata-Käse, bei dem die Masse mit heißem Wasser gebrüht, geknetet, geformt und oft in Wachs getaucht wird. Oft gereift in Kegel-, Wurst- oder Kugelform, auch geräuchert.

			Robiola: eigentlich nur kleiner runder Käsein Camembert-Form. Reif mit Rotschimmel ist er am bekanntesten, gibt’s aber auch als Frischkäse

			Taleggio: gut fetter Weichkäse mit leichtem Schimmel, oft rechteckig, manchmal aus Rohmilch

			Asiago: A. d’ Allevo aus Mager- und Vollmilch kann vom kompakten Schnittkäse zum Hartkäse reifen; dem Tilsiter ähnliche A. Pressato und A. Grasso di Monte sind fetter, reifen wenige Wochen

			Fontina: kräftig-süßlicher Schnittkäse aus Rohmilch mit gutem Schmelz

			Montasio: Schnittkäse aus Rohmilch, der wenige Wochen bis zu einem Jahr reifen kann

			Bel Paese: buttrig-fetter Schnittkäse mit noch junger Tradition

			Gorgonzola: berühmter Edelschimmelkäse, milder als G. dolce, würziger als G. piccante

		

		

		Aroma eccetera

		Alles frisch, alles pur, alles gut? Ganz so einfach ist es dann doch nicht mit dem italienischen Küchenwunder.

		Auch im Süden haben sie ihre kleinen Zaubermittelchen, mit denen aus simplen Dingen echte Kunststücke werden. Nein, nicht »Bolognese fix«, Wir meinen »Ruhe & Reife«, jene Formel, nach der in Italien einige der besten natürlichen Aromastoffe der Weltküche entstehen. Olivenöl zum Beispiel. Was das aus einem Stück Brot machen kann! Und wenn es sich mit Aceto balsamico zusammentut, dann braucht der Salat nix mehr zur Delikatesse. Damit die Mittelchen aber auch wirken, müssen sie behutsam zubereitet werden. Weil am Ende doch gilt: Nur wenn alles frisch und pur ist, wird alles gut.
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		Olivenöl

		So, bis hier her war es ja ganz lustig. Wir hatten unseren Spaß mit Geschichtchen über Pasta, Risotto und was sonst noch so im Laufe der Zeit in Italiens Bauernküchen entstanden ist. Aber jetzt: die Diva. Olio d’ oliva! Schon die alten Ägypter… … Bäume, die noch nach 1000 Jahren … natürlich nur per Hand gepflückt … der Giovanni aus Lucca hebt die erste Flasche immer für mich auf … grasig mit Veilchen, dazu ein Ton grüne Tomaten, im Abgang Avocado … wie, du hast kein »Olio extra vergine classico imbottigliato Grand Cru pizzica la gola«?! Bestes Olivenöl ist wie bester Wein. Eine fast heilige Sache, über die viel geraunt wird. Bestes italienisches Olivenöl? Ganz klar Mittelmeer pur, jeder Tropfen macht selig bis unsterblich, ein Hallelujah auf den guten Geschmack! Trotzdem: Nicht jeder kann vor dem Frühstück sein Glas jungfräulich aus der Presse getropftes Öl von der Frantoio-Oliven haben. Es sei denn, die würde auch noch auf dem Brenner und im Forum Romanum angebaut werden sowie auf allen anderen verfügbaren Plätzen der Welt. Aber dann würde daraus kaum bestes italienisches Olivenöl.

		Was also tun, wenn das beste nicht so einfach zu haben ist? Wie wär’s mit dem zweitbesten: sehr gutes italienisches Olivenöl. Weil damit kocht die Mamma in der Toskana, und wenn der Kaufmann am Eck was taugt, hat er es im Regal. Sehr gut heißt erst einmal, dass das Öl zu einem ordentlichen Preis eindeutig Olive ist: fruchtig, herb, voll und ein wenig unreif. Ob das nun mehr Heu oder Blume hat, mehr nussig oder mandelig ist – dazu später mehr. Ordentlicher Preis heißt, dass Olivenöl immer um einiges teurer ist als schlichtes Pflanzenöl. Es gibt auch welches, das nur etwas teurer ist. Das ist gut zum Braten. Ist Maiskeimöl auch. Und billiger dazu.

		Olivenöl muss deswegen um einiges teurer sein, weil es als einziges Öl auch aus frischen Früchten statt nur aus Kernen gemacht wird. Und die sind anspruchsvoller als Maiskörner: Unreif sind sie grün und bitter. Werden sie reif, werden sie schwarz und stark im Aroma. Für ein gutes Öl sind die Oliven aber nur in der grün-blauen Zwischenphase zu gebrauchen. Da gehen sie nicht so leicht vom Ast, was erst Pflücken mit der Hand, Stockschläge oder maschinelles Rütteln (die häufigste Methode) ändert. Weil die Früchtchen auch noch empfindlich sind – jede Schramme lässt sie gären, was das Öl schlechter macht – spannen die Bauern Netze unter die Bäume, für den sanften Fall. Ein Maisfeld ist leichter geerntet.

		Aber auch die heilen Oliven fangen schnell das Gären an, weswegen sie noch schneller in die Ölmühle müssen. Ideal ist es innerhalb von 24 Stunden, das Maximum sind 2–3 Tage. Dann werden Kerne und Fleisch zu Brei gemahlen, der auch wieder gerne gären würde. Dagegen hilft sofortiges Pressen. Nach traditioneller Methode wird aus dem Brei der ölige Saft gedrückt, der dann in Saft und Öl getrennt wird. Dabei kann die Wärme in der Presse bis auf Körpertemperatur ansteigen. Bei der modernen Methode läuft Pressen und Trennen in einem, wobei auch mit einer leichten Erwärmung auf 20 Grad nachgeholfen werden kann. Maiskeimöl ist leichter gemacht.

		Aber jetzt kommt die Belohnung fürs Setzen auf pure Frische, für all die behutsame Mühe: die Pause. Und der Genuss. Weil das Öl nämlich im Grunde fertig ist. Kein Filtern, kein Spülen, keine Chemie wie beim Maiskeimöl. Nur noch Schmecken und Testen, bis es seinen Titel bekommt. »Extra Vergine« bzw. »Nativ Extra« ist der höchste, gefolgt von »Vergine« bzw. »Nativ«. Da diese EG-Normen sich vor allem nach dem Säuregehalt des Öls richten, sagen sie nur indirekt etwas zur Qualität. Immerhin verrät ein zu hoher Wert, dass die Früchte nicht frisch oder makellos und damit angegoren waren.

		Solch ein Öl muss dann raffiniert werden wie die meisten Keimöle, und es schmeckt dann auch wie die nach nichts. Wird es aber wieder mit Nativ oder Extra Nativ aufgebessert, darf es doch noch als »100 % Olivenöl« in den Laden. Nicht wenige nutzen auch noch die zweite Freiheit, die die EG lässt: Sie holen sich Oliven aus anderen Ländern in die Presse, aus der dann trotzdem echtes italienisches Olivenöl fließt. Wegen der langen Anreise nichts für Puristen.

		Die gehen in Spezialläden und schauen aufs Etikett. Steht da außer »Extra Vergine« noch drauf, wo das Öl und die Oliven herkommen, werden sie vertrauensselig. »Jede Sorte liefert ein anderes Öl«, raunen sie uns dann zu, »Boden, Klima, Lage – alles ganz wichtig.« Sicher. Aber da gibt es doch bestimmt trotzdem ein paar – scusi – Basics. »Gut, weil es ihr seid, verstehen wir mal englisch. Also: Das Öl des Nordens, besonders aus Ligurien und vom Gardasee, ist eher zart und blumig. Gut für die feine Küche. Aus dem Süden kam lange nichts Gutes – die warten da, bis die Oliven in der Hitze reif vom Baum fallen. Nur was für die Raffinerie. Aber jetzt kommen von da auch leckere Öle, voller Sonne und Kräuter. Natürlich nicht so lecker wie die aus der Toskana, in denen ganz Italien stecken kann: zart, blumig, sonnig, kräutrig, elegant, rustikal, ehrlich, geheimnisvoll – und mit diesem kurzen Nachkratzer im Hals, »pizzica la gola«. Womit wir das jetzt auch wissen.

		Aber da wäre noch etwas: Olivenöl ist auch gesund. Es gibt dem Körper reichlich Vitamin A und E und tut nebenbei noch Blut und Herz wohl. Wer aber erst jetzt ruft: »Her damit, ab jetzt will ich Italiener sein und ewig leben«, der hat nicht richtig aufgepasst. Die Italiener leben nämlich schon ewig von Olivenöl. Weil sie es gut finden, nicht weil sie wollen, dass es ihnen besser geht. Und das ist das wahre Geheimnis des mediterranen Wohlgefühls.

		Aceto balsamico

		Der Tanz ums Olivenöl ist noch gar nichts gegen den Balsamico-Kult. Dessen Hohepriester betrieben ihn gerne in alten Dachstühlen, wo sie über Jahre geheimnisvolle Substanzen hin und her mischen, bis sie am Ende mit ein paar Ampullen voller schwarzem Elixier vor die Tür treten, wo die Feinschmecker schon mit gezücktem Scheckheft bereitstehen. Tatsächlich hat ein solcher nach traditioneller Art zubereiteter Aceto balsamico ein bisschen was von Alchimie: Alles, was nur ein bisschen mit ihm in Berührung kommt, wird zu kulinarischem Gold – Salat, Risotto, Scaloppine, Käse, Erdbeeren, Likör. Aber auf jeden Tropfen guten Balsamico-Essig in der Welt kommt ein Liter schlechter. Schwarze Magie statt gutes Gold, sozusagen. Was jetzt vielleicht doch ein bisschen zu poetisch war. Also die Fakten:

		Der Tradizionale

		Aceto balsamico tradizionale gibt es nicht im Supermarkt – auch in Italien nicht. Dafür ist er viel zu rar. Und beim Preis von 1 € aufwärts pro Milliliter wird man ihn auch kaum jeden Tag zum Essen nehmen. Vor allem Ort und Zeit machen aus Balsamessig einen »Tradizionale«. Er darf erstens nur in den Provinzen Modena und Reggio Emilia aus bestimmten, spät geernteten Trauben gemacht werden, was zweitens mindestens 12 Jahre dauern muss und drittens von den dortigen Erzeugerverbänden genau kontrolliert wird.

		Zuerst wird für Tradizionale süßer Most stunden- bis tagelang sanft eingesotten und dann über Winter zum Klären in Ruhe gelassen. Anschließend wandert er in sein erstes, oben offenes Fass. Dort wird der Alkohol zu Essig, von dem ein Teil verdunstet, während der Rest sich mit Holzaroma vollsaugt. Ist es genug damit, geht’s weiter ins nächst kleinere Fass, wo das gleiche geschieht. Eccetera, eccetera. Erst nach frühestens 12 Wanderjahren durch drei bis zwölf Fässer von unterschiedlichem Holz kann ein Tradizionale als abfüllreif erklärt werden. Dann passt die Ausbeute von 2,5 kg Trauben bzw. 1,5 l Most in das typische 100-ml-Fläschchen, aus dem schon ein paar Tropfen zur Speisenveredelung genügen.

		Der Normale

		Aceto balsamico di Modena gibt es im Supermarkt. Und er ist Essig aus der Provinz Modena, soviel ist amtlich. Ob er auch Balsam für die Zunge ist, hängt vom Produzenten ab. Weil anders als beim Tradizionale schaut dem kein Prüfer auf die Finger. Weswegen manche Macher eine Menge Unsinn machen. Zum Beispiel Weinessig mit Karamel färben. Oder Fruchtsaft hineinmischen. Guter Normal-Balsamico ist ein leicht beschleunigter Tradizionale. Sein Ansatz besteht aus eher weinigem Most, manchmal inklusive Weinessig. Auch er wird gesotten, auch er reift über Jahre. Ein erstklassiger »Normale« kann 1–2 Euro pro Zentiliter kosten. Aber auch drunter gibt es gute Sachen. Balsamessig, der weniger als 8 Euro je halber Liter kostet, kann ein ordentlicher Essig sein, aber kein ordentlich gemachter Balsamico.

		Rotweinessig

		Echter, guter Rotweinessig gibt Italiens Salaten Power und manchen Fleischgerichten Würze. Für einen guten, echten Rotweinessig wird guter Rotwein pur mit Essigsäurebakterien versetzt, damit er im ständig belüfteten Fass seinen Alkohol in Säure umwandelt. Kommt danach noch Wasser dazu, ist das nichts Schlechtes, weil das den puren Essig oft erst genießbar macht. Kommt vor dem Gären noch ein anderer Essig dazu, muss das auch nicht schlecht sein, nur ein echter Rotweinessig wird dann nicht mehr daraus. Sehr gut ist es, wenn guter Essig nach dem Gären im Holzfass nachreifen darf.

		
			Basics: Olivenöl

			Natives Olivenöl Extra, Olio extra vergine: Öl, das kalt und direkt (siehe unten) aus frischen Oliven gepresst wurde und weniger als 1 % Ölsäure hat.

			Natives Olivenöl, Olio vergine: Wie Extra Vergine, aber mit maximal 2 % Ölsäure

			Olivenöl, Olio miscelato: Mischung aus Olivenöl, das raffiniert wurde (weil’s nicht für Nativ gereicht hat) und Nativ- oder Extra-Nativ-Öl.

			erste Pressung: Öl, das direkt aus den Früchten gepresst wird. Wird bei nativem und extra nativem Olivenöl immer gemacht

			kaltgepresst: Öl, das beim Pressen nicht den Fieberwert von 40 Grad erreicht. Ist bei nativem und extra nativem Olivenöl immer so. 35-37 Grad gelten als noch gesünder.

		

		 

		
			Basics: Essig

			Aceto balsamico tradizionale: Mostessig aus Modena und Reggio Emilia, der mindestens 12 Jahre reifen muss, um das Gütesiegel der Erzeugerverbände zu bekommen.

			Aceto balsamico di Modena: Ungeschützter Begriff für Essig aus Modena, der auch sehr gut, aber auch sehr gepanscht sein kann

			echter Weinessig: Essig nur aus Wein

			unechter Weinessig: Essig aus Wein und anderem Essig
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		Sind wir nicht alle ein bisschen dolce vita?

		Na, das war doch ein prima Tag bis jetzt. Ich weiß nicht, wann ich zuletzt einfach so auf den Markt bin. Muss mit Mamma gewesen sein, als ich noch zu Hause war. Das machen wir jetzt jeden Samstag, ok? Und riecht das Basilikum nicht toll? Bis hier draußen. Ach, was freu’ ich mich aufs Kochen. Obwohl, so ein bisschen rumsüffeln ist ja auch nett.

		Meint ihr, die kommen heut’ Abend? Auch der Kleine mit den schönen Augen? Ich dacht’ ja erst, das wär’ der Kellner. Kommt er doch einfach zum Tisch, als ich zahlen will. »Isch abe schon für Sie besahlt, Sinjorina«, hat er gesagt. Wußte gar nicht, dass die Italiener auch »Sie« sagen. Hatte aber was. Die beiden anderen hatten auch was, klar. Italiener halt. Was, schon so spät? Jetzt müssen wir aber …

		Na gut, ein Schlückchen geht noch.

		Aber dann!
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		Vino eccetera

		Bordeaux-Nase? Riesling-Mund? Vino hilft. Lächeln und Augenzwinkern aber auch.

		Mensch, da haben wir nun die ganze Zeit beim Essen zusammengesessen und immer noch nicht Brüder- und Schwesterschaft getrunken. Also, für jetzt sagen wir mal du. Ist nötig, weil wir persönlich werden, euch auf die Teller und in die Keller schauen. Was wir sehen: Ihr hobelt keine Trüffel über eure Nudeln. Eher Parmesan. Aber frisch muss er sein! Und ihr habt Kisten im Keller, in die wir gar nicht reinschauen wollen. Weil da eh kein Wein drin ist. Den holt ihr euch lieber, wenn ihr euch Nudeln und Parmesan holt. Aber gut muss er sein! Finden wir prima, weil das sehr italienisch ist. Wein gibt es nämlich schon so lange auf dem Stiefel, dass er da längst Grundnahrungsmittel und Volksmedizin geworden ist. Weswegen die bedeutungsvoll über dem Glas schnaubende Bordeaux-Nase oder der verkniffen flüsternde Riesling-Mund am italienischen Tisch eher stören. Ein Lächeln und ein Augenzwinkern passen da viel besser. Was jetzt nicht heißt, dass die Weine aus Italien nur zu Weib und Gesang passen. Da gibt’s auch echte Granaten, die richtig gut zu Trüffeln schmecken und am allerbesten im Weinkeller aufgehoben sind. Ach, ihr habt da schon so ein paar Dinger liegen? Äh, wie war noch mal Ihr Nachname?

		Vino finden

		Dass der Doppelliter »Bauersfrauenfreund« für zwei Euro fünfzig nicht der rechte Begleiter fürs dolce vita ist, das hat sich ja inzwischen rumgesprochen. Weswegen er wie der Heiratsschwindler auch langsam zur aussterbenden Art gehört. Doch clevere Weinbauern und Genossenschaften haben bereits für Nachschub gesorgt: der in rassige Halbliterflaschen mit rasantem Etikett abgefüllte »Pappagallo Nero« für zwölf Euro fünfzig, bei dem der gute Geschmack jenseits des Designer-Korkens blitzschnell verendet. Da fangen manche Ewigkenner schon wieder an zu träumen: »Weißt du noch, als wir damals bei unserer ersten Italientour in die Bergdorfhochzeit gerieten, da standen diese Doppler Vino rosso auf den Tischen, ich schmeck’ ihn noch heute, so jungfäulich, so …«

		Scusi! Aufwachen!! Weil wir stehen in unserem Laden vor dem Regal mit den Italienern und wollen was zu trinken!!! Und zwar jetzt gleich!!!! Also, was sollen wir nehmen?!?!? Was Gutes natürlich. Wie man das erkennt? Durch Probieren. Und wenn der Laden ein Supermarkt ist? Probiert man es eben erst mal mit etwas Günstigerem. Inzwischen verbergen sich sogar im Pappkarton Weinschläuche voller Überraschungen – wenn man nicht gerade den Tropfen zur Zigarre sucht. Auch in 5-Euro-Flaschen mit peinlichen Namen wie »Ciao Bella« kann ein ordentlicher Schluck zur Balkonpizza stecken. Wenn nicht, hat man nicht viel verloren. Wenn doch, hat man einen »Vino di Vita« gewonnen – seinen Wein für jeden Tag.

		Aber damit jetzt nicht das ganze Regal durchgetrunken werden muss, stehen ein paar Sachen aussen auf der Flasche. »Secco« zum Beispiel, »trocken«. Was im sonnigen Süden aber milder ist als im mittleren Europa. Dann stehen da Kürzel wie das schlichte IGT oder das edle DOCG, die je nach Herkunft und Qualität verliehen werden. Was zum einen eine Amtshandlung und zum anderen Geschmackssache ist. Bei den besseren Weinen verkünden Zusätze wie »Superiore«, dass es sich um noch bessere handelt. Die gehören dann auf jeden Fall zu den »Vini della Dolce Vita« – unsere Weine für besonders schöne Tage.

		Schön und gut, aber was ist jetzt mit den groß gedruckten Buchstaben? Die zum Beispiel »Montepulciano« sagen. Reden wir also über Italiens Weinregionen. Deren Kopf ist der Norden. Weil sich dort die Weinmacher die meisten Gedanken machen und ihre Produkte den Weinkennern besonders viel zu zum Formulieren geben. Allen voran das Piemont, wo direkt vor der Nase der Franzosen Italiens Winzer mit der Nebbiolo-Traube ihr bestes Stück kultivieren. Da werden dann rote Barolo oder Barbaresco daraus. Mehr nordöstlich liegt zwischen Po und Brenner die Experimentierstube des Landes. In diesem Dreiländereck werden viele Weine mit ursprünglich außeritalienischen Trauben produziert, wie Chardonnay, Riesling, die Pinots, Merlot, Cabernet, Sauvignon. Aber auch Klassiker wie weißer Soave sowie die Roten Valpolicella und Bardolino stammen von hier.

		Die Mitte des Weinlands Italien ist dessen Herz. Die vielleicht italienweit beste Substanz zum Weinmachen wächst in der Toskana im Chianti, und gerade da gab es lange Rhythmusstörungen. Bis der Chianti in der Korbflasche das Symbol für Nepp-Wein schlechthin war und die ehrgeizigeren Weinmacher ihre Produkte lieber schlicht »Vini da Tavola«, Tafelwein, nannten. Inzwischen schreiben sie wieder Chianti samt veredelnden Zusätzen auf die nun klassische Bordeaux-Flasche, und Italiens berühmtester Wein ist auch wieder einer seiner besten. Dazu gehören noch zwei andere rote Toskaner: Brunello di Montalcino und Vino Nobile di Montepulciano, der aber nichts mit dem Montepulciano aus den Abruzzen weiter unten zu tun hat. Nebenan liegt das Latium mit Rom an seiner Küste und dem weißen Frascati als Hauptwein.

		Jetzt sind wir im Magen Italiens angekommen, dem Süden mit den Inseln. Von hier kommen 40 % der Weine des Stiefels, aber fast alle Spitzenweine teilen sich die Regionen in Mitte und Norden. Die Sonne im italienischen Urland des Weines ist einfach zu verführerisch, so dass vor allem aus den Weingärten in Apulien und Sizilien gerne Masse für Verschnittweine herausgeholt wird. Natürlich gibt es auch hier Winzer, die ihre Weine weniger heißblütig produzieren, vor allem in Sizilien. Aber ihre Flaschen schaffen es noch selten ins außeritalienische Durchschnittsweinregal.

		Vino trinken

		Nun ist die Flasche also im Haus und wartet darauf, ausgetrunken zu werden. Muss sie lange warten, sollte sie dabei nicht oben auf dem Küchenschrank stehen. Weil es ihr da zu warm ist. Besser ist es, wenn sie an einer kühlen, trockenen Stelle liegen kann – die kann zum Beispiel unterm Bett sein oder im Keller. Der Kühlschrank sollte für Weißwein und Prosecco nur eine Zwischenstation sein, weil sich darin auf Dauer das Aroma erkältet. Zur Not einfach mal öfters eine Flasche aufmachen. (Zum Notkühlen im Gefrierer schweigen wir wissend, raten aber für alle Fälle zum Stellen der Eieruhr.)

		Und noch eins: Italienische Weine sind fürs etwas kühlere Servieren gemacht, weil sie in ihrem warmen Heimatland beleben sollen. Und so schmecken sie auch in Mitteleuropa am besten: Spumante und Prosecco bei um 5 Grad (herrschen in der Tür im nicht zu kalten Kühlschrank); junge frische Weißweine unserer Hausmarke »Vini di Vita« bei um die 8 Grad, weiße »Vini della Dolce Vita« bei um die 10 Grad. Um die 15 Grad ist es bei den Vita-Roten, um die 17 bei den Dolce-Vita-Roten (etwa 1 Stunde vor dem Essen öffnen).

		Vino und Essen

		Was trink’ ich jetzt zu meinem Fisch? »Na, was Dir schmeckt. Alles ist erlaubt!« Hmhm. Das ist wie wenn man im Ristorante den Chef fragt, was er empfehlen kann, und er dann schmettert: »Bei mir ist alles gut, dottore.« Danke, maestro, aber das war nicht die Frage. Vielleicht ist das ja eine Antwort: Viele, auch viele sehr gute italienische Weine sind zum Trinken beim Essen gedacht – seit Jahrhunderten. Daher haben sie reichlich Gelegenheit gehabt, sich mit den Speisen ihrer Region zu paaren. Und deswegen ist es selten falsch, ein typisches Nordgericht wie Risotto mit Pilzen mit einem typischen Nordwein wie dem roten Barbera zu kombinieren. Oder einen in toskanischem Olivenöl gebratenen Fisch mit einem toskanischen Weißen wie dem Vernaccia di San Gimignano.

		
			Basics: Vino

			Bezeichnungen

			VDT (Vino da Tavola): Tafelwein, Tischwein, ohne Herkunft und Jahrgang

			IGT: Weine aus bestimmten Regionen aus einem Jahrgang. Gibt’s derzeit etwa 100.

			DOC: Weine aus kontrollierter Herkunft aus einem Jahrgang, bei denen neben Anbaugebiet und Sorte auch Trauben-Qualität, Anbau, Ernte, Alkohol- und Säuregehalt, Verarbeitung, Lagerung und Reifung festgelegt sind. Es gibt derzeit etwa 300 DOC-Weine.

			DOCG: zusätzlich geprüfte Spitzenweine, die nach gehobenen DOC-Bedingungen gemacht werden. Derzeit gibt es 21 DOCG-Weine

			vino secco: trockener Wein

			vino amabile: lieblicher Wein

			vino dolce: sehr süßer Wein

			vino classico: Wein aus bestimmter (Ursprungs)Region

			vino scelto: Auslese

			vino in vecchiato, riversa, superiore: länger gereifte Weine, je nach Sorte verschieden lang

		

		 

		
			Basics: »Vini di Vita«

			Das sind unsere Weine für jeden Tag

			Weiße

			Frascati: süffig, mild; aus dem Latium

			Vernaccia di San Gimignano: frisch, süffig, aber elegant; Toskana

			Orvieto: blumig, rund; Umbrien

			Prosecco: in Mitteleuropa bekannt als leicht (P. frizzante) oder stärker (P. spumante) schäumender Wein aus der Prosecco-Traube

			Soave: leicht, fruchtig, erfrischend; Venetien

			Rote

			Barbera: herzhaft, fruchtig, voll; Piemont

			Bardolino: leicht, etwas bitter; Venetien

			Chianti, jung: fruchtig, würzig, erdig; Toskana Montepulciano d’ Abruzzo: trocken, mild, voll; Abruzzen

			Nebbiolo: fruchtig-herb bis gehaltvoll; Piemont

			Valpolicella: gehaltvoll; Venetien

		

		 

		
			Basics: »Vini della Dolce Vita«

			Das sind unsere italienischen Weine für die schönen Tage

			Weiße

			Arneis: charaktervoll, süffig; Piemont

			Gavi di Gavi: frisch, elegant, fruchtig; Piemont

			Spumante: Schaumweine, auch mit Flaschengärung (z. B. Talento); Asti Spumante ist ein süßer Schaumwein

			Soave classico: gereifter Soave

			Rote

			Barbaresco: robust, aber samtig elegant; Piemont

			Barolo: schwer, samtig; Piemont

			Brunello di Montalcino: kraftvoll, rassig, weich; Toskana

			Chianti, reif: weich, fein, elegant; Toskana

			Vino Nobile di Montepulciano: reich, elegant, rassig; Toskana
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		Caffè eccetera

		Mein italienischstes Leibgericht? Espresso – scusi – Caffè natürlich!

		Das ist schon kurios: Das meist-italienische, was die Welt in den Mund nimmt, ist der Espresso – obwohl nicht eine Bohne von dem aus Italien kommt. Ja, dort trinkt man noch nicht mal Espresso. Sondern ruft nach einem »caffè«, wenn man schnell mal zwischendurch oder hinterher den kurzen Schwarzen will. Natürlich geht auch mehr – aber jeder Zusatztropfen Milch, Wasser oder Sprit in der Tasse bedeutet meistens gleich einen neuen Namen. Was wieder sehr italienisch ist, wenn wir an die endlosen Variationen aus simplem Nudelteig denken. Eher außeritalienisch ist es, Kuchen zum Kaffee zu essen. Italiener trinken lieber was dazu, seltener Wasser, öfter was Starkes, das dem »caffè« trotzen kann. Weswegen dessen Stammplatz auch die Bar ist.

		Caffè kennen

		Wie schon beim Schnitzel ärgern die Norditaliener die Wiener auch beim Kaffee, weil sie mit dem die ersten in Europa gewesen wären. Sie haben ihn nämlich angeblich schon auf dem Markusplatz serviert, bevor die Türken ihre berühmten Mokka-Säcke vor Wien liegen ließen, aus denen dann die Kaffeehauskultur gebraut wurde. Dafür trinken die Österreicher aber heute mehr Kaffee als die Italiener. Die Deutschen noch mehr. Die Holländer mehr als das Doppelte. Und die Finnen sogar fast dreimal soviel. Klasse, Helsinki. Komisch nur, dass es so wenige finnische Kaffeehäuser in München, Tokio oder Sydney gibt. Liegt’s vielleicht daran, dass die italienischen Caffè-Bars da schon alles besetzt haben?

		Es ist wieder die alte Geschichte wie bei der Nudel, beim Reis und bei der Olive: Wenn die Italiener etwas Gutes in die Hände kriegen, dann spielen sie so lange damit rum, bis keiner mehr was Besseres draus machen kann. Für ihren Caffè greifen sie also zielsicher zur Arabica-Sorte. Die wächst zwar in riskanten Höhen auf dem Kaffeegürtel rund um den Äquator, ist dazu empfindlicher und anfälliger als die zweite große Sorte Robusta, aber am Ende wird aus ihr der bessere Kaffee: mild, aromatisch, angenehm säuerlich, dafür weniger bitter und rustikaler als Robusta. Und in Arabica stecken nur 1–1,7 % Koffein, in Robusta 2–4 %.

		Seine Bohnen lässt sich Italien vor allem aus Mittel- und Südamerika kommen – roh. Weil sie so am frischsten bleiben und man selbst das Aroma bestimmen kann. Der erste und wichtigste Schritt ist dabei das Mischen von Sorten, das noch vor dem Rösten passiert. So kann dann später der Endgeschmack in einem Gang bestimmt werden. In einem guten Caffè stecken sowohl trocken geschälte Arabica-Bohnen, die voller und ausgewogener schmecken, als auch »gewaschene« mit mehr Milde und Säure. Natürlich gibt es auch Espresso-Packungen, in denen die billigere Robusta mit drin ist. In den USA oder in Australien, wo italienischer Caffè vor allem mit viel Milch als Cappuccino oder Caffèlatte getrunken wird, ist das zum Teil sogar Absicht; denn da hilft die muskulösere Robusta, die Balance zu halten.

		Nächster Schritt ist das Rösten – was durchschnittlich eine Viertelstunde dauert und sich zwischen den klassischen Backofentemperaturen 150 und 225 Grad abspielt. Dabei werden die Bohnen zu kleinen Reaktoren, in denen die Aroma-Atome immer feiner werden und zugleich ihre Energie freisetzen. Damit das alles unter Kontrolle bleibt und nichts verduftet, bekommt das sensible Endprodukt nun einen Schutzmantel aus Metall – Folienpackung oder Dose. Beim Vakuumpack wird mit der Luft leider auch etwas Aroma entzogen – er hält dafür 3 Monate lang frisch. Ist er weich und nachgiebig statt hart und starr, sollte er im Ladenregal bleiben – dann hat er nämlich Luft gezogen. Bei der Überdruckdose wurde beim Luftziehen zugleich Gas reingepumpt, so dass das Aroma gar nicht erst auf die Idee kam, abzuhauen. Darin bleibt der Inhalt ein Jahr lang frisch.

		Puristen kaufen natürlich nur die ganze Bohne und mahlen sie dann selbst. Wir Parmesan-statt-Trüffel-Hobler und Spontanweinkäufer lassen das lieber unseren Lieblings-Barista machen und nehmen für zu Hause das Pulver mit. Aber dass sich darin für einen gut gemachten Caffè staubfeine und fast millimetergroße Körnchen mischen müssen, finden wir trotzdem interessant.

		Caffè machen

		Bis hierher hat immer noch die Chance bestanden, das Pulver wie üblich in den Papierfilter zu kippen und aufzubrühen (was übrigens fein für Milchkaffee ist). Aber jetzt wird’s echt italienisch. Wir machen Caffè mit Druck und Dampf bzw. Druckluft, so wie es die Italiener am Anfang des 20. Jahrhunderts erfunden haben. Das Prinzip ist bei der Alukanne auf dem Herd wie bei der blitzenden Caffè-Orgel in Roma Centrale das gleiche: Fast kochend heißes Wasser wird mit Hochdruck durchs Pulver gepresst, wobei es alles mitnimmt, was es kriegen kann (was mehr ist als beim Brühkaffee) und dafür das ohnehin rare Koffein links liegen lässt. Am Ende ist dann ein Schluck in der Tasse, der durch sein Aroma statt durch seine Stoffe belebt. Weswegen ein Caffè auch nach dem Abendessen noch geht.

		Genauer? Gerne. Und zwar am Beispiel einer guten »Macchina da caffè espresso« (daher also der außeritalienische Name). Die hat zwar auch nicht jeder zu Hause, aber viele von uns können gar nicht oft genug zuschauen, wie unser Lieblings-Barista mit ihr sein Tänzchen macht. Was tut er da? Rund 50 Bohnen in Form von 6–7 g Kaffeepulver in den Filter und das dann gut festdrücken, damit noch mehr Pressing dabei ist. Dann schraubt er den Filter unter die Düse, und gibt Gas bzw. Druck – im Idealfall 9 bar, die 90 Grad heißes Wasser in 30, 35 Sekunden durchs Pulver schicken sollen. Il caffè, va bene.

		Zu genau? Na dann das Wesentliche: Dieser kurze aber heftige Druck hat die Wirkung, dass außer den vom heißen Wasser ohnehin schon gelösten Stoffen sich auch die feineren Aromen mit ihm verbünden. Weil die zum großen Teil in ätherischen Ölen stecken, passiert beim Caffè etwas ähnliches wie beim Mayo-Rühren: Er wird dickflüssig. Er bekommt »Körper«. Und er bekommt eine Crema, die wie der Rahm auf der Milch mit das Beste an der ganzen Sache ist. Ist sie nuss- bis rotbraun, schön dick und beständig und bedeckt dabei etwa 30 Kubikzentimeter heißen Caffè, dann ist der wirklich gut gemacht. Und dann hat er auch diese anderen Stoffe aus der Bohne in sich, die zum einen das Bittere nicht so an die Zunge lassen und zum anderen deren Geschmacksknospen aufblühen lassen – weswegen so ein Caffè herrlich lange nachschmeckt.

		Caffè trinken

		Dazu gibt es außer dem »Wie« ja noch ein Reihe anderer Fragen: Wo, wann und mit wem bzw. mit was trinke ich einen Caffè. Das »Wie« ist einfach: Heiß, schnell und süß. Steht er auf der Theke, sollte er auch schon am Mund sein, weil jedes Grad kälter macht ihn fader. Womit auch »schnell« schon erklärt wäre. Damit man sich dabei nicht verbrennt, gibt es zum einen die Crema und zum anderen das Schlürfen, bei dem die eingesogene Luft Kühlung und zugleich noch mehr Geschmack bringt. Das ist auch ein Grund fürs Süßen (wobei Weißzucker einfach am neutralsten schmeckt, bei aller Öko-Liebe), aber nur der eine. Der andere ist die Sofortwirkung, die dieser Schluck belebende Süße – klingt ja fast wie Dolce Vita – hat. Man fühlt sich wie ein kleiner Gott. Was beim Frühstück vielleicht eine Nummer zu groß ist, weswegen es Italiener da lieber mit dem Cappuccino etwas gedämpfter angehen lassen. »Und zwar nur dann!« rufen jetzt die Puristen und deuten streng auf all die Außeritalienischen, die kurz vor Feierabend noch am Cappuccio nippen. Na ja, wenn es in Hamburg am Nachmittag aber halt so warm ist wie in Rom am Morgen?

		Eine wirklich gute Zeit für den ersten Caffè ist der spätere Vormittag, wenn der Biorhythmus langsam aus dem Takt kommt. Und dann einer nach dem Essen, klar. Auch weil hier Cappuccino etc. eher eine Belastung sind. Dann vielleicht nochmal ein Schluck am späteren Nachmittag, was in Italien oft in der Bar auf dem Nachhauseweg passiert. Aber was stehen denn da plötzlich so kleine Gläschen daneben? Ah, Aperitivo, fürs Abendessen, naturalmente. Kann ich mal die Gazzetta dello Sport haben? Wie, du musst sowieso jetzt gehen, weil deine Frau nicht mit dem Essen auf dich wartet. Ts, ts, ts, unser Dolce-Macho-Vita ist auch nicht mehr das, was es mal war … Na, aber beim Digestivo sehen wir uns doch wieder, oder? Va bene!

		
			Basics: caffè

			Mit freundlicher Genehmigung der Basic-Baking-Autoren

			Caffè: kleiner schwarzer Kaffee, für den Wasser mit Dampfdruck ganz kurz durchs Pulver gepresst wird (in der übrigen Welt: espresso)

			Ristretto: Caffè, gekürzt um die ersten Tropfen

			Doppio: Caffè mit mehr Pulver, auch doppelter caffè

			Lungo: Caffè mit mehr Wasser zubereitet

			Americano: fertiger caffè mit Wasser aufgegossen

			Macchiato: Caffè mit Tupfen heißem Milchschaum, manchmal auch minimal Milch dabei

			Caffè con panna: Caffè mit Schlagsahne obenauf

			Cappuccino: 1/3 Caffè, 1/3 heiße Milch, 1/3 Milchschaum

			Caffèlatte: Caffè im Glas langsam aufgegossen mit viel heißer Milch, kaum bzw. kein Schaum

			Latte macchiato: heiße geschäumte Milch im Glas, auf die langsam ein Caffè gegossen wird

			Caffè corretto: Caffè, korrigiert mit einem Schluck Schnaps

			Caffè freddo: eiskalter Caffè, meist mit Milch, manchmal mit Eiswürfeln; auch Eiskaffee

			Granita di caffè: siehe >

			Babychino: Caffè-Tässchen mit Milchschaum und Kakaopulver obenauf

			Espresso: steht für die Methode des Caffè-Machens

		

		

		La dolce vita

		Das volle, das süße Leben. Einen ganzen Tag lang. Eccetera? Sehr, sehr gerne.

		Man muss kein Latein können, um italienisch zu kochen. Und man muss keine zehnköpfige Familie sein, um italienisch zu essen. Man darf sogar Sieglinde oder Louis heißen, um italienisch gekochtes Essen zu mögen. Denn das Zauberhafte an Italiens Küche ist, dass sie jeden Platz der Welt in eine Piazza verwandeln kann. Auf dem wird dann aus Louis ein Luigi und Sieglinde zu seiner Signora, und alle sind eine große Famiglia, die irgendwie schon von den alten Römern abstammen wird – denn sind wir nicht alle ein bisschen Bella Italia? Man nennt dieses Phänomen auch das Dolce-Vita-Wunder, das einen schon bei einem Schluck Espresso erwischen und den ganzen Tag andauern kann. Klingt zu schön, um wahr zu sein? Wer’s nicht glaubt, bitte folgen. Denn wir starten nun in den schönsten Tag des Lebens. Er heißt:

		Der süße Alltag

		Wer einmal an einem Pflichttag nur das gemacht hat, was er wollte, der weiß, wie süß das sein kann. Wer das noch nie gemacht hat, kommt jetzt in den Genuss. Damit der Chef und die Kollegen auch zufrieden sind, haben wir uns einen Samstag rausgesucht. Da wird noch was gearbeitet, aber es herrscht schon ein wenig Ferienstimmung – ohne diesen sonntäglichen Erholungszwang. Ein bisschen so wie am ersten Urlaubstag. Und so ein Samstag hat ja auch durchaus seine lästigen Pflichten: Schuhe kaufen, Auto waschen, Wohnung suchen, unbedingt wegfahren müssen. Das lassen wir heute alles und stehen trotzdem früh auf. Waschen uns gründlich, ziehen was an, das schick und komfortabel zugleich ist, und gehen raus auf die Straße. Aber haben wir nicht was vergessen? Das, was für viele der Inbegriff des Genießens ist? Ja doch, das:

		Frühstück

		Auch wenn man es kaum glauben mag, aber Frühstücken hat wenig mit dolce vita zu tun. Es dient den Italienern vor allem als unumgängliche Raststation zwischen Aufstehen und Mittagessen. Immerhin dürfen Cappuccino-e-Latte-Fans dann ganz offiziell von ihren Lieblingen naschen, was während des restlichen Tages eigentlich nicht erlaubt ist. Es sei denn, es ist der süße Alltag.

		Alles ganz schön, aber wir stehen jetzt immer noch mit leerem Magen auf der Straße. Also was tun? Das, was die Italiener tun – in die Bar gehen. Das Ideal sähe so aus: Türen und Fenster sind weit geöffnet, weil es schon sommerlich warm wird. Drinnen eine lange Theke mit einer prächtig blitzenden »macchina da caffè espresso« dabei, hinter der schon seit halb sieben zwei Baristi mit konzentrierter Miene und knapper Konversation hin und her tanzen, an Hebeln ziehend, Metallsiebe ausklopfend, zischend und dampfend wie ein Lokführer und sein Heizer. Zwischendurch breiten sie immer wieder nach Kartenspieler-Art eine Hand voll Untertassen auf dem Tresen aus und lassen mit einem Schwung die Löffel klappernd darüber gleiten. Dann geht es zack, zack, zack, ein kurzer Ruf oder ein noch kürzeres Nicken, und wir können uns unseren Cappuccino abholen. Dazu gibt es ein Stück süßes Gebäck, Brioche, entweder frisch aus der Theke oder in Zellophan aus einem Korb obendrauf. Das italienische Frühstück.

		Was aber tun, wenn es dieses Ideal nicht mal in Ansätzen in der eigenen näheren Umgebung gibt? Und die Chefin vom Café Müller es gar nicht gut findet, dass man sein Kännchen an der Tortenauslage nehmen will? Dann heißt’s Kompromisse machen: Im Laden von dem Großröster oder der Bäckereikette nach »caffè« rufen, dann am Stehtisch schlichten Kaffee trinken, aber dafür eine Menge erleben. Noch besser geht das am Stehausschank im Bahnhof oder an ähnlich öffentlichen Orten. Man muss sich ja nicht auf lange Gespräche mit den Mittrinkern einlassen – der Italiener ist beim Frühstück auch lieber für sich. Redseliger wird er erst bei der:
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		Kaffeepause

		Die ist im italienischen Alltag der beste Grund, um zwischen 10 und 11 mal schnell an die Luft zu kommen – aber nur, um gleich wieder in der Bar abzutauchen. Dies ist auch spätestens die Zeit für den ersten Caffè, den wir hier bei uns Espresso nennen. Für den Stammgast vom Büro auf der anderen Straßenseite wird der schon angesetzt, wenn er drüben aus dem Haus tritt, damit er gleich was zum Schlürfen hat, wenn er in der Sportzeitung blättert. Wie er nutzen auch die Leserinnen von Frauenmagazinen die Gunst dieser Viertelstunde, um ein wenig oder auch recht heftig miteinander zu plaudern. Und wenn es ein gutes Gespräch war, wirft man am Ende ein paar Münzen auf den Tresen und ruft sich im Rausgehen zu »ci vediamo a pranzo«, also bis zum:

		Mittagessen

		Es liegt im Zentrum des italienischen Alltags, und die meisten Gedanken des Tages kreisen um es – je näher es kommt, desto enger. Im Norden ist meist schon zwischen 12 und 13 Uhr Mittagszeit, im Süden gegen 14 Uhr. Nach der Tradition hat die Mamma die Zeit davor erst auf dem Markt oder im Laden und dann am Herd verbracht, während der Gatte das Warten in irgendeiner Amtsstube mit dem Erfinden von ein paar neuen bürokratischen Chaosregeln verbracht hat. Dann klingelt die Gattin kurz durch, bevor sie das Nudelwasser aufstellt oder den Risotto-Topf anheizt, und er lässt jeden stehen und alles liegen, um »al dente« zum »primo« zu Hause zu sein. Nach diesem ersten Sattmacher folgt dann als »secondo« ein Stück Fleisch oder Fisch mit etwas dazu, hinterher als »dolce« noch ein Stück Obst oder Käse. Ob der Caffè noch im Haus oder in der Bar genommen wird, hängt von der Gewaltenteilung zwischen Gatte und Gattin ab.

		Um gar nicht erst in diese Zwickmühle zu geraten, kann man »il pranzo« gleich ganz ins Lokal verlegen, was auch sehr italienisch ist. Ob Osteria, Trattoria oder Ristorante, die bei uns eher abends üblichen großen Gelage finden in Italien mehr mittags statt. Dann ist die Zeit, um sich mit Kunden, Kollegen, Freunden oder der Familie zu treffen, lange über die Bestellung zu diskutieren und noch viel länger über mehrere Gänge hinweg über den Rest der Welt zu palavern. Das kann bis 3 oder gar 4 Uhr dauern, je nachdem, wann die Geschäfte draußen langsam die Rolläden wieder hochziehen.

		Und wie machen wir das jetzt hier in Außeritalien an unserem süßen Samstagmittag? Die Ausgeh-Variante ist zwar nicht übel, aber auch mal unter der Woche möglich. Und gerade an einem langen Samstag hat sie wenig von Siesta. Die stellt sich umso mehr ein, wenn man sich beim langsamen Zufluten der Geschäften nach Hause verzieht, wohin man die Liebsten zum Mittagessen eingeladen hat. Die einen haben vom Markt ein paar scharfe Sardellen und Balsamico-Zwiebeln mitgebracht, die anderen Windbeutel von der Konditorei Müller als Dolci, und die dritten bringen gut Käse und Wein mit. Wir selbst kochen fix Spaghetti aglio e olio und braten dann was Feines, Schnelles wie Saltimbocca oder Fisch mit Oliven und Kapern. Wenn man dann völlig beglückt beim letzten Glas Wein zusammensitzt, mag man kaum glauben, dass das ganze Wochenende noch vor einem liegt und sogar noch Zeit für ein Mittagsschläfchen ist. Danach ist es nicht mehr weit bis zum:

		Aperitivo

		Der steht hier für das, was anderswo das Feierabendbier oder die Blue Hour genannt wird – die blaue Stunde zwischen Alltag und Zuhause, die viel zu schade für den geraden Heimweg ist. So gönnt man sich in Italien gerne noch einen Abstecher in die Bar, wo dann je nach Gemüt und Geschmack ein frischer Weißer, ein guter Roter, ein strenger Klarer oder etwas richtig Süßes im Glas auf der Theke landet. Im traditionellen Fall bleibt es auch dabei, weil ja zu Hause Gattin, Kinder und Essen auf Papa warten (theoretisch geht das natürlich auch umgekehrt). Muss man aber noch an der eigenen Familie arbeiten, werden ein paar würzige Bissen zum Drink nicht abgelehnt, so lange eine Hand frei bleibt fürs Winken und das Telefonino. Denn jetzt werden die Fäden für den Abend gezogen, nun wird sich fürs Kino oder zum Abtanzen verabredet plus zu all dem anderen, was die Nacht noch bringt. Ein Randthema ist dabei eher »la cena«, das:

		Abendbrot

		Das hat zwar mit der mitteleuropäischen Wurstschnitte wenig zu tun, aber Abendessen klingt einfach zu anspruchsvoll für diese Mahlzeit. Ihr Termin ist oft erst am späteren Abend, nach dem Kino etwa. Die Grenzen zwischen Antipasti, Primo und Secondo sind dabei fließend. In Neapel etwa, wo »il cena« erst ab zehn Uhr interessant wird, ist die Pizza das klassische Abendbrot – nach ganz alter Tradition nur handtellergroß gebacken, so dass man sie im Stehen auf der Straße vor der Bäckerei genießen kann. Auch im Außeritalienischen winkt man in einer guten Pizzeria nach elf Uhr nicht ab, wenn noch Gäste zur Tür hereinkommen. Und selbst wenn wir an diesem süßen Samstag nach dem Hauptabendprogramm nur noch müde den Pizza-Service anrufen, ist das italienischer als den ganzen Abend beim Zehngang-Menü im Ristorante zu verbringen. La dolce vita kann so einfach sein!

		
			Italian Basics: Essen und Trinken

			Abbiamo fame: Wir haben Hunger

			Antipasti: »vor den Teigen«, kalte (a. freddi) und warme (a. caldi) Vorspeisen, die anregen sollen

			Primo: das erste Gericht. Macht satter als die Vorspeise, aber ist nicht so komplex wie der Hauptgang. Oft Pasta, Risotto, gehaltvolle Suppe

			Secondo: das zweite und Hauptgericht. Oft ein schlicht gebratenes oder gegrilltes Stück Fleisch oder Fisch, der auch ganz. Wenig bis keine Sauce

			Contorni: Beilagen. Meist Gemüse, meist simpel

			Dolci: süße Sachen. Das können Früchte, Gebäck oder Eis sein, seltener ein richtiges Dessert

			Formaggio: Käse. Oft ist das nur ein gutes Stück statt einer ganzen Platte

			Abbiamo sete: Wir haben Durst

			Bevande: Getränke. Sie können mit (b. alcoliche) und ohne (b. analcoliche) Alkohol sowie warm (b. calde) oder kalt (b. fredde) sein

			Aperitivo: das Einstiegsgetränk. Prosecco, Weißwein oder Likör etwa

			Digestivo: Ausstiegsgetränke wie Brandy, Bitters (amaro)

			Acquavite: Schnaps

			Birra: Bier

			mit Eis: con ghiaccio

			Liquori: Liköre, auch andere Spirituosen

			Saft: succo

		

		
		
		

		16 Souvenirs fürs dolce vita zu Hause

		
			Gelato – Eis

			Das allererste Mal italienisch essen war ich in der Eisdiele. Dolomiti hieß die, und da gab’s bei uns in der Stadt zwei davon. Eine unten in der Hauptstraße und eine ganz oben. Das war meine. Hier lernte ich, dass »Vanille« auch »waniljia« heißen kann und hab an meinem ersten Espresso genippt. Und mich gefragt, wo die netten Leute hier alle im Winter sind. »Beim Mercedesfahren in den Dolomiten«, hat Papa dann immer gesagt. Haha. Wenn ich heute im Sommer zu den Eltern fahr, geh ich oft abends noch mal zum Dolomiti. Die haben immer noch ihre ovalen Tablettchen, die Eisbecher aus Hotelsilber und diese Spatenlöffel. Ein Schleck, und ich fühl mich so richtig »tschokkolata«.

		

		Oliera – Würzständer

		Wenn es mal Spaghetti nur für mich gibt und ich dann neben der Oliera am Tisch sitz, fühl ich mich gleich nicht mehr so allein. Weil das ist fast wie in der Trattoria damals in Modena, in die ich mittags immer vor den Affen vom Sprachkurs geflüchtet bin. Chefin Maria hatte gleich beim ersten Mal gemerkt, dass ich was Tröstendes brauche und mir einen Salat mit gutem Balsamico aus der Oliera gemacht. Und dazu Olivenöl aufs Brot getropft. Jeden Tag. Als ich dann erzählte, dass ich am nächsten Morgen wegfahr, brachte sie zum Caffè ihren Neffen an den Tisch. Den wollt’ ich dann doch nicht. »Nimm wenigstens das«, sagte Maria da. So sitze ich jetzt wenigstens immer mit ihrer Oliera am Tisch.

		
			Magazzino – Gemischtwarenladen

			Jetzt muss ich vom Sommer in den Abruzzen erzählen. Wir wohnten in einem herrlich alten Bauernhaus über dem Meer, in dem am Anfang nix in der Küche war außer einem Alutopf, groß genug zum Eierkochen, und diesem Tablett mit dem Petersplatz drauf. Aber da war noch der Laden unten im Dorf. So einer, wo es alles von Grillkohle bis Waschpulver gibt und in denen ich regelmäßig im Urlaub verloren gehe. Diesmal hatte es sich aber wirklich gelohnt, denn als ich wieder auftauchte, hatte ich die 1a-Espressokanne, einen Fusilli-Aufsatz für meine Nudelmaschine und einen kitschigen Fliegenvorhang erbeutet. Jetzt konnte der Urlaub beginnen. Und weil ich alles plus Petersplatztablett mit nach Hause genommen habe, ist er immer noch nicht zu Ende.

		

		Bella Italia

		Zum Aperitivo ein Prosecco – wir wandern in der Morgensonne durchs Veneto. Vorweg eine Bruschetta mit ganz jungem Olivenöl – es duftet das Sommergras in der Toskana. Als Antipasti eingelegten Oktopus – leise lecken die Wellen den Strand von Capri. Zum Primo ein Risotto mit Scampi – wir schauen den Römern beim Einkaufen hinterher. Ein Bollito misto als Secondo – große Familientafel im Ristorante in Alba. Zimtkrapfen zum Dolci – wir wärmen uns in einer Südtiroler Weinstube die Hände. Marsala zum Digestivo – vor uns glitzert der Golf von Palermo in der untergehenden Sonne. Müssen wir noch mehr essen und sagen?

		
			Coperto – Gedeck

			Früher hab’ ich mich ja immer aufgeregt, wenn in Italien unten auf der Karte stand »Coperto 3000 Lire« oder so was. »Für was?« hab’ ich gesagt. Bis mir mal ein ganz, ganz netter Kellner erklärt hat, dass ich dafür ja Wasser und Brot bekomme und die Getränke auch nicht so teuer sind wie bei uns. Was zumindest in dem Lokal gestimmt hat. Was immer stimmt, ist dieses Brot-und-Wasser-Ding. Wenn Leute zu mir zum Essen kommen und da stehen schon caraffa di acqua und cestino di pane (Brotkörbchen) auf dem Tisch, das ist so ein bisschen »come in famiglia«, find’ ich. Und auch ein wenig »ristorante«. Was noch lecker ist: ein Schälchen feines Olivenöl zum Tunken dazustellen. Mehr braucht’s aber wirklich nicht.

		

		Menù – Karte

		Ich rede hier natürlich nicht von schwungvoll Unleserlichem per Hand auf Bütten, mit dem alles gleich nach Verlobung schmeckt. Da sieht so eine Stecktafel aus der Bar Italia doch viel authentischer aus, wie sie das »menù« vom Kühlschank herab verkündet. Kann natürlich auch mit Kreide auf eine normale Tafel geschrieben sein. An guten Tagen führe ich die mit der Grandezza eines Nummerngirls am Tisch vor. An sehr guten Tagen rassel ich einfach Fantasten-Italienisch runter wie Maria in ihrer Trattoria. Bei der ist Bestellen wie Loseziehen, bei mir gibt’s natürlich nur Hauptgewinne. Nostalgisch gut: Kohlepapierkopien aus der Schreibmaschine mit dem hängenden a. Rührt vor allem meine Freunde aus dem Grafikbüro ganz tief drinnen.

		
			Aperitivo

			Also, ich bin ja jetzt nicht groß im Trinken, aber so ein Schluck vor dem Essen, den hab ich gern. Oft steht schon ein Glas vom Weißen am Herd, wenn ich koche. Nur ein bisschen. Wenn die anderen eintrudeln, kriegt auch gleich jeder was. Prosecco ist genauso gut, auch in Weißweingläsern. Mit Stiel. Weil die gläsernen Wasser-und-Weinbecher hol ich eher für einen simplen, guten Roten zur Pizza raus. Wenn welche öfters kommen, weiß ich ziemlich schnell, was die zum Start mögen – Andreas mag’s bitter, am liebsten Averna. Anne will lieber den süßeren Strega. Mareike liebt meinen selbstgemachten Limoncello, Likör mit Zitrone. Und der schöne Sergio kriegt seinen Campari, naturalmente. Und ich? Caffè. Muss ja noch kochen.

		

		Aranciata – Orangenlimo

		»Ei, so ’ne Fanta hab’ ich ja noch nie gehabt!« War’s in Marina di Grosseto oder in Polignano a Mare, wo ich die erste Aranciata hatte? Ich weiß nur noch, dass ich arg verbrannt und Mamma ganz nervös war. Da ist sie einfach rein mit mir in diese Bar und hat gerufen »Bambina sole mio, bibite subito e prego.« Als ich den ersten Schluck nahm, haben mich ungefähr 10 Typen angeglotzt. Und dann hab ich’s gesagt, das mit der Fanta. Erst hat nur Mamma gelacht, dann die ganze Bar. Ewig. Dann haben alle eine bekommen. Papa auch, als er uns eine Stunde später endlich gefunden hatte. Heut’ weiß ich, dass Aranciata so gut ist, weil echter O-Saft drin ist. Und hab immer was im Kühlschrank. Weil weiß man’s, wer als Nächster »sole mio« ruft?

		
			Borsa – Tasche

			Meine Strandtasche hab’ ich aus Neapel, das weiß ich. Natürlich gefeilscht wie blöd und natürlich zu viel bezahlt, aber dafür krieg ich jetzt jedesmal beim Einkaufen Strandgefühle gratis. Und so ein großes Bund Basilikum vom Markt steht ihr wirklich gut, wenn es oben rausschaut. Oder ein Kopf Romana. Ganz schick ist es natürlich, wenn ich mir noch meinen Lieblings-Chianti dazusteck’ oder gar einen Prosecco, leicht beschlagen, so kalt ist er. Obwohl es am besten ist, wenn wirklich Handtuch, Sonnenmilch und Bikini drin sind. Weil das heißt nämlich: Sommer, ich komme. Auch wenn ich nicht weiß, wo Du gerade bist.

		

		Giornale – Zeitung

		Wenn ich mich mal ganz, ganz italienisch fühlen will, geh’ ich zum Bahnhof und hol mir eine Zeitung vom Stiefel. Ich versteh’ zwar kaum ein Wort da drin, aber wenn man die beim Kaffee im Stehen neben sich legt, wird sogar eine Würstchenbude zur Bar Italia. Noch besser: Sich im Straßencafé hinter dem Giornale verschanzen. Molto italiano. Blöd nur, wenn einen dann ein Italiener anquatscht. Wenn wir unseren Italienabend machen, hol ich auch oft ein Giornale. Dann lesen wir uns gegenseitig was vor, mit viel rrrr und ssss. Oder ich nehm’s als Tischdecke. Und wenn Bruno dabei ist, dann kann er uns sogar erzählen, was da so alles drauf steht. Nur Sportzeitung darf’s keine sein. Weil die liest er den ganzen Abend für sich.

		
			Servizio di caffè – Kaffeegeschirr

			Seit alle wissen, dass ich ein Fan von Espresso-Sammeltässchen bin, kann ich zu jeder Kaffeezeit in der Woche aus einer anderen trinken – und ich trink mindestens vier Espressi am Tag. Manchmal frag’ ich mich aber, ob das alles so richtig ist – zum Beispiel die gelbe hier, auf der »Hotel Capri« drauf steht. Will ich lieber gar nicht mehr drüber wissen. Wegen solcher Aktionen gibt’s draußen kaum noch Minilöffelchen zum Espresso, nur Teelöffel. Da nehm ich dann den Stiel zum Rühren, sonst geht die Crema kaputt. Ein Freund hat sich sein eigenes italienisches Kaffeegeschirr drucken lassen. »Da Dieter« steht da jetzt drauf. Ob das so richtig ist, weiß ich auch nicht… Was ich aber gerade sehr richtig finde: Espresso im Gläschen.

		

		Telefonino – Handtelefon

		Den Namen find’ ich klasse. Viel besser als Handy. Ich stell mir das so vor: Du lebst in Rom, und es ist Freitagabend. Du trinkst gerade irgendwo ein Gläschen Sambuca nach Feierabend und würdest gerne noch was machen. Also rufst du Giovanna an. Die steht gerade irgendwo bei einem Gläschen Weißen, kann dich aber kaum verstehen, weil alle so laut sind. »Come stai? Komm doch vorbei«, verstehst du nur. »Va bene« sagst du, zahlst, schnappst dir deine Schlüssel und rollerst los. In der anderen Bar keine Giovanna. Da fidelt das Telefonino. »Come stai. Wo bist du? Ich dachte, wir sollen zu dir kommen.« So kann man den Abend auch rumbringen. Wenn das Telefonino nicht wär …

		
			Ospite – Gäste

			Die Tante feierte Geburtstag, wie immer ohne Einladung. Wer kam, war da. Aber wer war das da vor der Tür? Sicher nicht der Pizza-Kurier. »Hab’ ja schon viel im Leben gesehen«, sagte die Tante am Fenster, »aber den noch nie.« Na ja. Sah der nicht aus wie der Typ, der ihr in Sardinien immer den ersten Cappuccino am Campingplatzkiosk ausgegeben hatte? Oder war es der Taxifahrer aus Florenz, der uns in die Trattoria seiner Schwester fuhr und gleich mit zum Essen kam? Am Ende war’s dann aber der Xaver als Pappagallo verkleidet (»Ich dachte, das wär ein Kostümfest!«), und es wurde noch richtig lustig. Was zeigt: Überraschungspartys können herrlich sein – aber auch ziemlich gefährlich.

		

		Terrina – Schüssel

		Wer viel italienisch kocht und viel Besuch hat, der muss so eine Schüssel haben. Steingut wär toll, aber am wichtigsten ist, dass sie groß ist. Dann ist sie genau richtig, um erst mal Salat zu machen – am besten am Tisch, kommt sehr professionell. Spätestens bei der Pasta geht’s nicht ohne meine Terrina, weil Nudeln und Sugo in Töpfen am Tisch find’ ich grässlich. Also Sieb in die Schüssel, Spaghetti hinein, Sieb raus, Wasser raus, Spaghetti in die warme Schüssel. (Steingutschüssel nur mit ein paar Schöpfern Kochwasser wärmen, bei vollem Guss kann sie springen.) Sugo drüber, auch schon ein bisschen Parmesan, und mischen. Wenn ich damit aus der Küche komm, findet sich immer wer, der »Mamma mia« ruft. Was dann ja nett ist.

		
			Cantare – Singen

			Wir kreiseln in Ligurien die Serpentinen hoch, naschen von »die beste Olive in die Leben«, und weil die Hupe kaputt ist, singen wir an jeder Steilkurve laut »Volare«. Als wir später zur Siesta hungrig durchs glühende Bergdorf laufen, dringt fern und kratzig Caruso durch einen halb geöffneten Fensterladen. Und plötzlich ist da die Osteria, in der sie schon auf uns gewartet haben. Nach dem Abstieg sitzen wir bei einem Glas Cinqueterre auf der Esplanade von San Remo. Ist das nicht der Ramazotti da vorne? Dann jetzt alle: »Azzurro!«. (Er war’s. Aber das Lied war von Celentano. Lachen wir heute noch drüber, wenn’s Spaghetti Pesto auf dem Stadtbalkon gibt. Und krähen zum Caffè nochmal »Volare«. Bis die ganze Straße mitsingt.)

		

		Tavola – Tisch

		Selbst in solchen Läden, in denen bei uns nur wilde Sprüche ins blanke Tischholz gekerbt sind, wird in Italien auf Tuch serviert. Manchmal ist das aus Wachs und auch schon mal kariert oder geblümt, was entweder sehr authentisch oder sehr trendy oder auch beides zusammen ist. Stoff kariert sagt »Benvenuto a casa«, rotweiß-kariert sagt er »Welcome in Little Italy«. Mit dem großen Weißen liegt man beim italienisch essen immer richtig: Weinbecher, Pizzateller und Kavaliersrose sehen darauf ebenso gut aus wie Prosecco-Flöte, flache Riesentellern mit Spaghetti Rucola und Pfeffermühle vom Designer. Auch gut: Stoffservietten. Müssen ja nicht mit Monogramm der Gäste sein.
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			die rezepte

		

	
		
			Antipasti

			Senza problema? Wir müssen nur umblättern? Na bravo!
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			[vor den Teigen]

			Nichts gegen Nudeln. Wir lieben sie genauso heiß und hungrig wie es all die anderen Italien-Fans auf der Welt tun. Deswegen verstehen wir sogar, wenn jemand ganz unitalienisch nach dem Motto »Ein Teller Pasta – und dann basta!« lebt. Aber: Bloß einen Gang lang dolce vita machen, das ist eher bitter. Vielleicht nicht doch ein Kleinigkeit dazu? Davor? »ante paste« also?

			Und schon sind wir wieder da, wo wir bei jedem Lieblingsitaliener-Besuch zum ersten Mal auf die Bremse gehen. Vor der Antipasti-Vitrine. Wie schön bunt es da drinnen ist: eingelegte Paprika, überbackene Tomaten, Spargelfritatta. Und marinierte Sardellen, ja sogar Entenbrust in Balsamico. Die Schüssel Salat dazwischen – picco bello. Die Flasche Olivenöl dazu – extra vergine. Das Brot obendrauf – selbst gebacken. Da hätten wir jetzt am liebsten von allem was. Senza problema? Wir müssen nur umblättern? Na bravo!
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			Tante Ilses Pappagallo-Rezept

			Italienischer Salat

			Ich hatte mal einen Japaner, der wollte was Besonderes von mir gekocht haben. Ich hab’ ihm Salat gemacht. Ab da fraß er mir aus der Hand. Warum? Es war italienischer Salat. Und der ist wie Sushi: schnell gemacht und noch schneller schlecht gemacht. Weil für beides braucht’s nur wenige Zutaten und Handgriffe, aber die müssen gut sein. Und hinter beidem stecken ewige Tradition und jahrelange Übung. Beim guten Italiener ist der Salat deswegen immer Chefsache. Bei Tante Ilse auch.

			Zuerst schau ich auf die richtige Mischung: Vor allem Knackiges der Marke Lattuga (Kopfsalat) wie Romana, Lollo oder Schnittsalat (lattughino). Dazu gerne Wild-würziges wie Rucola oder Löwenzahn. Und immer ein bisschen Bitteres wie Radicchio, Endivie oder Frisée. Die Außenblätter kommen bei den Köpfen weg (so wie die Stiele beim Rucola), dann schneid’ ich den Strunk raus und zupf alles in Stücke, die man ohne Maulsperre essen kann. Ins Sieb damit, kurz kaltes Wasser drüber und in der Salatschleuder oder im Küchentuch trockenschleudern.

			Echte Profis gehen jetzt mit dem Salat an den Tisch, schütten Essig in den Salatbestecklöffel, lösen Salz und Pfeffer mit der Gabel darin auf und mischen das unter den Salat. Dann kommt Öl drüber, mischen, fertig. Klingt leicht, ist schwer in perfekter Vollendung. Ich kann es besser so: in der Salatschüssel meinen besten Essig (für 4 Leute reichen je nach Säure 2–3 EL) mit 1 Prise Salz, ein wenig Pfeffer verrühren, bis alles gelöst ist. Nach und nach Olivenöl drunterschlagen – mindestens so gut wie der Essig und mindestens doppelt so viel. Sonst nix. Salat drauf, durchgemischt und auf den Tisch. Echt pappagallo. Und das lieben nicht nur Japaner an mir.
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		Unsere liebste Antipasti-Zutat

		Der Zucchino

		Das ist er

		• der beliebteste Spross aus der Familie Kürbis

		• viel mehr als nur grün und lang.

		So gibt’s ihn auch in gelb oder lindgrün sowie birnenförmig oder rund

		• günstig und schnell gemacht

		• im Geschmack oft unterschätzt

		Das hat er

		• in der Einzahl ein »o« am Ende, erst ab zwei Stück heißt es »die Zucchini«

		• im Frühjahr große leuchtend gelbe Blüten, die gefüllt gegart oder in Teig gehüllt fritiert werden. Hängt noch ein kleiner Zucchino dran, ist’s ein Weibchen. Solo-Blüten ohne Frucht sind männlich.

		Das will er

		• klein gegessen werden, weil dann am meisten Aroma und Zartheit in ihm steckt. Die Grenze zum Viehfutter liegt bei etwa 20 cm Länge.

		• mit viel Hitze und wenig bis gar keiner Flüssigkeit in Kurzzeit gegart werden – braten, grillen und frittieren sind ideal, dünsten im eigenen Saft ist auch gut

		• für Kaltes ein paar Minuten am Stück gekocht werden. Dann erst schneiden – bringt Aroma pur.

		Das mag er

		• Basilikum, Oregano, Petersilie, Estragon

		• Knoblauch, Kapern, Fenchelsamen, Zucker

		• Tomate, Paprika, Aubergine, Lauchzwiebel

		• Olivenöl, braune Butter, Zitronensaft

		

		In der Paninothek

		Crostini, Crostino, Crostoni? Bruschetta oder Panunto? Oder doch lieber Focaccia? Wer heut’ sein Brot auf italienisch isst, dem können bei der Auswahl fast die Tränen kommen. Unser kleines Brotlexikon will davor schützen – und macht einen fit für den Besuch in der »paninoteca« (kleine Bar mit feinen Broten zum Wein).

		Bruschetta

		Sind’s mehr: bruschette

		Sag’s: brusketta

		Ist: eine in Ofen, Pfanne oder auf dem Grill geröstete Scheibe Brot (von weiß bis grau), die warm mit einer halbierten Knoblauchzehe eingerieben, mit Olivenöl beträufelt und mit Salz und Pfeffer gewürzt wird. Vor der Würze darf’s noch ein simpler Belag wie zerdrückte Tomatenstücke sein. Heißt auch Fettunta. Mehr auf >

		Crostino

		Sind’s mehr: crostini

		Sag’s: wie man’s schreibt.

		Ist: Scheibchen Brot, das wie Bruschetta geröstet und dann sofort belegt bzw. bestrichen wird - oft mit kräftigen Pasten aus Eingelegtem oder Innereien. Sind die Scheiben richtig groß, heißt das Ganze Crostone. Und manchmal steht Crostino auch für gerösteten Tramezzino. Mehr ab >
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		Focaccia

		Sind’s mehr: focacce

		Sag’s: fokatschia.

		Ist: Fladenbrot mit Olivenöl und Würze drin, das mit Salz und Öl obendrauf ganz heiß gebacken wird. Kann auch vorher pizza-ähnlich belegt oder nachher kalt zum Sandwichbauen verwendet werden. Mehr auf >.

		Panino

		Sind’s mehr: panini

		Sag’s: wie man’s spricht

		Ist: eigentlich nur Brötchen blank bzw. Semmel solo, aber wer in der Bar nach ihm ruft, bekommt es gleich belegt – mit Mortadella, Schinken oder Salami. Mehr dazu auf >.

		Tramezzino

		Sind’s mehr: tramezzini

		Sag’s: wie man’s spricht

		Ist: italienischer Sandwich, also zwei Toastscheiben mit Italienischem dazwischen. Mehr ab >.

		

		
			5 mal Rat für Rasantes:

			Antipasti

			Himmel, in ein paar Minuten klingeln die Hungrigen an der Türund ich hab noch nicht mal nach den Nudeln gesucht.

			Was mach ich nur? Vielleicht erst einmal ein paar fixe Not-Happen zum Einstieg - der Rest findet sich dann schon.

			Salami-Carpaccio

			Teller mit dünnen Scheiben von grober luftgetrockneter Salami (Coppa oder Parmaschinken geht auch) belegen. Mit Zitronensaft und Olivenöl beträufeln, Pfeffer drübermahlen, mit Basilikum bestreuen. Dazu Weißbrot.

			Solo-Tomaten

			Pro Esser 1 Hand voll Kirschtomaten waschen und 1 geputzte und gewaschene Frühlingszwieel in Stücke schneiden. Mit 1 EL Olivenöl, 1 TL Rosmarinnadeln und Scheiben von 1/2 Knoblauchzehe mischen, salzen und pfeffern. In eine Auflaufform packen und für 10 Minuten in den 225 Grad heißen Ofen schieben.

			Melonenfritten

			Melonenfruchtfleisch (aber nicht von der Wassermelone) in fritten-große Stäbchen schneiden, direkt vor dem Servieren mit Salz und Cayennepfeffer würzen und mit Ketchup (ja!) und Grissini auf den Tisch stellen. Schmeckt erstaunlich gut und sieht mit Fleisch von diversen Melonen noch netter aus.

			Eierpizza

			Für zwei Esser eine ofenfeste Pfanne mit Parmaschinken oder Salami auslegen. 2 Eier mit 2 EL Mehl und 250 ml Milch glattrühren, in die Pfanne gießen. Eine Hand voll Reibekäse reinstreuen. Das Ganze für gut 15 Minuten in den 225 Grad heißen Ofen schieben.

			Mozzarella plus

			Aufgetaute Blätterteigscheiben quer in Quadrate teilen. Die am Rand mit Eigelb bestreichen, in die Mitte je ein Mozzarellascheibchen legen. Darauf eine Sardelle oder ein paar Kapern oder ein Stück Salami oder ein Löffelchen Pesto oder ein Scheibchen Knoblauch etc. geben. Zuklappen, Rand mit der Gabel festdrücken und Taschen mit Eigelb bestreichen. 15–20 Minuten im 225 Grad heißen Ofen backen.
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			Peperoni marinati

			Marinierte Paprikaschoten

		

		Numero uno auf dem Antipastiteller

		Erst ohne Haut werden Paprikaschoten sehr fein, sehr mild und sehr würzig im Sud – die kleine Mühe lohnt sich also. Wer trotzdem faul sein will, häutet sie nicht, sondern brät sie in 1 – 2 EL Olivenöl ungefähr 5 Minuten.

		Für 4 als Einstieg

		je 2 rote und gelbe Paprikaschoten

		2 Knoblauchzehen

		1 EL Zitronensaft

		2 EL kaltgepresstes Olivenöl

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1/2 Bund Petersilie

		1 Erst mal den Backofen auf 250 Grad einstellen (Umluft auch schon jetzt: 230 Grad). Paprikaschoten waschen und durch den Stielansatz der Länge nach durchschneiden. Den Stielansatz jetzt rausbrechen, Trennwände mit den kleinen Kernchen rauszupfen. Schotenhälften mit den Schnittflächen nach unten auf ein Backblech legen.

		2 Schoten im heißen Backofen ungefähr 15 Minuten backen. Auf jeden Fall so lang, bis die Haut große Blasen wirft und an manchen Stellen richtig schwarz wird. Ein Küchentuch unter kaltes Wasser halten, ausdrücken und über die Schoten breiten. Warten, bis sie so weit abgekühlt sind, dass man sie anfassen kann.

		3 Haut an den Blasen einstechen und abziehen. Wenn die Haut ab ist – kleine Stückchen dürfen ruhig noch dran sein –, die Schoten in ungefähr 1 cm breite Streifen schneiden und mit dem Saft, der beim Schneiden ausgelaufen ist, in eine flache Schale füllen.

		4 Vom Knoblauch die Haut abziehen. Zehen in ganz dünne Scheiben schneiden, dann in Stifte. Mit Zitronensaft und Öl mischen, salzen und pfeffern und über die Schoten gießen. Bei Zimmertemperatur mindestens 4 Stunden marinieren. Immer mal wieder durchrühren, auf jeden Fall aber vor dem Servieren. Dann auch die Petersilie waschen, trockenschütteln und die Blättchen ganz fein hacken. Über die Schoten streuen.

		So viel Zeit muss sein: 45 Minuten (ohne die Marinierzeit)

		Das schmeckt dazu: knusprig frisches Weißbrot

		Kalorien pro Portion: 60

		

		Acciughe piccante

		Scharfe Sardellen

		Rapidissimo

		Für 4 spontan Hungrige

		100 g in Öl eingelegte Sardellenfilets

		1 Bund Petersilie

		1 – 2 Knoblauchzehen

		1 frischer roter Peperoncino

		5 EL kaltgepresstes Olivenöl

		1 Sardellen aus dem Glas fischen – geht gar nicht so leicht, weil so viele drin sind. Am besten eine nach der anderen mit einem Zahnstocher leicht anheben, dann mit den Fingern rausziehen. Abtropfen lassen.

		2 Petersilie waschen, trockenschütteln, Blättchen fein hacken. Knoblauch schälen und auch ganz fein zerkleinern. Peperoncino waschen, den Stielansatz abschneiden und die Schote längs teilen. Und jetzt die Entscheidung: Wer gerne scharf isst, lässt Trennwände und Kerne dran und schneidet die Schote ganz klein. Wer eher vorsichtig würzen will, entfernt vorher Kerne und Trennwände. Alles mit dem Öl mischen und sofort genießen oder einige Stunden ziehen lassen.

		So viel Zeit muss sein: 10 Minuten (ohne Marinierzeit)

		Das schmeckt dazu: geröstetes Weißbrot

		Kalorien pro Portion: 345
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			Funghi marinati

			Marinierte Pilze

		

		Superschnell, supereinfach

		Die schmecken nicht nur als Vorspeise, sondern mit Blattsalat auch als kleines Essen oder Beilage, z.B. zu Fleisch.

		Für 4 vorab

		500 g Austernpilze

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		4 EL bestes Olivenöl

		1 Bund Basilikum

		3 – 4 Knoblauchzehen

		3 – 4 EL Zitronensaft

		2 EL trockener Weißwein (wenn gerade eine Flasche auf ist)

		1 Den Grill vom Backofen vorheizen. Die Austernpilze auseinander brechen. Die Stiele der Pilze besser abschneiden, sie sind ziemlich zäh. Pilze mit Salz, Pfeffer und dem Öl mischen und möglichst nebeneinander in eine feuerfeste Form legen.

		2 Die Pilze mit ungefähr 10 cm Abstand unter die heißen Grillschlangen schieben und 10 – 12 Minuten grillen. Zwischendurch die Form mal rausnehmen und die Pilze mit dem Pfannenwender umdrehen.

		3 Während der Grillzeit schon mal die Basilikumblättchen abzupfen, mit Küchenpapier abreiben und in Streifen schneiden. Vom Knoblauch die Haut abziehen, Zehen durch die Presse drücken. Beides unter die Pilze mischen und nochmal 2 Minuten grillen.

		4 Pilze in eine Schale umfüllen, Zitronensaft und Wein in die feuerfeste Form schütten und rühren, bis sich der Bratsatz aufgelöst hat. Über die Pilze gießen und gleich essen oder Pilze erst abkühlen lassen. Oder ein paar Stunden ziehen lassen.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Das passt dazu: frisches Weißbrot

		Kalorien pro Portion: 140
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			Cipolle al balsamico

			Zwiebeln in Balsamessig

		

		Echt billig, echt gut

		Reicht für 4

		500 g kleine rote Zwiebeln

		5 – 10 Salbeiblättchen

		2 EL Olivenöl

		4 EL Aceto balsamico

		50 ml trockener Rotwein

		2 TL Honig

		1 getrockneter Peperoncino (wer mag)

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 Die Zwiebeln schälen und der Länge nach halbieren. Die Hälften nochmal teilen. Salbei waschen und abtupfen, in feine Streifen schneiden.

		2 Einen eher weiten als hohen Topf auf den Herd stellen, Öl reingießen und heiß werden lassen. Zwiebeln und Salbei reinrühren und 1, 2 Minuten andünsten.

		3 Balsamico, Rotwein und 50 ml Wasser mischen, mit Honig und eventuell dem Peperoncino zu den Zwiebeln schütten. Salzen, pfeffern, Deckel drauf. Ungefähr 10 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen.

		4 Zwiebeln in eine Schüssel umfüllen und abkühlen lassen. Mit einem Teller abdecken und mindestens 8 Stunden marinieren, länger schadet aber auch nicht.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten (ohne die Marinierzeit)

		Das passt dazu: geröstetes Weißbrot und ein Salat aus Rucola und Tomatenwürfeln

		Kalorien pro Portion: 110
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			Melanzane grigliate

			Gegrillte Auberginen

		

		Ganz einfach zu machen

		Für 4 – 6 als Einstieg

		10 – 12 EL Olivenöl

		2 kleinere Auberginen (etwa 500 g)

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		2 Stangen Sellerie

		1/2 unbehandelte Zitrone

		1/2 Bund Petersilie

		4 in Öl eingelegte Sardellenfilets

		2 TL kleine Kapern

		50 ml trockener Weißwein

		1 Backofengrill anheizen. Backblech mit 2 EL Öl auspinseln. Restliches Öl in ein Schälchen gießen. Auberginen waschen, Stielansatz abschneiden. Ganz fein werden sie, wenn man sie auch noch schält. Auberginen in ungefähr 1/2 cm dicke Scheiben schneiden, ob längs oder quer ist egal. Mit Salz und Pfeffer bestreuen und nebeneinander aufs Backblech legen (nacheinander in 2 Portionen), mit Olivenöl einpinseln. Auberginen auf die mittlere Schiene schieben und ungefähr 10 Minuten grillen, zwischendurch umdrehen.

		2 Während der Grillzeit den Sellerie waschen, Enden und welke Teile abschneiden. Rest ganz klein würfeln. Zitrone heiß waschen, abtrocknen. Die Schale mit dem Sparschäler dünn abschälen – vom Weißen soll nichts dran sein, sonst wird das Gemüse bitter. Schale fein hacken. Saft auspressen. Petersilie waschen, auch fein hacken. Sardellen zerdrücken, mit Zitronensaft und dem übrigen Öl verrühren. Sellerie, Zitronenschale, Petersilie und Kapern untermischen.

		3 Auberginen aus dem Backofen holen, in eine flache Schale legen. Bratansatz auf dem Blech mit dem Wein lösen, unter die Sardellensauce mischen. Über die Auberginen gießen, mindestens 4 Stunden ziehen lassen.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten (ohne die Marinierzeit)

		Das passt dazu: Brot und sonst nix

		Kalorien pro Portion (6): 205
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			Pomodori al forno

			Tomaten aus dem Ofen

		

		Fürs Picknick einpacken

		Für 4 als Vorspeise oder kalte Beilage

		8 kleine vollreife Tomaten

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 Bund Petersilie

		2 Knoblauchzehen

		50 g Semmelbrösel

		50 g frisch geriebener Parmesan oder Pecorino

		6 EL Olivenöl

		1 Den Ofen auf 200 Grad vorheizen (ohne Vorheizen: Umluft 180 Grad). Die Tomaten waschen, quer durchschneiden. Aus der oberen Hälfte den Stielansatz mit der Messerspitze rausschneiden. Tomaten mit Salz und Pfeffer bestreuen und nebeneinander in eine feuerfeste Form legen – mit den Schnittflächen nach oben.

		2 Petersilie waschen und trockenschütteln. Blättchen abzupfen, fein schneiden und vom Brett in eine kleine Schüssel streifen. Den Knoblauch schälen und dazupressen. Semmelbrösel, Käse und Öl dazurühren.

		3 Bröselmischung auf die Tomaten verteilen und leicht andrücken. Tomaten etwa 30 Minuten backen, bis die Haube schön braun ist. Vorm Essen abkühlen lassen.

		So viel Zeit muss sein: 45 Minuten, davon 15 Minuten zu tun

		Kalorien pro Portion: 250
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			Verdura fritta con salsa verde

			Frittiertes Gemüse mit grüner Sauce

		

		Knusperstückchen

		Für 4 als üppige Vorspeise

		Für die Sauce:

		2 Knoblauchzehen

		6 in Öl eingelegte Sardellenfilets

		2 Bund Petersilie, 1 EL Kapern

		2 EL Weißweinessig, 2 EL Semmelbrösel

		etwa 10 EL Olivenöl

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		Für Teig und Gemüse:

		2 Eier, 100 g Mehl

		200 g grüner Spargel, 1 Zucchino

		1 große weiße Zwiebel, Öl zum Frittieren

		
		1 Für die Sauce den Knoblauch schälen, die Sardellen abtropfen lassen. Petersilie waschen, Blättchen abzupfen. Alles mit den Kapern, dem Essig, den Semmelbröseln und 4 EL Wasser pürieren (Mixer oder Pürierstab). Das Öl schlückchenweise gründlich unterrühren. Die Sauce salzen und pfeffern.

		2 Für den Teig die Eier in eine Schüssel aufschlagen, leicht verquirlen, das Mehl mit dem Schneebesen gut unterrühren.

		3 Den Spargel und den Zucchino waschen. Vom Spargel die holzigen Enden abschneiden – wieviel weg muss, spürt man beim Schneiden. Stangen schräg in 2 cm lange Stücke schneiden. Zucchino der Länge nach in 1 cm dicke Scheiben, dann in 1 cm dicke Streifen schneiden. Ungefähr 4 cm lange Stücke abschneiden. Zwiebel schälen, halbieren und die Schichten auseinander lösen.

		4 Das Öl in einem weiten Topf heiß werden lassen. Gemüse unter den Teig mischen. Mit einem Schaumlöffel jeweils etwas Gemüse rausfischen und in das Öl legen. Gemüsestückchen 3 – 4 Minuten frittieren, rausholen und auf eine dicke Schicht Küchenpapier zum Abtropfen geben, dann im Backofen bei 50 Grad warm halten. Wenn alles frittiert ist, mit der Sauce essen.

		So viel Zeit muss sein: 45 Minuten

		Das schmeckt dazu: Zitronenviertel

		Kalorien pro Portion: 480
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			Frittata agli asparagi

			Spargelfrittata

		

		Für Experimentier-Freudige, die mehr wollen als nur ein Omelett

		Für 6 – 8 als Vorspeise oder Snack

		400 g grüner Spargel

		2 Zwiebeln

		2 Knoblauchzehen

		1 Bund Rucola

		4 EL Olivenöl

		8 Eier

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		
		1 Den Spargel unter fließendem kaltem Wasser abbrausen, abtropfen lassen. Geschält werden muss der grüne Spargel nicht. Die Enden so weit wegschneiden, bis die Stangen zart sind. Man spürt dann beim Schneiden nur noch einen geringen Widerstand. Stangen in 1/2 – 1 cm breite Scheiben schneiden. Die Zwiebeln und den Knoblauch schälen und in ganz kleine Würfel schneiden. Vom Rucola alle welken Blätter und die dicken Stiele abtrennen. Blätter kalt waschen und trockenschütteln. Grob hacken.

		2 In einer größeren Pfanne 2 EL Öl warm werden lassen. Zwiebeln und Knoblauch rein und unter Rühren bei mittlerer Hitze anbraten, bis sie glasig aussehen. Spargel dazu, alles etwa 5 Minuten weiterbraten und dabei häufig umrühren. Rucola untermischen und nur zusammenfallen lassen.

		3 Die Eier in eine Schüssel aufschlagen, mit einer Gabel nur verrühren, aber nicht schaumig schlagen. Die Spargel-Rucola-Mischung dazuschütten, unterrühren, mit Salz und Pfeffer würzen.

		4 Die Pfanne wieder auf den Herd stellen (saubermachen nicht nötig!) und das übrige Öl darin erwärmen. Eiermasse reingießen, Temperatur auf schwache Stufe stellen und ungefähr 10 Minuten warten, bis die Eiermasse in der Pfanne fest wird.

		5 Mit dem Pfannenwender oder mit einem biegsamen Messer zwischen Pfannenrand und Frittata fahren und die Frittata ablösen. Einen Teller an den Pfannenrand halten und die Frittata darauf rutschen lassen. Einen zweiten Teller drauflegen, alles zusammen umdrehen und die Frittata mit der blassen Seite nach unten wieder in die Pfanne zurück gleiten lassen. Nochmal ungefähr 3 Minuten backen.

		6 Frittata endgültig aus der Pfanne holen und abkühlen lassen. Zum Servieren schneidet man sie wie eine Torte in Stücke.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das passt dazu: Ciabatta und Weißwein

		Kalorien pro Portion (8): 175

		Varianten:

		Mit Kräutern

		2 Bund gemischte Kräuter kaufen oder Petersilie, Basilikum, Borretsch, Zitronenmelisse und Rucola selber mischen. Waschen und hacken. Kräuter mit Zwiebeln und Knoblauch kurz andünsten, unter die Eier mischen und wie beschrieben weitermachen.

		Mit Artischocken

		6 kleine zarte Artischocken großzügig von den äußeren Blättern und dem Stiel befreien, der Länge nach achteln. Wenn in der Mitte Heu drin ist – sieht aus wie borstige Haare –, schneidet man das raus. Artischocken wie den Spargel braten. Oder Artischockenherzen aus dem Glas nehmen, klein schneiden und ungebraten unter die Eiermasse rühren.

		Mit Tomaten und Oliven

		100 g getrocknete, in Öl eingelegte Tomaten abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Etwa 15 schwarze Oliven ohne Stein auch in Streifen schneiden. Zwiebeln, Knoblauch und 1 Bund gehackte Petersilie dünsten, dann mit den Tomaten und Oliven unter die Eiermasse rühren.
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			Vitello tonnato

			Kalbfleisch mit Tunfischsauce

		

		Schmeckt Klasse, hat Klasse

		Für 6 – 8 zum Einstimmen

		1 Stück Kalbfleisch aus der Keule

		(ungefähr 600 g, Nuss, Hüfte oder Oberschale, aber in jedem Fall in einem kompakten Stück und ohne Knochen)

		1 Zwiebel, 2 Gewürznelken

		2 Stangen Sellerie, 2 Möhren

		1 Bund Petersilie

		1/4 l trockener Weißwein

		2 Lorbeerblätter, Salz

		1 Dose Tunfisch im Sud

		4 in Öl eingelegte Sardellenfilets

		1 ganz frisches Eigelb

		100 ml kaltgepresstes Olivenöl

		1 EL Zitronensaft

		schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		2 EL kleine Kapern

		1 Kalbfleisch unter kaltes Wasser halten, trockentupfen. Größere Fettstücke wegschneiden.

		2 Zwiebel schälen und halbieren. Gewürznelken in eine Hälfte stecken. Sellerie waschen, Möhren schälen, beides in grobe Stücke schneiden. Petersilie kalt abspülen und trockenschwenken, mit Gemüse, Zwiebel, Wein und 1 1/4 l Wasser in einen großen Topf füllen. Lorbeerblätter dazu, kräftig salzen und alles zum Kochen bringen.

		3 Das Fleisch ins kochende Wasser legen – so schließen sich die Poren schnell und das Fleisch bleibt schön saftig. Aus dem gleichen Grund die Hitze jetzt drastisch reduzieren – eventuell den Topf kurz vom Herd ziehen. Das Fleisch bei schwacher Hitze und halb aufgelegtem Deckel – Kochlöffel dazwischenlegen – ungefähr 45 Minuten ziehen lassen. Im Sud abkühlen lassen.

		4 1/8 l Sud abmessen. Tunfisch abtropfen lassen, mit dem Sud pürieren. Sardellen abtropfen lassen, in eine extra Schüssel legen und mit einer Gabel fein zerdrücken. Eigelb dazurühren. Nach und nach ganz wenig Öl dazutröpfeln lassen und mit dem Schneebesen immer gut durchrühren. Wenn das Ganze anfängt, wie Mayonnaise auszusehen, kann man etwas mutiger werden mit dem Ölfluss.

		5 Pürierten Tunfisch untermischen, Sauce mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer würzen. Kapern abtropfen lassen, untermischen.

		6 Das Fleisch aus dem Sud heben, mit einem superscharfen Messer in feine Scheiben schneiden. Scheiben auf einer großen Platte auslegen. Sauce großzügig drüber laufen lassen, basta!

		So viel Zeit muss sein: gut 2 Stunden, davon 1 1/2 relaxed

		Das passt dazu: Zitronenschnitze, frisches Weißbrot und ein spritziger Weißer

		Kalorien pro Portion (8): 205
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			Carpaccio

			Rohkost – gemüsefrei

		

		Für 4 Klassikfans

		200 g Rinderfilet oder ganz frisches Schwertfischfilet oder Lachsfilet oder frischer Tunfisch oder geräucherter Tunfisch, Lachs oder Schwertfisch in hauchdünnen Scheiben

		einige schöne Salatblätter oder Rucola

		6 EL bestes Olivenöl

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 Zitrone

		Für die Fleischversion: 1 ordentliches Stück Parmesan (150 g sollten es schon sein)

		
		1 Wer sich für die Fleisch- oder Frischfischvariante entschieden hat: das gute Stück in Klarsichtfolie packen und 1 Stunde ins Gefrierfach legen. Danach ist es so kalt, dass es sich gut in dünne Scheiben schneiden lässt. Oder Fleisch beim Metzger vorbestellen und aufschneiden lassen.

		2 Salat auseinander zupfen, in kaltem Wasser waschen und trockenschwenken. Vier Teller dünn mit Öl bepinseln. Salat am Tellerrand anordnen. Fleisch oder Frischfisch aus der Folie wickeln und mit einem ganz scharfen Messer mit dünner Klinge in dünne Scheiben schneiden. Wer eine Aufschneidemaschine hat, nimmt natürlich die.

		3 Fleisch oder Fisch – jetzt wäre auch der Räucherfisch dran – leicht überlappend auf die Teller legen. Übriges Öl drüber tröpfeln. Mit Salz und Pfeffer würzen.

		4 Zitrone in Schnitze schneiden und an den Tellerrand legen. Und für die Fleischversion: Parmesanspäne drüber hobeln – mit dem Gurkenhobel geht das ganz gut, aber nicht zu fest drauf drücken, damit die Späne nicht zu dick werden.

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten (ohne die Gefrierzeit)

		Das passt dazu: nur Weißbrot

		Kalorien pro Portion Rinderfilet mit Parmesan: 340, pro Portion Lachsfilet: 235
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			Petto d’anatra al balsamico

			Kalte Entenbrust mit Balsamico-Vinaigrette

		

		Ganz was Feines

		Die Entenbrust am besten schon am Vortag braten. Und wer mag, macht die doppelte Menge und isst die Hälfte gleich nach dem Braten warm mit einem Schüsselchen Salat und den Rosmarinkartoffeln von >.

		Für 4 festlich Gestimmte

		1 Entenbrust (ungefähr 300 g)

		2 Knoblauchzehen

		1 getrockneter Peperoncino

		1/2 Bund Petersilie

		4 EL bestes Olivenöl

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		2 Frühlingszwiebeln

		1 Messerspitze scharfer Senf

		3 EL Aceto balsamico, 1 Bund Rucola

		1 Die Entenbrust kalt waschen und abtupfen. Knoblauch schälen und durchpressen. Peperoncino im Mörser fein zerstoßen oder ganz fein hacken. Petersilie kalt abspülen, fein hacken und mit Knoblauch, Peperoncino und 1 EL Öl verrühren. Entenbrust rundherum damit einreiben, 1 Stunde in Ruhe lassen.

		
		2 Eine Pfanne – am besten wäre eine schwere aus Gusseisen, aber eine andere geht auch – auf dem Herd sehr heiß werden lassen. Entenbrust mit der Hautseite reinlegen, Hitze auf mittlere Stufe zurückschalten und die Entenbrust 8 Minuten braten, dann wenden und nochmal 8 Minuten braten. Salzen, pfeffern, in Alufolie packen und abkühlen lassen.

		3 Von den Frühlingszwiebeln die welken Teile und die Wurzelbüschel abschneiden, die Zwiebeln waschen und in ganz feine Ringe schneiden. Senf mit Balsamico, Salz und Pfeffer verrühren. Das übrige Öl teelöffelweise dazugeben und jeweils mit einer Gabel cremig unterschlagen. Zwiebeln untermischen.

		4 Vom Rucola die welken Blätter und die groben Stiele aussortieren. Die übrigen Blätter waschen und trocknen. Auf vier Teller verteilen. Entenbrust in Scheiben schneiden, so dünn wie möglich. Die Scheiben auf den Rucola legen, mit Vinaigrette beträufeln, auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 50 Minuten (ohne Ruhe- und Abkühlzeit)

		Das passt dazu: wie immer Weißbrot

		Kalorien pro Portion: 335
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			Bruschetta

			Immer wieder gut

		

		Für 4 Kenner

		1/2 Bund Basilikum

		3 – 4 Tomaten (Hauptsache: reif und fruchtig)

		4 EL bestes Olivenöl

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		4 große Scheiben italienisches Weißbrot

		4 Knoblauchzehen

		1 Basilikumblättchen von den Stielen zupfen, in feine Streifen schneiden. Die Tomaten waschen, abtrocknen und würfeln – ohne den Stielansatz. Beides mit dem Öl mischen, salzen und pfeffern.

		2 Die Brote halbieren und rösten – im Toaster oder im Backofen auf höchster Stufe (etwa 4 Minuten).

		3 Inzwischen den Knoblauch schälen. Die heißen knusprigen Brote damit einreiben, sie funktionieren wie eine Reibe. Tomaten drauf und ganz schnell essen.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Das schmeckt dazu: Prosecco

		Kalorien pro Portion: 140

		
			
				[image: IMG]
			

			Bruschetta ai funghi

			Bruschetta mit Pilzen

		

		Mal was anderes

		Für 4 vorab

		1 kleine gelbe Paprikaschote

		200 g Champignons oder Egerlinge

		50 g Pancetta oder durchwachsener Speck

		1 Bund Petersilie, 4 EL bestes Olivenöl

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		4 große Scheiben italienisches Weißbrot

		4 Knoblauchzehen

		1 Paprika waschen, halbieren, Trennwände und Kerne rauszupfen. Hälften klein schneiden. Stielenden von den Pilzen abschneiden, Pilze sauber abreiben und in feine Scheiben schneiden. Pancetta würfeln. Petersilie waschen, Blättchen fein schneiden.

		2 In einer Pfanne die Hälfte vom Öl heiß werden lassen. Pancetta, Pilze und Paprika darin bei starker Hitze unter Rühren 3 – 4 Minuten braten. Petersilie dazu, salzen und pfeffern.

		3 Brote halbieren und rösten – im Toaster oder im Backofen auf höchster Stufe (etwa4 Minuten). Knoblauch schälen. Auf dem Knusperbrot verrreiben. Pilze mit restlichem Öl verrühren, auf die Brote verteilen.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Das schmeckt dazu: ein kräftiger Weißer oder ein leichter Roter

		Kalorien pro Portion: 210
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			Crostini alla crema di olive

			Crostini mit Olivencreme

		

		Hier mal mit grüner. Wer die schwarze sucht: Basic cooking, Seite 62.

		Reicht für 4

		1 Bund Basilikum

		100 g entsteinte grüne Oliven

		1 getrockneter Peperoncino

		1 EL Pinienkerne

		2 EL Olivenöl

		12 dünne Scheiben Weißbrot

		1 Das Basilikum waschen, Blättchen abzupfen. Mit Oliven, Peperoncino, Pinienkernen und Öl fein pürieren (Mixer oder Pürierstab). Salz braucht’s eher nicht, weil die Oliven schon genug davon haben.

		2 Brotscheiben toasten oder im Backofen bei höchster Stufe rösten (etwa 4 Minuten). Mit der Creme bestreichen und bald essen.

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten

		Das schmeckt dazu: geröstete Pinienkerne obendrauf

		Kalorien pro Portion: 155
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			Crostini con fegatini

			Crostini mit Lebercreme

		

		Klassiker für alle Fälle

		Für 4 Toskanafreunde

		200 g Hühnerlebern

		1 Schalotte oder kleine Zwiebel

		1 kleine Möhre, 1 Stange Sellerie

		4 – 5 Salbeiblätter

		1 Scheibe roher Räucherschinken

		2 EL Olivenöl, 1 EL Butter

		6 – 8 EL trockener Weiß- oder Rotwein

		1 Peperoncino (wer mag)

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 Messerspitze abgeriebene unbehandelte

		Zitronenschale, 12 dünne Scheiben Weißbrot

		
		1 Von den Lebern Sehnen und Fett abschneiden. Lebern kalt abspülen, würfeln. Schalotte und Möhre schälen, Sellerie waschen. Gemüse in kleine Würfel, Salbei in Streifen, Schinken in Würfel schneiden.

		2 Öl und Butter zusammen warm werden lassen. Schalotte, Möhre, Sellerie, Salbei und Schinken kurz drin anbraten. Leber unter Rühren mitbraten, bis sie sich verfärbt. Wein und Peperoncino, Salz und Pfeffer dazurühren, zugedeckt bei mittlerer Hitze ungefähr 10 Minuten schmoren. Kurz abkühlen lassen, dann pürieren (Mixer oder Pürierstab). Creme mit Zitronenschale und vielleicht noch Salz und Pfeffer abschmecken.

		3 Brotscheiben toasten oder im Backofen bei höchster Stufe rösten (etwa 4 Minuten). Mit der Creme bestreichen und bald essen.

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten

		Kalorien pro Portion: 240

		Variante:

		Bohnen-Kapern-Creme

		200 g gegarte weiße Bohnen aus der Dose mit 1 EL Kapern, Blättchen von 1 Bund Petersilie und 3 EL Olivenöl pürieren. Mit 1 EL Zitronensaft, Salz und Chilipulver abschmecken. 1 EL gehackte Kapern unterrühren.
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			Crostini alla crema di pollo

			Crostini mit Huhn-Rucola-Creme

		

		Einfach was Feines

		Für 4 Genießer

		1/4 l Hühnerbrühe, 200 g Hühnerbrustfilets

		2 EL Zitronensaft, 4 EL Olivenöl

		1 Bund Rucola

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		12 dünne Scheiben Weißbrot

		1 Brühe erhitzen, Fleisch reinlegen und zugedeckt bei schwacher Hitze ungefähr 10 Minuten ziehen lassen. Etwas abkühlen lassen, rausholen und würfeln.

		2 Fleischwürfel mit Zitronensaft, Öl und 3 – 5 EL von der Brühe fein pürieren (Mixer oder Pürierstab). Vom Rucola die welken Blätter wegwerfen und die harten Stiele abknipsen. Rucola waschen und fein hacken. Unter die Creme mischen, mit Salz und Pfeffer pikant abschmecken.

		3 Brotscheiben toasten oder im Backofen bei höchster Stufe rösten (etwa 4 Minuten). Brote mit der Creme bestreichen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Kalorien pro Portion: 280
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			Crostini al forno

			Gratinierte Crostini

		

		Heißer Anfang!

		Für 4 zum Aperitif

		6 in Öl eingelegte Sardellenfilets

		1 gehäufter EL Butter

		8 dünne Scheiben Weißbrot

		125 g Mozzarella

		schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 Als Erstes den Backofen auf 250 Grad vorheizen (Umluft auch schon jetzt: 230 Grad). Sardellenfilets ganz fein schneiden oder mit einer Gabel zerdrücken. Mit der Butter verkneten und auf die Brote streichen.

		2 Mozzarella abtropfen lassen, in dünne Scheiben schneiden und auf die Brote legen. Aufs Backblech setzen und im heißen Ofen auf der mittleren Schiene ungefähr 5 Minuten backen, bis der Käse schmilzt.

		3 Pfeffer drüber mahlen und die Brote schön heiß essen.

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten

		Kalorien pro Portion: 145
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			Tramezzini agli scampi

			Tramezzini mit Garnelen

		

		Schmeckt überall – am allerbesten unter blauem Himmel

		Für 8 Dreiecksbrote

		200 g gegarte geschälte Garnelen

		2 Tomaten

		1/2 Bund Basilikum

		100 g Mascarpone

		50 g Salatmayonnaise

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		4 schöne Salatblätter

		8 Scheiben Sandwichbrot

		1 Garnelen in kleine Würfel schneiden. Tomaten waschen und halbieren. Saft und Kerne mit den Fingern rausdrücken, Tomaten in kleine Stücke schneiden. Basilikum waschen, Blättchen in Streifen schneiden.

		2 Mascarpone mit Mayonnaise verrühren. Garnelen, Tomaten und Basilikum drunterrühren, mit Salz und Pfeffer würzen. Die Salatblätter waschen und mit Papier abtupfen. Die dicken Rippen in der Mitte rausschneiden.

		3 Die Hälfte der Brote schon mal diagonal in Dreiecke schneiden. Die übrigen mit je 1 Salatblatt belegen, Garnelenmischung drauf und verstreichen. Dreiecke drauf legen, leicht andrücken und diagonal ganz durchschneiden.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten

		Kalorien pro Brot: 140
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			Tramezzini al tonno

			Tramezzini mit Tunfischcreme

		

		Nicht nur für Strandläufer

		Für 8 Dreiecksbrote

		2 Dosen Tunfisch im Sud

		1/2 Bund Petersilie

		2 gehäufte EL Mayonnaise

		2 gehäufte EL Mascarpone oder

		Crème fraîche

		1 EL kleine Kapern

		1 TL Zitronensaft

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		4 schöne Salatblätter

		8 Scheiben Sandwichbrot

		
		1 Tunfisch abtropfen lassen, mit zwei Gabeln auseinander lösen. Petersilie waschen, Blättchen ganz fein hacken.

		2 Mayonnaise und Mascarpone verrühren, Tunfisch, Petersilie und Kapern drunterrühren, mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer würzen.

		3 Salat waschen, trocknen, Mittelrippe flach schneiden. Die Hälfte der Brote schon mal diagonal in Dreiecke schneiden. Die übrigen mit je 1 Salatblatt belegen, Tunfisch drauf und verstreichen. Die Dreiecke darauf legen, leicht andrücken und diagonal ganz durchschneiden.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Kalorien pro Brot: 90

		Tipp

		Die Hälfte der Tunfischcreme zubereiten und als Belag für geröstete Crostini verwenden. Mit Kapern garnieren.
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			Panini all’arrosto

			Brötchen mit Braten

		

		Big Mäc alla italiana

		Für 4 Brötchen

		1 Bund Petersilie, 1/2 Bund Basilikum

		3 Frühlingszwiebeln, 50 g schwarze Oliven

		3 EL Mayonnaise, 1 EL Sahne

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		4 Salatblätter, 2 feste Tomaten

		4 Sandwichbrötchen, 150 – 200 g gegarter Braten in dünnen Scheiben

		1 Kräuter waschen und fein hacken. Von den Frühlingszwiebeln alles Welke und die Wurzelbüschel abschneiden, Zwiebeln waschen und auch fein hacken. Die Oliven vom Stein schneiden und klein würfeln.

		2 Mayonnaise mit Sahne verrühren. Die Kräuter, Zwiebeln und Oliven untermischen, salzen und pfeffern. Salat waschen und trocknen. Tomaten waschen und in dünne Scheiben schneiden. Brötchen halbieren, mit Salat und Tomaten belegen. Braten drauf verteilen, mit Kräutercreme garnieren und zusammenklappen.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Kalorien pro Brot: 200
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			Panini alla mozzarella

			Brötchen mit Mozzarella

		

		Da wird der Baggersee zum Mittelmeer

		Für 4 Brötchen

		250 g Mozzarella

		2 Knoblauchzehen, 1 Bund Basilikum

		1 EL Zitronensaft, 1 EL Olivenöl

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		4 Tomaten, 8 Blätter Radicchio

		4 Sandwichbrötchen

		4 Scheiben Parmaschinken

		1 Mozzarella in Scheiben schneiden. Knoblauch schälen und durchpressen, Basilikum in Streifen schneiden. Beides mit Zitronensaft, Öl, Salz und Pfeffer mischen, über dem Käse verteilen.

		2 Tomaten waschen, in Scheiben schneiden. Radicchio waschen und trocknen. Brötchen aufschneiden, mit Salat und Tomaten belegen. Mozzarella und je 1 Scheibe Schinken drauf, zusammenklappen, mitnehmen oder gleich essen.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Kalorien pro Brot: 400
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			Verdura grigliata

			Gegrilltes Gemüse

		

		Im Sommer auf dem Holzkohlengrill, im Winter unter den heißen Grillschlangen im Backofen

		Für 4 als Snack oder kleines Abendessen

		1 kleiner Zucchino

		je 1 gelbe und rote Paprikaschote

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		200 g Champignons, 6 EL Olivenöl

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		150 g gemischte Blattsalate

		(z.B. Rucola, Radicchio und Romana)

		2 EL Weinessig, 1 EL kleine Kapern

		1/2 Bund Petersilie

		
		1 Im Winter erst mal den Backofengrill anstellen. Das Gemüse waschen und putzen. Den Zucchino der Länge nach in 1 cm dicke Scheiben schneiden, die Paprika in Streifen. Die Frühlingszwiebeln längs vierteln, die Pilze ganz lassen oder halbieren – kommt drauf an, wie groß sie sind.

		2 Das ganze Gemüse mit 2 EL Öl, Salz und Pfeffer auf dem Backblech vermischen und so verteilen, dass möglichst nichts aufeinander liegt. Unter den heißen Grillschlangen ungefähr 15 Minuten grillen. Zwischendurch Blech zweimal rausholen und das Gemüse gut durchrühren. Und in den letzten 5 Minuten das Blech ganz oben, nah an den Grillschlangen, einschieben.

		3 Während das Gemüse im Ofen ist, schon mal für die Salate das Spülbecken mit kaltem Wasser voll laufen lassen. Salate reinwerfen, hin und her schwenken. Wieder rausholen und gut trocknen (Salatschleuder, Sieb oder Küchentuch). Die Salate in Stücke zupfen.

		4 Essig, Salz, Pfeffer und übriges Öl in ein Schälchen schütten. Mit der Gabel kräftig durchrühren, bis die Sauce cremig wird. Kapern abtropfen lassen. Petersilie waschen, trockenschütteln und fein hacken. Beides mit gut der Hälfte der Sauce unter den Salat mischen. Auf Tellern verteilen. Das warme gegrillte Gemüse darauf oder daneben legen und die übrige Sauce drüber tröpfeln lassen. Mit dem Essen nicht lange warten.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten

		Das passt dazu: Olivenbrot

		Kalorien pro Portion: 175

		[image: IMG] Basic Tipp

		Die Sommerversion für den Holzkohlengrill


		Pfadfinderwissen Nr. 1: Spiritus, Benzin oder Petroleum zum Anzünden sind absolut tabu! Das ist einfach zu gefährlich. Also Holzkohle kaufen und Grillanzünder. Angezündet wird der Grill mindestens 30 Minuten bevor er zum Einsatz kommen soll, weil die Kohle gut glühen muss.

		Pfadfinderwissen Nr. 2: Finger abschlecken und in den Wind halten. Da wo’s kalt wird, kommt der Wind her. Und dem soll der Grill den Rücken zudrehen, damit der Wind nicht in die Glut bläst.

		Pfadfinderwissen Nr. 3: Holzkohlen aufschichten und an zwei Stellen anzünden. Und erst, wenn eine weiße Aschenschicht auf den Kohlenstücken ist, kann man sie verteilen und das Grillgitter drauf legen.

		Und jetzt kommen wieder die Köche zum Zug. Gemüse drauf legen und einfach immer mal wieder umdrehen. Die genaue Garzeit ist in dem Fall schwierig vorauszusagen, es muss einfach alles schön braun sein.
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			Pinzimonio

			Gemüserohkost

		

		Olio extra vergine, Pinzimonio extra gut!

		Für 4 zum Knabbern beim Kochen oder als Vorspeise

		1 Fenchel

		1 kleinerer Radicchio

		2 Möhren

		1 rote Paprikaschote

		4 Stangen Sellerie

		8 – 12 EL bestes Olivenöl

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		4 TL Zitronensaft (wer mag)

		1 Gemüse waschen, vom Fenchel und vom Radicchio Welkes ablösen, Möhren auch schälen. Alle Gemüse in handfeste Streifen schneiden.

		2 Für jeden ein Schälchen aus dem Schrank holen. In jedes kommen jetzt 2 EL Öl oder auch ein bisschen mehr. Salz und Pfeffer dazu und auch den Zitronensaft, falls man das mag – in Italien isst man das Gemüse lieber nur mit Öl, vor allem, wenn es jung und frisch ist. Also, alles schön cremig rühren.

		3 Gemüse eintunken und knabbern!

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten

		Das passt dazu: knusprig frisches Weißbrot

		Kalorien pro Portion (mit einem kräftigen Schuss Olivenöl): 300
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			Insalata frutti di mare

			Meeresfrüchtesalat

		

		Mal ohne Muscheln

		Für 4 bis 6

		300 g frische geputzte Tintenfische

		Salz

		300 g gegarte ausgelöste Garnelen (wer rohe kriegt, kann auch die nehmen, aber die gibt’s eher selten)

		1 Stange Sellerie

		1 Möhre

		1/2 Bund Petersilie

		2 EL Zitronensaft

		schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		4 EL bestes Olivenöl

		1 Zitrone in Schnitzen extra dazu

		1 Tintenfische unter den kalten Wasserstrahl halten und abtropfen lassen. Wasser mit Salz zum Kochen bringen. Tintenfische reinwerfen und 1 Minute kochen lassen. Nicht länger, sonst werden sie zäh. TK-Tintenfische nach Packungsanweisung behandeln.

		2 Tintenfische in ein Sieb schütten, kaltes Wasser drüber laufen und abtropfen lassen. Die Fische in Streifen schneiden – ungefähr 1/2 cm dick. Wer kleine Tintenfischchen gekauft hat, lässt sie ganz.

		3 Garnelen auch kurz abspülen, trockentupfen. Sellerie waschen, alles, was welk aussieht, abschneiden. Und wenn Fäden mit abgehen, kann man die auch gleich abziehen. Sellerie der Länge nach einmal durchschneiden, dann in feine Scheibchen schneiden. Möhre schälen, erst in Scheiben, dann in feine Stifte schneiden. Petersilie waschen, trockenschütteln, die Blättchen fein hacken.

		4 Zitronensaft mit Salz, Pfeffer und Olivenöl in einer Schüssel mit einer Gabel cremig verrühren. Tintenfisch, Garnelen, Gemüse und Petersilie untermischen, 2 Stunden in den Kühlschrank stellen. Bevor der Salat auf den Tisch kommt, nochmal durchrühren und probieren. Vielleicht braucht er noch Zitronensaft oder Salz und Pfeffer. Zitronenschnitze an den Rand der Schüssel legen, für die, die’s ganz erfrischend mögen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten (dazu kommen die 2 Stunden Marinierzeit)

		Das passt dazu: knusprig frisches Weißbrot und ein Gläschen Weißwein

		Kalorien pro Portion (bei 6): 145
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		Muscheln für den Salat


		Wer gerne Muscheln mag, kauft zusätzlich je 500 g Mies- und Venusmuscheln. Die werden unter fließendem Wasser gewaschen. Dabei müssen sie sich schließen. Solche, die das nicht machen, wegwerfen. In einem Topf Wasser (mit etwas Weißwein und Zitronensaft, Salz und Pfeffer) zum Kochen bringen. Deckel drauf, Muscheln in diesem Sud etwa 3 Minuten kochen. Und jetzt müssen sie wieder aufgehen. Geschlossene unbedingt wegwerfen.
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			Insalata di fagioli bianchi

			Weißer Bohnensalat

		

		Schneller geht’s nicht

		Für 4 als Vorspeise oder für 2 als Imbiss

		1 Dose gegarte weiße Bohnen

		(240 g Abtropfgewicht)

		1 mittelgroße rote Zwiebel

		1 – 2 Tomaten

		1/2 Bund Basilikum, 2 TL Kapern

		1 EL Weinessig

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		2 – 3 EL bestes Olivenöl

		1 Bohnen in ein Sieb schütten und so lang kaltes Wasser drüber laufen lassen, bis der dickflüssige Sud, in dem sie gelegen haben, weggewaschen ist. Bohnen abtropfen lassen.

		2 Zwiebel schälen, einmal der Länge nach halbieren, quer in feine Streifen schneiden. Tomaten waschen und würfeln, Basilikum waschen und in Streifen schneiden.

		3 Bohnen mit Zwiebel, Tomaten, Basilikum und Kapern mischen. Essig mit Salz, Pfeffer und Öl gut verrühren, unter den Bohnensalat mischen. Gleich essen oder noch kurz in den Kühlschrank stellen.

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten

		Kalorien pro Portion (4): 235

		Varianten:

		Statt Tomaten oder auch zusätzlich 1 Dose Tunfisch im Sud abtropfen lassen, Tunfischstücke auseinander lösen und untermischen. Statt Zwiebel 1 – 2 Stangen Sellerie fein geschnitten untermengen.
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			Insalata di arance

			Orangen-Fenchel-Salat

		

		In Sizilien gibt’s Orangen im Überfluss – und fast ebensoviele Ideen dafür

		Für 4 Neugierige

		2 kleinere oder 1 großer Fenchel

		4 saftige Orangen

		16 schwarze Oliven

		1 Zweig Rosmarin oder 2 Zweige Petersilie

		1 EL Rotweinessig

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		6 EL bestes Olivenöl

		1 Vom Fenchel die äußere Schicht ablösen, wenn sie welk oder braun aussieht. Dicke grüne Stiele auch abschneiden. Fenchelgrün abzupfen und weglegen. Fenchel waschen, der Länge nach einmal durchschneiden, die Teile nochmal durchschneiden. Fenchel quer in möglichst dünne Scheiben schneiden.

		2 Von den Orangen oben und unten eine Scheibe abschneiden. Auf eine der so abgeflachten Seiten stellen, jetzt die Schale streifenweise von oben nach unten abschneiden und dabei auch die weiße Haut entfernen. Orangen dann in dünne Scheiben schneiden, zwischendurch den Saft, der ausläuft, immer wieder in eine Schale gießen.

		3 Erst die Orangen, dann den Fenchel auf vier Tellern auslegen. Oliven drauf verteilen. Rosmarin waschen, die Nadeln abzupfen und ganz fein hacken. Mit dem Fenchelgrün drüber streuen. Essig, Salz, Pfeffer und Öl zum Orangensaft schütten und gut unterquirlen. Über den Salat gießen, Orangen-Fenchel-Salat bald genießen.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Kalorien pro Portion: 210
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			Rucola e radicchio con parmigiano

			Salat mit Parmesan

		

		Frisch & trendy

		Die Sauce schmeckt auch toll zu rohen Champignons in hauchdünnen Scheiben.

		Für 4 Zeitgeistige

		1 großes Bund Rucola

		1 mittelgroßer Kopf Radicchio

		1 kleines Bund Petersilie

		1 unbehandelte Zitrone

		4 EL bestes Olivenöl

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 schönes Stück Parmesan (der Rest wartet dann im Kühlschrank auf die nächste Pasta)

		1 Vom Rucola die welken Blätter aussortieren, die dicken Stiele abknipsen. Radicchioblätter ablösen und mit dem Rucola waschen, trockenschütteln. Radicchio in Stücke reißen.

		2 Petersilie waschen, trockenschütteln, Blättchen abzupfen. Zitrone unter heißem Wasser gut waschen und abtrocknen. Die Schale abreiben. Zitrone aufschneiden und den Saft auspressen.

		3 Petersilie, 2 EL Zitronensaft und Olivenöl im Mixer fein zerkleinern, salzen und pfeffern. Zitronenschale untermischen.

		4 Rucola und Radicchio locker mit der Sauce verrühren und auf Teller verteilen. Vom Parmesan mit dem Gurkenhobel hauchdünne Späne auf den Salat hobeln. Aber nicht zu fest drücken beim Hobeln, damit die Späne sehr fein werden. Bald essen.

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten

		Kalorien pro Portion: 215
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			Panzanella

			Toskanischer Brotsalat

		

		Lässt Brot garantiert nicht alt aussehen

		Für 4 als Sommeressen

		150 g Weißbrot, mindestens vom Vortag, noch besser 2 – 3 Tage alt

		1 milde weiße Zwiebel, 1 Knoblauchzehe

		200 g feste reife Tomaten

		1/2 Salatgurke (ungefähr 200 g)

		1 gelbe Paprikaschote, 1 Bund Rucola

		1/2 Bund Petersilie, 2  – 3 EL Rotweinessig

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		5 – 6 EL bestes Olivenöl, 1 EL kleine Kapern

		
		1 Brot in Würfel schneiden. Wenn die noch weich und feucht sind, Würfelchen in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze leicht anrösten.

		2 Zwiebel schälen, vierteln und in feine Streifen schneiden. Knoblauch schälen und fein hacken. Tomaten, Gurke und Paprika waschen. Aus der Paprika den Stielansatz rausschneiden, die Kerne mit den Häutchen abzupfen. Alles Gemüse in kleine Würfel schneiden.

		3 Vom Rucola die welken Blätter wegwerfen, die dicken Stiele abknipsen. Rucola und Petersilie waschen, trockenschütteln und fein hacken. Essig, Salz, Pfeffer und Öl gut verrühren.

		4 Brot, Gemüse, Kräuter und Sauce mischen, mindestens 1 Stunde stehen lassen, bis das Brot weicher wird. Panzanella nochmal durchrühren, Kapern drüber streuen, dann auf den Tisch damit.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten (dazu 1 Stunde Ruhezeit)

		Kalorien pro Portion: 210

	
		
			Pasta

			Dolce vita zu Hause, capisce? Und da gibt’s jetzt Pasta. Basta!
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			[Teig]

			»Wie, heute gibt’s nur Spaghetti?« Die magst du doch so gerne.

			»Ja schon, aber nur Nudeln, das macht doch der Italiener nicht!«

			Du bist ja auch keiner. »Aber die wissen, was gut für mich ist.

			Und in Italien sind Nudeln nun mal Vorspeise.« Glaub’ ich nicht. »Doch, das kommt von früher, als Fleisch noch teuer war.

			Da hat die Mamma ihre Leute einfach vorher genudelt, dann konnte sie am Braten sparen.« Glaubst du ja selbst nicht, dass die Mamma immer einen Braten im Ofen hat, wenn sie Nudelwasser aufstellt …

			»Na ja, nicht gerade das, aber …« …und dass sie nicht einfach nur mal Maccharoni mit Sugo kocht für die Kinder nach der Schule!

			»Aber im Restaurant, da ist das immer so.« Ok, aber du isst jetzt bei mir. Dolce vita zu Hause, capisce? Und da gibt’s jetzt Pasta. Basta!

			»Du hast recht und ich hab’ meine Ruhe. Schmeckt übrigens prima. Kann ich noch was haben?«

		

		

		Spaghetti essen in 10 Schritten

		Der echte Italiener isst Spaghetti mit der Gabel und nimmt den Löffel für die Suppe. So wird man ein echter Italiener:

		1. Spaghetti, die schon in der Schüssel mit Sauce gemischt wurden, möglichst elegant in den vorgewärmten tiefen Teller bugsieren – am einfachsten ist das für einen selbst, wenn es jemand anderes macht

		2. Große weiße Serviette mit einer Ecke in den Kragen stecken – am besten ist sie so groß, dass sie auch noch den Schoß abdeckt. Aber nicht mit dem Tischtuch durcheinander bringen!
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		3. Frisch geriebenen Parmesan auf die Spaghetti geben und das Ganze mischen. Zur Serviette hin ein bisschen Platz am Tellerrand schaffen.

		4. Eine Gabel wie zum Essen in die Hand nehmen – den kantigen Griff zwischen Daumen und Mittelfinger geklemmt, so dass er mit dem Ende auf dem Zeigefinger aufliegt. Gabel senkrecht nach unten pendeln lassen und den Ringfinger auf die Daumenseite legen. Jetzt steckt sie zwischen Daumen und Zeigefinger sowie Mittel- und Ringfinger. Der kleine Finger findet seinen Platz selbst.

		5. Jetzt die Gabel am freigemachten Platz senkrecht in den Teller Spaghetti stecken, so dass nur ein paar wenige Nudelschlaufen ihre Zinken umlaufen.

		6. Nun kommt die Drehung. Der Daumen führt, während ihm der Zeigefinger Halt gibt. Weiter unten übernimmt dann das Paar Mittel- und Ringfinger, das durch Hin und Her und Auf und Zu den Dreh fortsetzt, bis der Daumen wieder dran ist. Dabei stets senkrecht und hart am Teller bleiben.

		7. Klappt? Na fein. Aber immer auf die Zinken schauen, sonst hängt da plötzlich ein Riesenknäuel Spaghetti dran. Zwei bis drei Stück reichen schon aus, um die Gabel gut voll zu machen. Regt sich mehr im Teller, lieber nochmal anfangen.

		8. Ist die Gabel gut gefüllt, wird sie mit den Zinken nach oben schräg gelegt und dann mehr oder weniger elegant zum Mund gebracht. Hängen Nudeln tief, hilft entweder Nachdrehen am Teller (in der Luft ist das nur was für Profis) oder schlichtes Schlürfen.

		9. Und die andere Hand? Wird zum Tätscheln von Wangen, Streicheln von Kindern, Unterstreichen von Gesagtem, Schütteln anderer Hände (wenn Bekannte an den Tisch kommen), Winken (wenn sie mit Cabrio oder Vespa vorbeifahren), Mund abwischen und Wein trinken verwendet.

		10. Aber tolerant wie die Italiener sind, akzeptieren sie auch das Drehen im Löffel, das oft eher schräg aus der geballten Hand erfolgt. Am Ende wird das Aufgedrehte von der sich zurückziehenden Gabel auf den Löffel gestrichen, der alles zum Mund bringt. Wer dabei tätschelt, gestikuliert oder winkt, dem ist nicht mehr zu helfen.

		

		
			Wir sind fürs Pfund!

			Kochbuchschreiber können schon komisch sein. Wir zum Beispiel: Haben jahrelang und oft »400 g Spaghetti« geschrieben, wenn wir die Zutaten für ein Nudelessen zu viert notierten. So wie die meisten anderen Kochbuchschreiber auch. Warum? Wissen wir nicht genau. Und die meisten anderen auch nicht. Vielleicht hatte jemand mal bei einem Astronautenverdauungsexperiment festgestellt, dass 100 g Nudeln ideal für den schwerelosen Esser sind? Oder einem Nudeltopfproduzent war vor Jahren die letzte Produktreihe zu klein geraten, aber zum Glück kannte er den berühmten Fernsehkoch noch von der Schule, so dass der plötzlich nur noch 400 g Nudeln vor der Kamera kochte. Nun ja, was es auch war, den Nudelproduzenten war und ist es egal. Für sie kommt die Nudel weiterhin nur als ganzes oder halbes Pfund in die Tüten. Und wir haben bis heute noch niemanden kennen gelernt, der uns folgt und seine Spaghetti wirklich vor dem Kochen auswiegt. Haben wir selbst noch nie gemacht. Und trotzdem wurde alles gegessen.

			Deswegen jetzt ganz offiziell: Nudeln mit Sauce für vier gibt’s ab diesem Buch nur noch pfundweise. Ausnahmen: Formbegrenztes wie Aufläufe oder sehr Sattes wie Nudeln mit Bohnenkernen. Ab der nächsten Seite gilt’s.
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		Unsere liebste Pasta-Zutat

		Die Dosentomate

		Das ist sie

		• einst Vorrat im Einmachglas, mit dem sich italienische Hausfrauen im Winter den Sommer in die Küche holten

		• heute in 400-g- oder 800-g-Dosen in die ganze Welt gesandter Exportschlager, mit dem die sich ein bisschen Italien ins sommerlose Dasein holen kann

		• roh die eher geschmacklose Eiertomate

		• eingekocht aber oft die bessere Saucenbasis als sonnenarme Frischtomaten

		Das wird sie

		• reif in Süditalien geerntet, mit kochendem Wasser überbrüht und gepellt

		• im Ganzen in der Dose eingekocht bzw. gestückelt, püriert oder passiert eingedost, manchmal auch eingeschachtelt

		Das will sie

		• am liebsten ohne Kerne und Stielansatz gestückelt oder püriert werden

		• sich Dose oder Packung nur mit Tomatensaft teilen – Salz und Aroma sollten erst in der Küche dran, Chemie gar nicht

		Das mag sie

		• Basilikum, Estragon, Minze, Oregano, Petersilie, Salbei, Thymian

		• Chili, Fenchelsamen, Knoblauch, Paprika, Safran, Wacholder, Zucker

		• Kapern, Oliven, Artischockenherzen

		• Nudeln, Pizza, Gnocchi, Brot

		• Meeresfrüchte, Dosentunfisch, Sardellen

		• Speck, Salami, Hackfleisch, Hähnchen

		• Südgemüse von Aubergine bis Zucchini

		• einen Schuss Sahne, ordentlich Parmesan

		

		
			5 mal Rat für Reste:

			Nudeln

			Wenn vom gekochten Pfund wirklich mal was übrig bleibt, ist das nächste Essen schon fast fertig. Weil Nudelreste sind ideal für spontane Kochaktionen:

			Nudelpfanne

			Gemüse wie Lauch, Paprika, Pilze, grüner Spargel oder Zucchini wird kleingeschnitten und angebraten, gerne auch mit Zwiebeln, Knoblauch, Salami oder Schinken. Eine Pfanne voll kompakte Nudeln wie Penne, Fusilli oder Ziti dazu und frische Kräuter.

			Nudelauflauf

			Ähnliche Zutaten wie oben, wobei das Gemüse fast gegart sein muss. Dann Eiersahne druntermischen – für 1 Handvoll Nudelreste 1 Ei mit 5 EL Milch verrühren, Reibkäse drunter, 20 Minuten bei 200 Grad backen.

			Nudelsalat

			Gut für feinere Nudeln wie Pipe oder Spaghetti. Am intensivsten schmeckt er, wenn er warm angemacht wird. Dazu Auberginen, Fenchel, Paprika, grünen Spargel, Staudensellerie oder Zucchini in Stücken in Olivenöl braten, Rotweinessig oder Zitrone dazu, würzen, untermischen. Oliven, Kapern, Sardellen, Pesto, Dosentunfisch oder Kräuter vollenden.

			Nudelsuppe

			Kann mit den gleichen Gemüsen wie beim Salat gemacht werden. Die werden in 1 Liter Gemüse- oder Hühnerbrühe – gerne auch mit Tomatensaucenresten drin – gegart, dann kommen die Nudeln rein. Parmesan drüber, Brot dazu, fertig.

			Nudelschmarren

			Den macht der Südtiroler: In 2–3 EL Butter eine Pfanne voll grobgehackter Bandnudelreste anbraten, darüber eine Hand voll Sultaninen (am besten über Nacht in Grappa mariniert!) und 1 TL Zucker streuen, kurz mitbraten und schließlich das Ganze mit 1 EL Semmelbröseln vollenden.
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			Tante Ilses Pappagallo-Rezept Nr.2

			Spaghetti mit falschem Parmesan

			Als mein Lieblingsitaliener noch in kurzen Hosen durchs tiefe Apulien tollte, wollte er mittags am liebsten immer nur Spaghetti mit Parmesan von der Mamma. Damals gab es dort unten aber schon mal öfters keinen Parmesan und obendrauf auch nicht das Geld dazu. An solchen Tagen nahm Mamma drei bis vier Scheiben vom luftigen Weißbrot des Südens (die konnten auch von gestern sein), holte das Weiße raus und zerrieb es grob zwischen den Handflächen. Derweil ließ sie in einer großen Pfanne einen Fingerbreit Olivenöl heiß werden, in dem eine halbe geschälte Knoblauchzehe schwamm. Wurde die langsam braun, kam sie raus und das Brot rein. Wurde das hellbraun, kam es auch raus.

			Nebenbei hatte die Mamma noch ein Pfund Spaghetti al dente gekocht und abgegossen, unter die dann ein bisschen vom Bratöl gerührt wurde. Am Ende kamen die Nudeln in vier tiefe Teller (Opa und Oma aßen auch mit), drüber frisch gemahlenen Pfeffer und den falschen Parmesan. Schmeckt noch heute fantastisch! Ich mach mir das deswegen auch, wenn der Käse im Haus ist – und werf ganz zum Schluss noch eine Handvoll gehackte Petersilie zum brutzelnden Brot.
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			Sugo al pomodoro

			Tomatensauce

		

		Basic unter allen Nudelsaucen

		Mal etwas aufwändiger aus frischen, mal ganz schnell aus Dosentomaten – ganz nach Jahreszeit, Lust, Laune und Terminkalender.

		Reicht für 4

		Für die Sauce aus frischen Tomaten:

		500 g reife, knallrote Tomaten

		1 kleine Möhre

		1 Stange Sellerie

		1 Zwiebel

		2 Knoblauchzehen

		1 TL frische Rosmarinnadeln

		2 EL Olivenöl

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 Bund Basilikum

		Für die Sauce aus Dosentomaten:

		1 große Dose geschälte Tomaten (800 g)

		1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen

		1 EL Olivenöl

		2 TL getrocknete italienische Kräuter

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		Für beide:

		500 g Nudeln

		Salz

		1 Zur frischen: Den Stielansatz von den Tomaten mit der Spitze vom Messer rausschneiden. Tomaten in eine Schüssel legen, eine gute Portion kochendes Wasser drüber schütten und warten, bis sich die Haut an den angeschnittenen Stellen hochbiegt. Tomaten im Sieb kalt abschrecken, die Haut mit dem Messer abziehen. Fruchtfleisch in kleine Würfel schneiden.

		2 Möhre schälen und putzen, Sellerie waschen. Beides sehr klein würfeln. Zwiebel und Knoblauch schälen und ganz klein schneiden. Rosmarin grob hacken.

		3 Öl im Topf heiß werden lassen. Zwiebel und Knoblauch drin andünsten. Möhre und Sellerie kurz mitdünsten. Tomaten und Rosmarin dazu, salzen, pfeffern, bei mittlerer Hitze 20 Minuten köcheln lassen. Länger schadet auch nicht. Aber immer wieder umrühren! Und wenn die Sauce zu dick wird, wenig Wasser dazuschütten.

		4 Für die schnelle Variante: Tomaten raus aus der Dose, abtropfen lassen und kleiner schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und sehr klein schneiden. Öl wie bei der anderen Sauce warm werden lassen. Zwiebel und Knoblauch mit Kräutern (vorher zwischen den Fingern zerreiben) andünsten. Tomaten dazu, salzen, pfeffern und köcheln lassen. Mindestens 10 Minuten.

		5 Für beide Saucen heißt die Devise: die Sauce wartet auf die Nudeln, niemals umgekehrt! Deshalb zwischendurch im großen Topf 4 – 5 l Wasser aufkochen. Eine gute Ladung Salz (1 gehäufter EL) rein. Nudeln auch und bissfest kochen. Umrühren nicht vergessen und nach 7 Minuten schon mal eine Nudel rausfischen und probieren.

		6 Die Sauce ist jetzt auch fertig, aber vielleicht braucht sie noch Salz und Pfeffer. Und für die frische Sauce noch Basilikum abzupfen, in Streifen schneiden und untermischen.

		7 Aldente-Nudeln ins Sieb abgießen, gleich mit der Sauce mischen und in tiefe Teller verteilen. Und das kommt auch noch auf den Tisch: 1 schönes Stück Parmesan und die Käsereibe.

		So viel Zeit muss sein: 45 Minuten für die frische, 20 Minuten für die schnelle

		Die Nudeln passen dazu: Spaghetti, Linguine, Penne, Fusilli (eigentlich alle)

		Kalorien pro Portion: 530

		Varianten:

		Sugo aurora

		Tomatensauce nur aus Tomaten, Knoblauch und Öl machen. Zum Schluss 100 g ganz frische Sahne (oder die Kochsahne, die’s im italienischen Geschäft gibt) und etwa 1/2 Bund gehacktes Basilikum oder Rucola drunterrühren.

		Sugo all’arrabbiata

		Sauce mit Zwiebel und Knoblauch und zusätzlich mit 1 – 3 getrockneten, im Mörser zerriebenen Peperoncini zubereiten. Zum Schluss gehackte Petersilie drunterrühren.

		Pasta ai pomodori secchi

		12 getrocknete Tomaten in Öl abtropfen lassen und in Streifen schneiden. 2 EL Pinienkerne in 2 EL Olivenöl goldgelb anrösten. Tomaten mit 1 – 2 TL Kapern und 1 Bund fein gehackter Petersilie dazu, salzen, pfeffern und mit frisch gekochten Spaghetti oder Tagliatelle mischen.

		

		Pesto

		Vorrat anlegen!

		Es gibt Leute, die sagen, Pesto schmeckt nur, wenn man alles in mühevoller Kleinarbeit im Mörser zerstampft. Wir überlassen die Kleinarbeit Mixer oder Pürierstab und sind genauso zufrieden. Probiert’s doch einfach aus.

		Für 8 oder 2 mal für 4

		4 Bund Basilikum

		2 Knoblauchzehen

		100 g Pinienkerne

		100 ml bestes Olivenöl

		50 g frisch geriebener Parmesan

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 kg oder jeweils 500 g Nudeln

		1 Basilikum nicht waschen, sondern die Blättchen ganz einfach von den Stielen zupfen. Wenn die Blättchen nicht ganz sauber sind, reibt man sie mit einem Stück Küchenpapier ab. Knoblauch schälen.

		2 Wer jetzt Zeit hat und tapfer ist, holt den Mörser aus dem Schrank und zerstampft Basilikum, Knoblauch und Pinienkerne. Alle anderen holen Mixer oder Pürierstab raus: Basilikum, Knoblauch und Pinienkerne rein, bei mittlerer Stufe zerkleinern, nach und nach das Öl reinfließen lassen. Käse druntermischen, salzen und pfeffern, fertig ist der Pesto!

		3 Zwischendurch Nudeln kochen, in jeden Teller gut 1 TL Pesto mit 1 EL heißem Nudelkochwasser verrühren, abgegossene Nudeln dazumischen und schnell essen.

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten (mit Mixer oder Pürierstab)

		Die Nudeln passen dazu: Linguine, Trenette und alle anderen langen und nicht zu breiten Nudeln

		Kalorien pro Portion: 640

		[image: IMG] Pesto-Tipp

		Reste halten sich mit Öl bedeckt und gut verschlossen einige Tage im Kühlschrank.
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			Spaghetti alla carbonara

			Spaghetti mit Ei-Speck-Sauce

		

		Schmecken viel saftiger als in den meisten Ristorante

		Für 4 zum Sattessen

		Salz, 500 g Spaghetti

		100 g Pancetta oder durchwachsener Räucherspeck

		1 Knoblauchzehe

		1 EL Olivenöl

		3 ganz frische Eier

		5 – 6 EL Sahne

		50 g frisch geriebener Parmesan oder Pecorino oder beide miteinander gemischt schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 Im großen Topf 4 – 5 l Wasser mit 1 EL Salz aufkochen. Spaghetti reinschütten und mit dem Kochlöffel nachschieben, bis alle unter Wasser sind. Nudeln bissfest kochen – dauert ungefähr 8 Minuten, besser vorher schon probieren. Eine Schüssel und vier Spaghettiteller in den Backofen stellen – bei ungefähr 50 Grad.

		2 Inzwischen Pancetta oder Speck in kleine Würfel schneiden. Knoblauch schälen, fein schneiden. Öl warm werden lassen. Speckwürfelchen darin warm und leicht knusprig werden lassen – immer mal umrühren.

		3 Eier, Sahne und Käse in die warme Schüssel schütten und verrühren. Nudeln abgießen, sofort mit dem heißen Speck zur Eiermasse schütten, pfeffern, gut durchrühren und gleich in Teller verteilen.

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten

		Kalorien pro Portion: 750
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			Pasta all’amatriciana

			Nudeln mit Specksauce

		

		Scharfes aus dem Süden

		Für 4 feurige Pastafans

		1 milde weiße Zwiebel

		100 g Pancetta oder Räucherspeck

		2 – 3 getrocknete Peperoncini

		300 g Tomaten, 1 EL Olivenöl

		5 EL trockener Weißwein, Salz

		500 g Nudeln (z.B. Bucatini, Spaghetti, schmale Bandnudeln, Perciatelli)

		
		1 Erst mal alles vorbereiten. Zwiebel schälen und ganz fein würfeln, Speck in kleine Stücke schneiden. Peperoncini im Mörser zerdrücken. Oder zwischen den Fingern zerreiben. Aber Vorsicht: Die Schärfe haftet an den Fingern, auch wenn man sie wäscht, also nicht zwischendurch in den Augen reiben. Aus den Tomaten den Stielansatz rausschneiden. Kochendes Wasser über die Tomaten gießen. Tomaten abschrecken, häuten und klein würfeln.

		2 Das Wasser für die Nudeln schon mal aufsetzen. Öl in der großen Pfanne warm werden lassen. Speck reinschütten und bei mittlerer Hitze anbraten, immer wieder durchrühren. Zwiebel und Peperoncini mit andünsten. Wein angießen, Tomaten dazurühren, Sauce offen ungefähr 10 Minuten köcheln lassen.

		3 Nudelwasser salzen. Nudeln ins sprudelnde Wasser schütten, gut umrühren und bissfest kochen. Die Sauce salzen. Nudeln abgießen, in der Pfanne mit der Sauce gut mischen und gleich servieren.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Kalorien pro Portion: 660
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			Pasta al prosciutto e panna

			Nudeln mit Schinken-Sahne-Sauce

		

		Schneller als die Nudeln zum Kochen brauchen

		Für 4 Ungeduldige

		Salz, 500 g Nudeln (z.B. Tagliatelle, Spaghetti, Farfalle oder Fusilli)

		150 g gekochter Schinken

		1 Tomate, 150 g Sahne

		1/2 Bund Petersilie

		Chilipulver

		1 Im großen Topf 4 – 5 l Wasser mit 1 EL Salz zum Kochen bringen. Nudeln darin bissfest kochen.

		2 In der Zeit den Fettrand vom Schinken abschneiden. Schinken in Würfel schneiden. Tomate waschen und auch würfeln – ohne den Stielansatz. Beides mit der Sahne pürieren – im Mixer oder mit dem Pürierstab und nicht zu fein.

		3 Petersilie waschen, trockenschütteln, Blättchen abzupfen, ganz fein hacken. Unter die Schinkencreme mischen und mit Salz und Chilipulver würzen.

		4 Nudeln ins Sieb schütten, abtropfen lassen und zurück in den Topf damit. Schinkensahne unterrühren und mit den Nudeln mischen, bis sie heiß ist. In Teller verteilen und essen.

		So viel Zeit muss sein: 10 – 15 Minuten

		Kalorien pro Portion: 650
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			Pasta al sugo di salsicce

			Nudeln mit Wurstsauce

		

		Deftig, würzig, gut

		Für 4 Hungrige

		2 – 3 Salsicce (italienische Schweinefleischwürste, ersatzweise rheinische Mettwürste, etwa 300 g)

		1 Zwiebel

		2 Knoblauchzehen

		1 EL Olivenöl

		1 TL Fenchelsamen

		1 kleine Dose geschälte Tomaten (400 g)

		Salz, schwarzer Pfeffer oder Chilipulver

		500 g Nudeln (z.B. Makkaroni, Penne, Rigatoni oder Orecchiette)

		1/2 Bund Rucola

		
		1 Wurstfüllung aus den Häuten rausdrücken und mit den Fingern zerkrümeln, damit der Sugo nicht zu grob wird. Zwiebel und Knoblauch schälen und ganz fein schneiden.

		2 Öl warm werden lassen. Wurstkrümel darin rundherum anbraten. Zwiebel, Knoblauch und Fenchelsamen dazu, kurz dünsten.

		3 Tomaten in der Dose kleiner schneiden, zur Wurst schütten, salzen (vorsichtig, weil die Wurst auch salzig ist) und pfeffern oder mit Chili scharf würzen. Ohne Deckel bei mittlerer Hitze köcheln lassen, mindestens 20 Minuten.

		4 In der Zeit einen großen Topf mit 4 – 5 l Wasser füllen, 1 EL Salz dazu. Wasser zum Kochen bringen, Nudeln reinschütten, umrühren und al dente kochen.

		5 Rucola waschen und klein schneiden. Sauce abschmecken, Rucola untermischen. Nudeln abgießen, in tiefe Teller verteilen, Sugo drauf. Brot dazustellen, Käse nicht unbedingt.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Kalorien pro Portion: 855
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			Spaghetti al limone

			Spaghetti mit Zitrone

		

		Ganz schön frisch!

		Für 4 im Sommer

		Salz, 500 g Spaghetti

		2 Knoblauchzehen

		2 unbehandelte Zitronen

		1 EL Butter

		200 g zarte Erbsen ohne Hülse

		250 g ganz frische Sahne

		schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 4 l Wasser mit 1 EL Salz aufkochen. Nudeln reinschütten, mit dem Kochlöffel unter Wasser drücken und bissfest kochen.

		2 In der Zeit den Knoblauch schälen und in feine Scheiben schneiden. Die Zitronen unter heißem Wasser abbürsten, abtrocknen. Schale dünn abschneiden. Vom Weißen soll nichts mit abgeschnitten werden, weil das die Schale bitter schmecken lässt. Eine Zitrone durchschneiden und auspressen.

		3 Butter im Topf zerlassen. Knoblauch und Erbsen darin andünsten. Sahne und Zitronenschale dazuschütten und bei mittlerer Hitze leicht cremig werden lassen. 2 EL Zitronensaft untermischen. Erst jetzt salzen, pfeffern.

		4 Nudeln ins Spaghettisieb abschütten, im Topf kurz mit der Zitronensahne mischen, in tiefe Teller verteilen und schnell aufessen.

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten

		Kalorien pro Portion: 710
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			Pasta al gorgonzola

			Nudeln mit Gorgonzolasauce

		

		Molto leckero

		Reicht für 4

		200 g Gorgonzola

		1 kleine Zwiebel

		2 Knoblauchzehen

		1 EL Butter

		400 g Sahne

		500 g Nudeln (z.B. Tagliatelle, auch grüne, Spaghetti oder Penne)

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 Vom Gorgonzola das Papier abzupfen, Käse in kleine Würfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und ganz fein schneiden.

		
		2 Butter zerlaufen lassen. Zwiebel und Knoblauch reinrühren und andünsten. Hitze ganz klein stellen. Käse und Sahne in den Topf schütten, Sauce warm werden lassen und so lange rühren, bis der Käse geschmolzen ist und die Sauce dickflüssig.

		3 Gleichzeitig die Nudeln in 4 – 5 l Wasser mit 1 EL Salz bissfest kochen. Ins Sieb schütten und abtropfen lassen.

		4 Sauce mit Pfeffer und vorsichtig mit Salz (der Käse ist sehr würzig) abschmecken, mit den heißen Nudeln mischen und in tiefe Teller verteilen.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Kalorien pro Portion: 960

		Variante:

		Quattro formaggi (Vier-Käse-Sauce)

		200 g Käse aus vier Sorten gemischt klein würfeln (1 Hartkäse wie Pecorino, 1 mittelweicher Käse wie Fontina oder Taleggio, 1 Blauschimmelkäse wie Gorgonzola, 1 Frischkäse wie Mozzarella, jeweils ungefähr 50 g, aber so genau geht’s auch wieder nicht). 1 fein geschnittene Zwiebel in 1 EL Öl andünsten. 1/4 l Brühe (am besten Gemüsebrühe) mit dem Käse dazurühren, unter Rühren schmelzen. 1 Bund Rucola gehackt und 500 g gekochte Nudeln untermischen, schmecken lassen.
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			Pasta alla verdura

			Nudeln mit Gemüse

		

		Senza carne

		Für 4 Gemüsefans

		1 kleine Aubergine (etwa 150 g)

		1 Zucchino, 1 gelbe Paprikaschote

		1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen

		3 EL Olivenöl

		1 kleine Dose geschälte Tomaten (400 g)

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		500 g Penne oder Fusilli

		1/2 Bund Basilikum, 125 g Mozzarella

		1 Aubergine, Zucchino und Paprika waschen, putzen und in knapp 1 cm große Würfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und ganz fein schneiden.

		2 Öl erwärmen. Zwiebel und Knoblauch drin andünsten, Gemüse auch. Tomaten in der Dose klein schneiden, mit dem Saft dazuschütten. Salzen, pfeffern, Deckel drauf. Zugedeckt bei mittlerer Hitze schmoren, ungefähr 20 Minuten. Zwischendurch mal umrühren.

		3 In der Zeit im großen Topf 4 – 5 l Wasser mit 1 EL Salz aufkochen. Nudeln reinschütten, umrühren und bissfest kochen.

		4 Basilikumblättchen in Streifen schneiden. Mozzarella würfeln. Beides auf den Gemüsesugo geben, Deckel nochmal drauf und Käse schmelzen lassen.

		5 Pasta ins Sieb abschütten, unter die Sauce mischen, gleich essen.

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten, davon 25 aktiv

		Kalorien pro Portion: 650
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			Pasta agli asparagi

			Nudeln mit Spargel und Garnelen

		

		Einfach elegant

		Für 3 Gäste und 1 Gastgeber

		400 g grüner Spargel

		1 Zwiebel

		2 Knoblauchzehen

		150 g geschälte gegarte Garnelen

		Salz, 500 g Tagliatelle oder Linguine

		1 EL Olivenöl

		100 g Sahne

		schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		Muskatnuss

		
		1 Spargelstangen kalt waschen. Die Enden so weit abschneiden, dass nichts mehr holzig ist. Das spürt man beim Schneiden: Der Widerstand darf nicht zu groß sein. Stangen in 1 cm breite Stücke schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und ganz fein schneiden. Die Garnelen abtropfen lassen und grob zerschneiden.

		2 Im größten Topf des Hauses 4 – 5 l Wasser aufkochen, 1 gehäuften EL Salz reinschütten. Nudeln rein, mit dem Kochlöffel unter Wasser drücken und bissfest kochen.

		3 Schon während das Wasser heiß wird, kann man mit der Sauce weitermachen. Öl in einem mittelgroßen Topf warm werden lassen. Spargel, Zwiebel und Knoblauch darin kurz dünsten. 1 Schöpfkelle vom Nudelkochwasser dazugießen, Deckel drauf und 10 Minuten bei schwacher Hitze schmurgeln lassen.

		4 Deckel abheben, Sahne dazurühren und die Hitze noch mal hochdrehen, damit die Sahne leicht einkochen kann. Garnelen untermischen, warm machen, Salz, Pfeffer und Muskat nach Geschmack dazu.

		5 Pasta ins Sieb abschütten, unter die Sauce mischen, heiß essen. Ohne Käse!

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Kalorien pro Portion: 610
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			Spaghetti vongole

			Spaghetti mit Muscheln

		

		Schmeckt nach Meer, am besten nach Vorbestellung

		Reicht für 4

		1 kg Venusmuscheln

		Salz, 500 g Spaghetti

		2 Knoblauchzehen

		200 g Tomaten

		4 EL Olivenöl

		1 großes Bund Petersilie

		schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 getrockneter Peperoncino (wer mag)

		
		1 Muscheln in einem Sieb unter fließendem Wasser abwaschen. Die Muscheln klappen die Schalen zu, wenn sie frisch sind. Die, die’s nicht tun, gleich wegwerfen.

		2 4 – 5 l Wasser mit 1 EL Salz zum Kochen bringen. Nudeln reinschütten, mit dem Kochlöffel alle unter Wasser tauchen. Nudeln bissfest kochen.

		3 Schon in der Zeit, in der das Wasser heiß wird, mit der Sauce weitermachen. Knoblauch schälen und erst in Scheiben, dann in Stifte schneiden. Tomaten waschen und ganz klein würfeln.

		4 In einem weiten Topf oder in einer Pfanne 2 EL vom Öl heiß werden lassen. Tropfnasse Muscheln mit Knoblauch reingeben, Deckel drauf und bei starker Hitze 5 Minuten garen. Danach sollen die Schalen geöffnet sein. Jetzt unbedingt alle geschlossenen Muscheln wegwerfen.

		5 Ein paar Muscheln in der Schale lassen, weil’s schön ausschaut. Die anderen mit der Gabel oder einer Pinzette rauszupfen. Die Flüssigkeit vom Kochen durch eine Filtertüte gießen, weil darin vielleicht noch ein bisschen Sand aus den Muschelschalen schwimmt. Petersilie waschen, trockenschütteln, Blättchen ganz fein schneiden.

		6 Die übrigen 2 EL Öl in einem Topf erwärmen. Tomaten reinrühren und warm werden lassen. Muscheln mit Sud, Petersilie, Salz, Pfeffer und Peperoncino dazugeben, ohne Deckel ungefähr 3 Minuten schwach kochen lassen.

		7 Aldente-Nudeln im Sieb abtropfen lassen, in den Topf zum Sugo geben und alles gut verrühren. In vorgewärmte Teller füllen. Muscheln in der Schale an den Rand setzen. Spaghetti vongole gleich aufessen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Kalorien pro Portion: 775

		Varianten:

		Ob man die Muscheln mit oder ohne Peperoncino kocht, ist nicht die einzige Variante bei diesem Pastagericht. Schließlich kennt man es in ganz Italien entlang der Küste. So werden die Muscheln auch mal ohne Tomaten, nur mit dem Muschelsud gemacht. Oder man gibt andere Kräuter dazu. Oder zusätzlich zu den Venusmuscheln noch ein paar Tintenfischstreifen oder andere Muschelsorten. Auch ein Hauch geriebene Zitronenschale passt gut dazu.
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			Pasta siciliana

			Nudeln mit Tomaten-Mandelsauce

		

		Sommer in Sizilien!

		Heiße Pasta – kalte Sauce

		Für 4 Neugierige

		Salz, 500 g Spaghetti oder Makkaroni

		350 g reife Tomaten, die aber nicht weich sein sollten

		1 großes Bund Basilikum

		3 Knoblauchzehen

		80 g gehäutete Mandeln

		2 EL bestes Olivenöl

		schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 In den größten Topf 5 l Wasser schütten, gut 1 EL Salz dazu. Deckel drauf und zum Kochen bringen. Wenn das Wasser sprudelt, Nudeln rein und mit dem Kochlöffel nachhelfen, damit alle unter Wasser schwimmen. Nudeln bissfest kochen.

		2 In der Zeit schon mal die Sauce machen: Tomaten waschen und würfeln, Stielansätze rausschneiden, einen Teil der Kerne mit den Fingern ablösen. Basilikum abzupfen, Knoblauch schälen.

		3 Knoblauch und Mandeln im Mixer oder in der Küchenmaschine pürieren. Tomaten, Basilikum und Öl dazumixen, bis die Sauce schön glatt ist. Salzen und pfeffern.

		4 Nudeln ins Sieb abgießen, abtropfen lassen und in einer vorgewärmten Schüssel mit der Sauce mischen. Auf den Tisch damit.

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten

		Kalorien pro Portion: 630
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			Spaghetti alla puttanesca

			Spaghetti mit würziger Tomatensauce

		

		Preisfrage in diesem Buch: Was hat die Hure mit der Sauce zu tun?

		Reicht für 4

		6 – 8 in Öl eingelegte Sardellenfilets

		2 Knoblauchzehen

		1 frischer roter Peperoncino

		Salz, 500 g Spaghetti, 4 EL Olivenöl

		1 kleine Dose geschälte Tomaten (400 g)

		100 ml trockener Rotwein

		2 EL Kapern, 2 EL schwarze Oliven

		1 Sardellen aus dem Glas fischen und gut abtropfen lassen, fein hacken. Knoblauch schälen und ganz fein schneiden. Peperoncino waschen, Stielansatz abschneiden. Und jetzt entscheiden: Wer gerne scharf isst, schneidet die Schote mit den Kernen klein, wer vorsichtiger sein will, zupft Kerne und Trennwände vorher raus. Und immer dran denken: Die Schärfe haftet an der Haut!

		2 Im großen Topf 4 – 5 l Wasser mit 1 EL Salz aufkochen. Nudeln reinlegen, mit dem Kochlöffel nachdrücken, bis keine mehr aus dem Wasser schaut. Nudeln bissfest kochen.

		3 Schon während das Wasser heiß wird, geht’s mit der Sauce weiter. Öl in einem Topf warm werden lassen. Sardellen mit Knoblauch und Peperoncino reinrühren und kurz andünsten. Tomaten in der Dose kleiner schneiden und mit dem Wein dazuschütten. Offen bei mittlerer Hitze 10 Minuten vor sich hin köcheln lassen.

		4 Kapern abtropfen lassen. Olivenfleisch von den Steinen ablösen und in Streifen schneiden. Unter die Sauce mischen, salzen. Nudeln ins Sieb abschütten, abtropfen lassen und gleich mit der Sauce mischen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das schmeckt dazu: frisches Brot, roter Wein und eher kein Käse

		Kalorien pro Portion: 600
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			Spaghetti aglio olio peperoncino

			Spaghetti mit Knoblauch, Öl und Peperoncino

		

		Die Rettung, wenn fast nichts im Haus ist

		Für 4, die plötzlich Hunger kriegen

		Salz, 500 g Spaghetti

		4 Knoblauchzehen

		1 – 4 getrocknete Peperoncini (je nach Größe und Lust auf Scharfes)

		ein paar Zweige Petersilie (wenn eine da ist)

		6 EL bestes Olivenöl

		1 5 l Wasser aufkochen, gut 1 EL Salz muss auch dazu. Nudeln reinschütten, mit dem Kochlöffel ins Wasser drücken, bis alle schwimmen. Bissfest kochen.

		2 Knoblauch schälen, halbieren, in Scheiben schneiden. Peperoncini zerkrümeln. Petersilienblättchen hacken. Das Öl im Topf mit Knoblauch, Peperoncini und Petersilie in knapp 1 Minute warm machen, aber nicht heiß, sonst verbrennt der Knoblauch und schmeckt bitter.

		3 Nudeln abgießen, unter die Sauce rühren und sofort essen.

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten

		Das schmeckt dazu: kräftiger Rotwein

		Kalorien pro Portion: 590
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			Spaghetti al tonno

			Spaghetti mit Tunfischsugo

		

		So einfach, so gut

		Für 4 ein bisschen Hungrige

		1 gelbe Paprikaschote

		3 Tomaten, 1/2 Bund Petersilie

		1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen

		4 in Öl eingelegte Sardellenfilets

		Salz, 500 g Spaghetti

		2 EL Olivenöl

		1 Dose Tunfisch im Sud (150 g)

		schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 Paprika waschen, vierteln, Stielansatz und Trennwände mit den Kernen rauszupfen. Schote in Würfel schneiden. Tomaten waschen und ganz klein würfeln. Dann stören später auch die Schalenstückchen nicht.

		
		2 Die Petersilie waschen und trockenschütteln. Blättchen abzupfen, klein schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und ganz fein schneiden. Die Sardellenfilets abtropfen lassen, auch klein schneiden.

		3 Schon mal einen großen Topf auf den Herd stellen und 4 – 5 l Wasser reinschütten. Gut 1 EL Salz dazu, Deckel drauf und Herd anstellen. Wenn das Wasser kocht, kann man die Spaghetti reinlegen. Mit dem Kochlöffel nachdrücken, bis alle Nudeln unter Wasser schwimmen. Spaghetti bissfest kochen, also nicht zu lang. Spätestens nach 7 Minuten schon mal eine Nudel rausfischen und probieren.

		4 Gleich, wenn der große Nudeltopf auf dem Herd steht, mit der Sauce weitermachen. Öl warm werden lassen. Paprika mit Zwiebel und Knoblauch reinrühren und andünsten. Petersilie, Tomaten und Sardellen dazu und offen bei mittlerer Hitze ungefähr 8 Minuten köcheln lassen, bis die Paprikawürfel bissfest sind.

		5 Den Sud vom Tunfisch wegschütten, Fisch zerpflücken, untermischen und erwärmen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nudeln ins Sieb abgießen, mit der Sauce mischen und gleich servieren. Und zwar ohne Käse, weil der zum Fisch nicht passt.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Kalorien pro Portion: 560
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			Orecchiette alla pugliese

			Nudeln mit Broccoli

		

		Scharfe Öhrchen aus Apulien

		Reicht für 4

		Salz, 500 g Orecchiette

		500 g Broccoli

		4 – 8 in Öl eingelegte Sardellenfilets

		2 – 4 Knoblauchzehen

		1 – 2 getrocknete Peperoncini

		4 EL bestes Olivenöl

		1 Mindestens 5 l Wasser mit 1 EL Salz zum Kochen bringen. Nudeln reinschütten, umrühren und bissfest kochen. Orecchiette brauchen immer etwas länger als andere Nudeln, so ungefähr 12 Minuten. Einfach zwischendurch probieren.

		2 Wenn der Nudeltopf auf dem Herd steht, das Gemüse in Angriff nehmen: Broccoli waschen, die Röschen abschneiden. Stiele schälen, dann in etwa 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Große Scheiben nochmal halbieren. Den Broccoli nach ungefähr 8 Minuten zu den Nudeln in den Topf schütten und mitkochen lassen.

		3 Die Zeit reicht für den Rest: Sardellenfilets abtropfen lassen und fein schneiden. Knoblauchzehen schälen und in Scheiben, dann in Stifte schneiden, Peperoncini im Mörser klein krümeln.

		4 Nudeln und Broccoli ins Sieb abgießen. Öl mit Sardellen, Knoblauch und Peperoncini in den Topf geben. Nudeln und Broccoli dazurühren und alles gut mischen. Vielleicht braucht das Ganze jetzt noch etwas Salz. Dann aber schnell auf die Teller verteilen und loslegen!

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten

		Kalorien pro Portion: 590

		Tipp aus Apulien

		Es muss nicht unbedingt Broccoli sein: In der Heimat dieser Pasta nimmt man Cima di rape, das sind Blätter einer Rübenart mit kleinen Röschen dran. Gibt’s bei uns aber nur auf Edelmärkten wie dem Münchner Viktualienmarkt. Auch gut: Mangold, zartere Wirsingstreifen oder grober Wurzelspinat.
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			Pasta ai funghi

			Nudeln mit Pilzen

		

		Die machen glücklich

		Reicht für 4

		10 g getrocknete Steinpilze (kann man zwar auch weglassen, geben aber erst das volle Pilzaroma)

		300 g Champignons oder Egerlinge

		Salz, 500 g Tagliatelle oder breitere Bandnudeln

		2 Knoblauchzehen

		1 großes Bund Petersilie

		2 EL Olivenöl

		100 g Sahne

		1 TL Zitronensaft

		schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 Steinpilze in einen tiefen Teller schütten, lauwarmes Wasser drüber laufen lassen und die Pilze ungefähr 30 Minuten stehen lassen, bis sie weich sind. Rausholen, klein schneiden. Pilzwasser noch aufheben, kann sein, dass die Sauce was davon vertragen kann.

		2 Frische Pilze mit Küchenpapier sauber abreiben. Stielenden abschneiden, Pilze in feine Scheiben schneiden.

		
		3 In einen großen Topf 5 l Wasser schütten, 1 EL Salz dazu. Wasser zum Kochen bringen, Nudeln reinschütten und so lang umrühren, bis alle unter Wasser schwimmen. Nudeln bissfest kochen.

		4 Schon in der Zeit, in der das Wasser aufheizt, geht es weiter mit der Sauce. Knoblauch schälen und ganz fein schneiden. Petersilie waschen, Blättchen abzupfen und auch fein schneiden. Etwa 1 EL davon auf ein Tellerchen löffeln und zudecken.

		5 Öl in einer nicht zu großen Pfanne warm werden lassen. Getrocknete und frische Pilze reinwerfen und bei mittlerer Hitze ungefähr 5 Minuten braten. Häufig umrühren. Wenn sich dabei Flüssigkeit bildet, so lang weiterbraten, bis sie wieder verdampft ist.

		6 Knoblauch und Petersilie unter die Pilze rühren, Sahne und Zitronensaft auch und eine Idee Salz und Pfeffer. Wenn die Sauce jetzt nicht soßig genug ist, kommt löffelweise Pilzsud dran. Nudeln ins Sieb abschütten, abtropfen lassen und mit der Sauce und der übrigen Petersilie vermischen. Schmecken lassen. Mit Käse, wer will!

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten (+ die 30 Minuten Einweichzeit für die Pilze)

		Kalorien pro Portion: 580
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			Pasta al ragu di coniglio

			Nudeln mit Kaninchenragout

		

		Superfeine Sache

		Reicht für 4

		400 g Kaninchenfleisch (ohne Knochen; entweder im Supermarkt kaufen und selber ablösen oder beim Metzger bestellen)

		50 g Pancetta oder Räucherspeck

		1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen

		2 Stangen Sellerie

		3 Tomaten

		4 – 5 Zweige Rosmarin

		2 EL Olivenöl

		100 ml trockener Weißwein

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		500 g Pappardelle, Tagliatelle oder Makkaroni

		1 Fleisch unters kalte Wasser halten, trockentupfen und in kleine Stücke schneiden. Pancetta ganz klein würfeln. Zwiebel und Knoblauch schälen und sehr fein schneiden. Sellerie waschen und schön klein würfeln. Tomaten waschen und ganz klein würfeln, damit die Haut nicht stört. Rosmarin waschen, Nadeln zerkleinern.

		2 Öl warm werden lassen. Pancetta und Fleisch reingeben, umrühren, bis das Fleisch hell ist. Zwiebel, Knoblauch, Sellerie und Rosmarin dazurühren und ebenfalls kurz mitbraten.

		3 Tomaten und Wein dazuschütten, umrühren, salzen, pfeffern und offen bei schwacher Hitze vor sich hin schmurgeln lassen, mindestens 30 Minuten. Länger schadet nicht, vorausgesetzt, die Hitze ist wirklich nicht hoch.

		4 Dann wird es Zeit für die Pasta. Im großen Topf 5 l Wasser mit 1 EL Salz aufsetzen. Wenn es kocht, die Nudeln reinschütten, umrühren und bissfest kochen. Nach ungefähr 7 Minuten schon mal eine Nudel rausfischen und probieren, damit Pappardelle oder Makkaroni nicht zu weich werden.

		5 Fertige Nudeln ins Sieb abschütten, abtropfen lassen und in Teller füllen. Den Kaninchensugo noch mal abschmecken, Mutige tun noch eine Prise Zimt dran. Sugo auf die Nudeln häufen, schmecken lassen.

		So viel Zeit muss sein: 1 1/4 Stunden, davon 35 Minuten zu tun

		Das passt dazu: drübergestreute, geröstete Pinienkerne, knuspriges Weißbrot, Weißwein, Wasser, Rucolasalat

		Kalorien pro Portion: 750
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			Ravioli

			Liebesdienst für besonders gute Freunde

		

		Dieser Teig ist nicht nur für Ravioli da, der lässt sich auch nach dem Ausrollen in beliebig lange und breite Nudeln schneiden und mit einer der Saucen von den Seiten zuvor essen.

		Für 6 zum Verwöhnen

		Für den Teig:

		400 g Mehl

		4 Eier

		1 EL Olivenöl

		1 TL Salz

		Für die Füllung:

		1 Paket TK-Spinat

		250 g weicher Ricotta (zur Not geht auch Quark, aber nicht der ganz magere)

		1 großes Ei

		100 g frisch geriebener Parmesan oder

		Pecorino

		1 – 2 Knoblauchzehen

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		Außerdem:

		Mehl für die Arbeitsfläche

		Zum Servieren:

		4 – 5 Zweige frischer Salbei

		3 EL Butter

		3 EL Olivenöl

		1 ordentliches Stück Parmesan

		
		1 Erst mal kurz an die Füllung denken. Spinat aus der Packung nehmen und in einem Sieb auftauen lassen. Das dauert schon gut 4 Stunden. Wer das mal vergessen hat, muss den Spinat garen, wie’s auf der Packung steht und wieder auskühlen lassen.

		2 Aber jetzt zum Teig: Mehl, Eier, Öl und Salz in einer Schüssel so mischen, dass die Einzelteile langsam eins werden. Und dann alles auf die Arbeitsfläche umschütten, weil es sich da besser kneten lässt. Und das braucht der Teig jetzt so lang, bis er glatt ist und auch ein bisschen glänzt. Fest muss er aber trotzdem sein, also sollte nichts an den Fingern kleben bleiben. Teig in ein Küchentuch wickeln und bei Zimmertemperatur mindestens 30 Minuten in Ruhe lassen.

		3 Während der Zeit kann man schon mal was für die Füllung tun. Spinat ganz gut ausdrücken – mit den Händen oder in ein Tuch legen, Tuch zusammendrücken, bis Flüssigkeit ausläuft. Spinat ganz fein hacken.

		4 Ricotta mit Ei und Käse in eine Schüssel füllen. Knoblauch schälen und durch die Presse dazudrücken. Spinat nicht vergessen, salzen, pfeffern und alles gut verrühren.

		5 Jetzt wieder zum Teig: aus dem Tuch wickeln, nochmal ganz gründlich kneten und vierteln. Nur ein Viertel bleibt an der Luft, den Rest wieder verpacken, damit er nicht austrocknet.

		6 Mehl auf das Backbrett oder den Küchentisch streuen, das Teigviertel darauf nach allen Richtungen ausrollen, je dünner desto besser. In Quadrate schneiden, ungefähr 6 cm groß. Auf eine Quadrathälfte etwa 1 TL Füllung häufeln. Die andere Hälfte drüber klappen, neben der Füllung andrücken. Gabelzinken in Mehl tauchen, Ränder der Teigtaschen damit zusammendrücken.

		7 Alle Teigtaschen formen und nebeneinander auf Küchentüchern ausbreiten. So können sie jetzt mehrere Stunden auf die Gäste warten, müssen sie aber nicht.

		8 Im großen Topf mindestens 5 l Wasser mit gut 1 EL Salz aufkochen. Nudeltaschen vorsichtig reinlegen, damit sie nicht aufplatzen. 3 – 4 Minuten kochen, länger brauchen die frischen Nudeln nicht.

		9 In der Zeit den Salbei abzupfen. Butter und Öl warm machen, Salbei darin anrösten. Ravioli in ein Sieb abgießen – noch besser in zwei, damit das eine nicht so voll wird. Ravioli in warme Teller verteilen, Salbeibutter drüber löffeln. Auf den Tisch stellen. Den Parmesan dazustellen und die Käsereibe. Und los geht’s!

		So viel Zeit muss sein: knapp 2 Stunden (ohne Auftauzeit)

		Kalorien pro Portion: 575

		Und hier noch viel mehr Füllungen:

		Fleisch:

		400 g Kalbfleisch, Hühnerfleisch oder Kaninchenfleisch klein würfeln, mit 50 g Speck, 1 Möhre und 1 Zwiebel – alles klein gewürfelt – in knapp 2 EL Öl ungefähr 5 Minuten braten. Pürieren, mit 1 EL Ricotta oder Mascarpone oder 2 EL Sahne, 2 Eiern und 3 EL geriebenem Parmesan mischen, salzen und pfeffern.

		Kürbis:

		400 g gekochtes Kürbisfleisch fein zerdrücken. Mit 50 g gehackten Pinienkernen, 2 durchgepressten Knoblauchzehen, 100 g geriebenem Parmesan, 1 Bund gehacktem Basilikum und 1 Ei mischen, mit Salz, Pfeffer und vielleicht etwas Peperoncino würzen.

		Artischocken:

		200 g eingelegte Artischocken fein pürieren, mit 100 g Mascarpone, 50 g geriebenem Käse und 1 Ei verrühren. 1/2 Bund gehackte Petersilie und etwas Zitronenschale darunter mischen, salzen und pfeffern.

		[image: IMG] Basic Tipp

		Für noch mehr Genuss


		Gleich die doppelte Menge machen, die Hälfte ungekocht (!) einfrieren. Taschen gefroren ins kochende Salzwasser werfen, 1–2 Minuten länger garen, fertig!
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			Lasagne

			Fleißarbeit mit Erfolgsgarantie!

		

		Für Faule ist der Klassiker bestimmt nicht gemacht. Und weil’s da auf ein bisschen Mehrarbeit auch nicht mehr ankommt, noch ein Tipp: Mit Nudelplatten, die man vorkochen muss (gibt’s beim Italiener), wird die Lasagne nochmal so gut! Ehrlich! Trotzdem zu faul? Na, dann halt doch die ohne Vorkochen nehmen.

		Für 6 Hungrige

		Für das Ragu bolognese:

		1 Möhre

		1 Stange Sellerie

		50 g Pancetta oder durchwachsener Räucherspeck

		1 Zwiebel

		2 Knoblauchzehen

		1 EL Butter

		1 EL Olivenöl

		300 g gemischtes Hackfleisch

		1 kleine Dose geschälte Tomaten (400 g)

		300 ml Rotwein und Fleischbrühe gemischt oder nur Brühe

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		Für die Bechamelsauce:

		50 g Butter, 50 g Mehl

		3/4 l Milch

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle frisch geriebene Muskatnuss

		Außerdem zum Einschichten:

		ca. 250 g Nudelplatten (siehe links)

		Salz, 200 – 250 g Mozzarella

		100 g frisch geriebener Parmesan

		1 EL Butter

		1 Für die Bolognese (die genauso gekocht wird, wenn man sie zu Spaghetti essen will) Möhre schälen, Sellerie waschen, beides ganz fein würfeln. Pancetta ebenfalls in Würfelchen schneiden, Zwiebel und Knoblauch nach dem Schälen auch.

		2 Butter und Öl in der Pfanne oder im Topf warm werden lassen. Pancetta, Gemüse, Zwiebel und Knoblauch dazurühren und andünsten. Hackfleisch untermischen und weitergaren und rühren, bis es krümelig ist. Größere Fleischstücke dabei mit der Rückseite vom Kochlöffel auseinander drücken, bis sie zerfallen.

		3 Tomaten in der Dose klein schneiden, mit dem Wein und der Brühe dazuschütten, leicht salzen und pfeffern, zugedeckt bei schwacher Hitze 1 Stunde schmurgeln lassen. Dann erst abschmecken.

		
		4 Jetzt zur Bechamel: Butter in einem Topf warm werden lassen, braun soll sie aber nicht werden. Mit dem Kochlöffel fleißig rühren und das Mehl dazuschütten. Weiterrühren, bis alles glatt ausschaut. Nach und nach die Milch dazugießen. Jetzt am besten mit dem Schneebesen rühren, damit sich keine Klümpchen bilden. Sauce 10 Minuten schwach köcheln lassen, mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.

		5 Wer sich für das bisschen Mehrarbeit entschieden hat: 5 l Wasser mit Salz aufkochen. Nudelplatten darin 4 – 5 Minuten kochen, bis sie biegsam sind. Mit kaltem Wasser abschrecken.

		6 Mozzarella würfeln. Backofen auf 200 Grad vorheizen (Umluft ohne Vorheizen: 180 Grad). Eine große rechteckige und feuerfeste Form aus dem Schrank holen. (Die ovale nehmen nur Bastelfreaks.) Etwas Bechamel reingießen. Nudelplatten drauf, Ragu, Bechamel, Mozzarella und wieder Nudeln. So fortfahren, bis alles in der Form ist. Zum Schluss die übrige Bechamel drauf, mit Parmesan bestreuen und mit Butter in Flöckchen belegen. Ab in den Ofen damit. Jetzt bleiben 40 Minuten Zeit zum Küche aufräumen, Tischdecken und Ausruhen.

		So viel Zeit muss sein: gut 2 Stunden, davon 40 Minuten ganz relaxed

		Das schmeckt dazu: Rotwein und viel Salat

		Kalorien pro Portion: 720
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			Lasagne rapida

			Die schnelle Lasagne

		

		Neues aus Bella Italia

		Für 4 als kleine Mahlzeit

		1 Paket TK-Erbsen (300 g)

		Salz, 16 helle Nudelplatten

		300 g frischer Lachs oder 200 g gekochter Schinken

		250 g weicher Ricotta

		100 g Sahne

		1 EL Saft und abgeriebene Schale von

		1/2 unbehandelten Zitrone

		schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 Bund Basilikum

		2 EL Pinienkerne

		2 EL frisch geriebener Parmesan oder Pecorino

		2 – 3 EL Olivenöl

		1 Als Erstes die Erbsen aus der Packung nehmen, auseinander brechen und antauen lassen.

		2 Bei den Nudeln gibt es in dem Fall keine Wahl, sie müssen einfach gekocht werden. Also in den großen Topf 4 – 5 l Wasser schütten, 1 EL Salz dazu. Zum Kochen bringen, Nudelplatten darin bissfest kochen. In ein Sieb abschütten, mit kaltem Wasser überbrausen und abtropfen lassen. Besser nebeneinander legen, damit sie nicht kleben.

		3 Lachs auf Gräten untersuchen. Falls welche beim Drüberstreifen mit dem Finger zu fühlen sind, am besten mit der Pinzette rausziehen. Lachs in feine Streifen schneiden. Oder vom Schinken den Fettrand abziehen, den Schinken auch in Streifen schneiden.

		4 Ricotta, Sahne, Zitronensaft und Schale in einer Schüssel verrühren, salzen und pfeffern. Basilikum waschen und trockenschütteln, Blättchen nur abzupfen, nicht klein schneiden.

		5 Den Backofen auf 225 Grad vorheizen (auch jetzt einstellen: Umluft 200 Grad). Vier feuerfeste Förmchen bereitstellen. Oder eine flache und große.

		6 In die Förmchen kommt jeweils 1 Nudelblatt, das wird mit wenig Lachs, Erbsen und Basilikum belegt, mit Ricotta bestrichen und wieder mit einem Nudelblatt abgedeckt. Wieder Lachs, Erbsen, Basilikum und Ricotta, bis alles eingeschichtet ist. (Jeweils 4 Nudelplatten pro Förmchen.) In der großen Form vier Portionen nebeneinander einschichten.

		
		7 Zum Schluss Pinienkerne mit dem Käse verrühren, auf die Lasagne streuen. Öl drüber träufeln. Lasagne im heißen Ofen auf der mittleren Schiene ungefähr 10 Minuten backen, bis sie an der Oberfläche leicht braun ist. In den Förmchen auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten, davon ungefähr 30 Minuten aktiv

		Das passt dazu: frisches Brot und Weißwein oder Prosecco

		Kalorien pro Portion: 725

		Und hier noch eine vegetarische Lasagne:

		600 g gemischtes Gemüse (grüner Spagel, Zucchini, gelbe oder rote Paprika, Erbsen und Frühlingszwiebeln) waschen oder putzen und schön klein schneiden. In 2 EL Olivenöl andünsten, mit 1/8 l trockenem Weißwein aufgießen und zugedeckt 10 Minuten schmurgeln lassen. Salzen, pfeffern. Wie auf > mit Bechamel, Nudelplatten und Mozzarella in die Form schichten, genauso backen.
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			Crespelle

			Gefüllte Pfannkuchen

		

		Die italienische Antwort auf Pfannkuchen, Crêpes & Co.

		Für 4 zum Sattessen

		Für den Teig:

		100 g Mehl, Salz

		2 Eier

		4 EL Olivenöl

		ca. 150 ml Milch

		Für die Füllung:

		1 Paket TK-Blattspinat (450 g)

		1 kleiner Zucchino (100 g)

		einige Zweige frischer Thymian

		250 g weicher Ricotta

		1 Ei, 50 g frisch geriebener Parmesan oder Pecorino

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle geriebene Muskatnuss

		Für die Sauce:

		1 EL Butter, 1 EL Mehl

		1/2 l Milch

		50 g frisch geriebener Parmesan oder Pecorino, 1 EL Tomatenmark

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 Zuallererst für die Füllung den Spinat in einem Sieb bei Zimmertemperatur auftauen lassen oder nach Packungsangabe garen und abkühlen lassen.

		2 Für den Teig Mehl in eine Schüssel schütten, 1 kräftige Prise Salz drangeben. Eier, 2 EL Öl und Milch nach und nach mit dem Schneebesen unterrühren. Der Teig soll zähflüssig und vor allem glatt sein. 30 Minuten stehen lassen, damit das Mehl aufquellen kann.

		3 Während der Zeit für die Füllung schon mal den Spinat gut ausdrücken und fein hacken. Den Zucchino waschen, Enden abschneiden, Zucchino erst in dünne Scheiben, dann in Streifen, dann in Würfel schneiden. Den Thymian waschen und trockenschwenken. Blättchen abstreifen, entgegen der Wuchsrichtung.

		4 Spinat, Zucchiniwürfel und Thymian mit Ricotta, Ei und Käse verrühren, mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.

		5 Für die Sauce die Butter im Topf schmelzen. Mehl reinrühren und hellgelb werden lassen. Und jetzt immer rühren und dabei die Milch dazugießen. Die Sauce, die keine Klümpchen haben sollte, bei mittlerer Hitze ungefähr 10 Minuten köcheln lassen. Sie soll dickflüssig werden. Immer mal wieder durchrühren, damit nichts am Boden kleben bleibt. Käse und Tomatenmark drunterrühren. Sauce salzen und pfeffern.

		
		6 Wieder zum Teig: Eine Pfanne ganz dünn mit Öl auspinseln und heiß werden lassen. Mit der Schöpfkelle wenig Teig reingießen, die Pfanne so lang nach mehreren Seiten drehen, bis der Teig den Pfannenboden bedeckt. Hitze auf mittlere Stufe zurückschalten und den Pfannkuchen backen, bis der Teig auch oben nicht mehr flüssig ist.

		7 Pfanne rütteln, damit der Pfannkuchen sich löst, Pfannkuchen mit dem Pfannenwender umdrehen und auf der zweiten Seite noch ungefähr 1 Minute backen. Aus der Pfanne nehmen, aus dem übrigen Teig auch Pfannkuchen backen. Insgesamt werden es 8 Stück.

		8 Backofen auf 220 Grad vorheizen (Umluft ohne Vorheizen: 200 Grad). Eine große ofenfeste Form – am besten rechteckig – aus dem Schrank holen. 1 Pfannkuchen auf ein Brett legen, mit Spinatfüllung bestreichen, aufrollen und in die Form legen. Nächsten und alle anderen genauso füllen und daneben legen.

		9 Zum Schluss kommt noch die Sauce drüber und das Ganze in den heißen Ofen. Etwa für 30 Minuten, aber in jedem Fall, bis die Sauce braune Flecken hat.

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde 20 Minuten, davon 30 Minuten ganz relaxed (ohne Auftauzeit)

		Das passt dazu: gemischter Salat mit Tomaten und Gurken

		Kalorien pro Portion: 615
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			Cannelloni ai funghi

			Teigrollen mit Pilzfüllung

		

		Garantiert nichts für Faule

		Für 4 zum Verwöhnen

		2 Zwiebeln

		2 Knoblauchzehen

		600 g Champignons oder Austernpilze

		1 Bund Basilikum

		4 EL Olivenöl

		125 g Mozzarella

		150 g Mascarpone oder weicher Ricotta

		1 Ei

		150 g frisch geriebener Parmesan oder Pecorino

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		ca. 250 g Cannellonirollen (ohne Vorkochen zu verwenden)

		3 große Tomaten

		1/8 l trockener Weißwein

		
		1 Zwiebeln und Knoblauch schälen und ganz fein schneiden. Pilze mit Küchenpapier sauber abreiben, bei den Champignons nur die Stielenden abschneiden, von den Austernpilzen die ganzen Stiele, weil sie zäh sind. Pilze in feine Scheiben oder Streifen schneiden. Basilikum abzupfen. Und wenn die Blättchen staubig oder schmutzig sind, Blättchen mit einem Stück Küchenpapier vorsichtig abreiben, in Streifen schneiden.

		2 Eine große Pfanne auf den Herd stellen und heiß werden lassen. 2 EL Öl reinschütten und die Zwiebeln kurz drin andünsten. Dann die Pilze dazu, bei starker Hitze unter Rühren ungefähr 5 Minuten braten. Wenn sich dabei Saft bildet, so lange weiterbraten, bis der wieder verdampft ist.

		3 Die Pilze in eine Schüssel umfüllen und leicht abkühlen lassen. Dann Knoblauch und Basilikum untermischen. Mozzarella abtropfen lassen, in kleine Würfel schneiden. Mit Mascarpone, Ei und 100 g Parmesan verrühren, unter die Pilze mischen. Mit Salz und Pfeffer würzen, aber nicht zu viel Salz dran geben, weil der Käse schon Salz in sich hat.

		4 Die Pilzmasse soll jetzt in die Cannelloni. Und das geht am besten mit dem Löffel. Immer einen gehäuften Löffel Pilzmischung reindrücken und noch einen Löffel nachschieben, bis die Masse weiter durchgerutscht ist. Eine eckige feuerfeste Form aus dem Schrank holen und die Nudelrollen nebeneinander reinlegen.

		5 Den Backofen auf 200 Grad vorheizen (Umluft 180 Grad, aber ohne Vorheizen).

		6 Tomaten waschen und ganz klein würeln, dann stört es auch nicht, wenn die Haut dran bleibt. Mit dem Wein, dem restlichen Käse und dem übrigen Öl verrühren, kräftig pfeffern und das Ganze auf die Nudelrollen verteilen.

		7 Cannelloni auf der mittleren Schiene in den Ofen stellen und ungefähr 35 Minuten backen. Sie sollen gebräunt sein und weich, also zur Probe mit einem Messer einstechen. Vor dem Anschneiden besser 5 bis 10 Minuten Geduld haben, dann läuft weniger Saft aus.

		So viel Zeit muss sein: 1 3/4 Stunden, davon ungefähr gut 1 Stunde aktiv

		Das schmeckt dazu: frisches Weißbrot und Rucolasalat

		Kalorien pro Portion: 760

		Tipp

		Die Füllung von den Crespelle (Rezept ganz links) passt auch gut in die Nudelrollen.

	
		
			Risotto eccetera

			Woher haben sie nur ihre Power, diese Italiener?
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			[Reisiges und weiteres]

			Also diese Italiener! Tun so, als wenn der ganze Tag nur Sonnenschein, Kinderlachen und Espresso mit viel Zucker wäre. Und dann machen sie fast im Vorübergehen die halbe Welt satt. Und damit’s nicht langweilig wird, haben sie sich zu ihren 1001 Nudelspielereien auch noch ein paar andere Großartigkeiten gegen den Hunger ausgedacht. Risotto zum Beispiel, was so ziemlich das Beste ist, das ein Reiskorn werden kann. Oder Polenta – wer hätte gedacht, dass Grießbrei mit Käse so fein schmecken kann? Oder Gnocchi, diese Kartoffelknödel in Fingerfoodformat. Und dann ist da natürlich noch das belegte Riesenweißbrot aus dem Ofen, das man heute von San Francisco bis Tokio kennt (auch wenn es der Italiener dort nicht immer wieder erkennt) – die Pizza. Woher haben sie nur ihre Power, diese Italiener? Vom Sonnenschein, Kinderlachen und Espresso mit viel Zucker.
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			Tante Ilses Pappagallo-Rezept Nr. 3

			Risotto fast ohne Rühren

			Zum Risotto, diesem hinreißenden Macho, hatte ich lange eine zornige Zuneigung. Immer, wenn ich was von ihm wollte, musste ich mich erst an den Herd ketten, ihn ständig rühren und mit Brühe füttern, bis er dann für ein paar Minuten wirklich nett war. Passte ich aber nur mal kurz nicht auf, konnte er richtig pampig werden. »So ging’s auch mir«, erzählte mir letztens eine gute Freundin, und dann erzählte sie von ihrem Italo-Australier mit dem tollen Lokal in Melbourne. Der hatte schon für einen italienischen Präsidenten Risotto gekocht und Silber bei der Reiskochweltmeisterschaft in Italien geholt. Das alles mit einem Rezept, bei dem kaum gerührt werden muss. Ich hab’s gleich ausprobiert, und seitdem ist meine Zuneigung ohne Zorn. So geht’s: 1 gewürfelte Zwiebel in 3 EL Olivenöl langsam glasig braten, dann 300 g Risottoreis (am besten Vialone) 2 Minuten mitbraten, dabei noch rühren. Nebendran haben 800 ml leckere Brühe aufgekocht, die bis auf einen Schluck in einem Schwung zum Reis kommen. Salzen, flott aufkochen lassen, Hitze auf kleine Stufe, Deckel drauf und etwa 15 Minuten köcheln lassen. Ungerührt! Weil einmal rühren heißt immer Rühren. Ist der Risotto fertig, also noch mit Biss im Korn, kommt der Rest: Topf runter, Deckel weg, 100 g geriebenen Parmesan, 2 EL Butter und den heißen Brüherest hinein – und kräftig mit der Gabel durchrühren, damit er schön cremig wird. Nun gleich vernaschen – sonst wird er pampig.

		

		

		
			5 mal Rat für Reste:

			Risotto & Polenta

			Eine Regel für Risotto und Polenta lautet: Aufwärmen ist nicht. Weil aber von beiden Sachen immer gerne etwas übrig bleibt, müssen sich Italiens Hausfrauen trotzdem was dazu einfallen lassen. Hier ihre besten Ideen:

			Risotto al salto

			Risottorest fingerdick und pfannengroß auf geölte Alufolie streichen. Reiskuchen in eine heiße geölte Pfanne gleiten lassen und 1–2 Minuten braten. Teller drauf, wenden. Öl in die Pfanne, Reiskuchen wieder reingleiten lassen und fertig braten. Gut mit Pilzragout.

			Suppli di telefono

			400 g Risotto mit 1 Eigelb, 2 EL Semmelbröseln und 50 g Parmesan mischen. 2 Kugeln Mozzarella würfeln. 1 guten EL voll Risotto zwischen den Händen flachdrücken. Käse drauf, zu Kugeln rollen und in Semmelbröseln wenden. Suppli in reichlich heißem Fett frittieren – beim Essen zieht sich der Käse wie Telefonschnüre (Rezept wurde vor dem Handy erfunden). Gut mit Tomatensauce.

			Pasticcio di risotto

			400 g Risotto mit 1 Eigelb und 2 EL weicher Butter mischen. 1 Kugel Mozzarella würfeln und mit 70 g geriebenem Parmesan und 100 g Salamistreifen mischen. 1 Eiweiß steif schlagen, unterziehen und abwechselnd mit Käsemischung in Gratinform schichten, oben Risotto. 45 Minuten im 200 Grad heißen Ofen backen. Lecker mit Tomatensauce.

			Polenta al forno

			Polenta-Rest vor dem Abkühlen fingerdick auf geöltes Blech streichen. Abgekühlt stürzen und mit einem Glas Halbmonde ausstechen. Diese dicht in eine Gratinform setzen. So viel Sahne angießen, dass sie noch rausschauen. Üppig geriebenen Schnittkäse (keinen Parmesan) drüberstreuen und 30 Minuten bei 180 Grad überbacken.

			Bruschetta di polenta

			Polenta wie oben aufstreichen und abkühlen lassen. Tomaten würfeln und mit gehacktem Knoblauch und Basilikum mischen. Polenta in Schnitten teilen und in Olivenöl in der Pfanne braten. Tomaten, Salz, Pfeffer und etwas Olivenöl drüber.

		

		
		

		Die Pizza-Saga

		Ein Stück Teig macht sich auf in die Welt, erlebt was und muss viel ertragen. Doch am Ende siegt die Liebe und Bella Pizza wird zum Star.

		
			[image: IMG]
		

		Pizza originale

		Ihre Zeit beginnt vor dem Start unseres Kalenders im südlichen Mittelmeerraum. Ein Teigfladen, der auf heißen Steinen gebacken wurde, die das Lagerfeuer in Schach hielten. Erst solo (gibt’s heute noch als Fladenbrot), dann gewürzt (wie die Focaccia) und schließlich belegt als:

		Pizza Vera

		Im 18. Jahrhundert machen Neapels Bäcker die Pizza zum Fast Food Nr. 1 in den Gassen der Stadt – handtellergroße Fladen, die mit der aus Amerika importierten Tomate verfeinert und neben glühenden Holzscheiten im Steinofen gebacken werden. Anfang des 19. Jahrhunderts kann man in Neapel Pizza erstmals beim Bäcker essen – die Pizzeria ist erfunden. Da ist es nur ein Schritt zur Lieferpizza, der:

		Pizza mobile

		Als 1889 Königin Margherita Neapel besucht, will sie Pizza. Weil sie keine Lust hat, dafür vor die Tür zu gehen, lässt sie sich was bringen. »Was Gutes«, so die knappe Order. Der beauftragte Pizzabäcker wählt nationalstolz rote Tomaten, weißen Mozzarella und grünes Basilikum als Belag und benennt die Kreation nach der Königin. Noch heute ist die Margherita die meistbestellte Pizza der Welt. Zum Weltstar wird das Stück Teig aber erst als:

		Pizza Americano

		Als die Pizza im 20. Jahrhundert in Amerika einwandert, verkündet sie sogleich, unter acht Zutaten gar nicht erst in den Ofen zu gehen. Und lässt sich dafür als nächstes in einer Schönheitsoperation den Teig verdicken. Um noch mehr darauf packen zu können, wird 1943 in Chicago die Pfannenpizza erfunden. Heute werden sekündlich in den USA 350 Pizzastücke gegessen, was täglich eine Pizza so groß wie das halbe Hamburg ergibt. Nicht wenig davon ist:

		Pizza industriale

		Die Fertigpizza wird seit 1957 als Industriale Freddo in Tiefkühltruhen angeboten oder als Industriale Caldo in Nachttankstellen, Betriebskantinen und Gewerbegebiet-Imbissbuden aufgewärmt. Nicht nur weil dies ein Kochbuch ist, halten wir die Pizza Niente (= keine Pizza) für die bessere Wahl. Das gilt noch mehr für die Industriale Semi, die in Kettenlokalen aus Fertigteigen und -sauce gebastelt wird. Wer für so was aus dem Haus geht, geht auch zum Zähneputzen ins Hallenbad. Dann lieber eine:

		Gourmet Pizza

		Dünn und knusprig im Teig wie eine Vera trägt sie üppig wie eine Americano frische und eingemachte Delikatessen. Vertragen diese starke Hitze und passen gut zum Rest der Pizza, kann das was feines Neues sein – Pizza mit Lammfilet Rosmarin und Rotweinzwiebeln etwa. Öfters ist es aber eher was Schlimmes:

		Pizza Curiosa

		Wer die Pizza Hawaii mit Ananas für abenteurlich hält, der hat noch nicht vom Rest der Welt gekostet. Diese Beläge bieten Pizza-Bringdienste und -Lokale aller Kontinente im Internet an: Aal mit Sojasauce, Algenblätter, Avocado, Erdbeeren, Frankfurter Würstchen, Gewürzgurken, Grillhähnchen, Haifisch, Kabeljau-Rogen, Kimchi (scharf eingelegter Kohl nach koreanischer Art), Mayonnaise, Rettich, Rosinen, Sauce Bolognese, Spaghetti, Sushi-Ingwer, Tomatensalat, Tintenfisch-Ragout und Zicnik, eine afrikanische Gewürzmischung zur Stärkung der Potenz.

		

		
			Unsere liebste Sattmacher-Zutat

			Der Spargel, grün

			Das ist er

			• der zarte Spross einer Spargelart, der anders als der weiße gegrünt über der Erde geerntet wird

			• bis zu 2 m lang und besetzt mit Spargelkraut (für Blumensträuße) und giftig roten Beeren, wenn man ihn wachsen lässt

			Das hat er

			• mehr Aroma und Biss als der weiße Bruder

			• ordentlich Vitamin C und B-Vitamine

			• das Zaubermittel Asparagin, das einen auf die Toilette treibt und außerdem Lust auf mehr als nur Essen machen soll

			Das will er

			• so frisch wie möglich gekauft sein. Sind die Anschnitte glatt und feucht, ist er frisch. Werden sie versteckt, eher nicht.

			• gut aufgehoben sein. Am besten im feuchten Tuch in einer Tüte im Kühlschrank

			• noch lieber gleich gegart werden, weil er schnell verholzt

			Das wird er

			• gekocht – in Salzwasser und ohne Zitrone, weil die macht ihn grau.

			• stückweise in Öl/Butter gebraten oder in Fond/Sahne gedünstet

			• roh in Scheibchen unter Salate gemischt

			Das mag er

			• Knoblauch, Muskat, Safran, Senf, Zucker

			• Basilikum, Estragon, Kerbel, Minze, Oregano

			• Gorgonzola, Mozzarella, Ziegenkäse

			• Nudeln, Kartoffeln, Pizza, Risotto

			• Erbsen, Möhren, Pilze, Tomaten, Zwiebeln

			• Garnelen, Lachs, Schwertfisch, Räucherfisch

			• Kalbfleisch, Geflügel, Schinken

			• Erdbeeren, Himbeeren, Nektarinen, Orangen
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			Risotto alla milanese

			Safranrisotto

		

		Alte italienische Risottoregel: gute Brühe, guter Risotto!

		Wo das Leben bunt ist, da gibt es kein Einerlei. Kein Wunder also, dass es in Italien sogar für echte Klassiker wie diesen Urrisotto mehr als nur ein Rezept gibt. Das hier hat uns am besten geschmeckt!

		Für 4 zum Sattessen oder für 6 dazu

		1 kleine Zwiebel

		1 l Fleischbrühe, noch besser Kalbsbrühe oder Kalbsfond mit Wasser verdünnt

		50 g Butter

		400 g italienischer Rundkornreis (Vialone, Arborio)

		100 ml trockener kräftiger Weißwein

		1 Tütchen oder Döschen Safran(Fäden oder Pulver)

		50 g frisch geriebener Parmesan

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 Zwiebel schälen und ganz fein schneiden. Brühe warm machen. Die Hälfte von der Butter beiseite legen, den Rest in einen Topf löffeln. Und der soll nicht zu klein sein, weil man in ihm gut rühren können muss.

		2 Auf den Herd damit und Butter schmelzen lassen. Zwiebel dazu und kurz durchrühren. Reis auch dazurühren (auf keinen Fall vorher waschen!). Jetzt den Wein angießen und die Hitze noch hoch lassen. Wenn der Wein verdampft ist, die Hitze auf mittlere Stufe runterschalten.

		3 Und jetzt eine Kelle voll heißer Brühe dazuschöpfen und alles so lange garen lassen, bis die Flüssigkeit fast verdampft ist. Die nächste Schöpfkelle rein und immer schön rühren. Weil nur dadurch der Risotto so schön sämig wird wie bei der Mamma aus Milano.

		4 Mit der letzten Schöpfkelle kommt auch der Safran dazu. Und damit der den Risotto richtig schön gleichmäßig goldgelb werden lässt, rührt man ihn in der Brühe an. Wenn man Fäden hat – die übrigens noch besser würzen als das Pulver –, zerreibt man die vorher noch mit den Fingern.

		5 Also die letzte Kelle mit dem Safran unterrühren. Und noch so lange weiterrühren, bis man wirklich nicht mehr widerstehen kann. Und der Risotto saftig und sämig ist und die Reiskörner al dente sind: gegart, aber mit kleinem Biss in der Mitte. Dauert mindestens 20 Minuten.

		6 Die übrige Butter mit dem Parmesan unter den Reis rühren, ein Löffelchen probieren. Vielleicht braucht’s ja noch ein bisschen Salz und Pfeffer.

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten

		Das schmeckt dazu: ein leichter Weißer. Für die, die den Risotto als Beilage machen, am besten und klassisch: Ossobuco (>)

		Kalorien pro Portion (4): 525
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			Risotto ai funghi

			Pilzrisotto

		

		Echt ein ganzes Essen!

		Für 4 zum Sattessen

		40 g getrocknete Steinpilze

		1 kleine Zwiebel

		1 kleine Möhre

		1 Stange Sellerie

		1/2 Bund Petersilie

		2 EL Olivenöl

		400 g italienischer Risottoreis

		2 geschälte Tomaten aus der Dose (Rest einfrieren oder für eine Nudelsauce nehmen)

		1 EL Butter

		50 g frisch geriebener Parmesan

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 Pilze in eine kleine Schüssel schütten, 1 l lauwarmes Wasser drüber gießen und die Pilze weich werden lassen – dauert ungefähr 30 Minuten.

		2 In der Zeit schon mal die Zwiebel und die Möhre schälen, den Sellerie und die Petersilie waschen. Alles zusammen fein hacken – am besten mit dem Wiegemesser: Der Italienier nennt eine so fein gehackte Mischung »battuto«.

		3 Die Pilze aus dem Wasser nehmen und klein schneiden. Das Einweichwasser durch eine Kaffee- oder Teefiltertüte laufen lassen – es bleiben ziemlich genau 3/4 l übrig.

		4 Jetzt zum Risotto. Öl im Topf warm werden lassen. Den Battuto und die Pilze darin andünsten. Reis dazurühren. Die Tomaten würfeln, einrühren.

		5 Und jetzt kommt wieder das Gleiche wie links: Einweichwasser nach und nach zum Reis gießen und immer gut rühren – den Tisch aufdecken muss also ein anderer. Zum Schluss die Butter und den Parmesan unter den Reis mischen, mit Salz und Pfeffer pikant abschmecken.

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde

		Kalorien pro Portion: 490
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			Risotto agli asparagi

			Spargelrisotto

		

		Bühnenreif

		Für 4 Hungrige oder für 6 als Zwischengang

		500 g grüner Spargel

		1 kleine Zwiebel

		2 Knoblauchzehen

		3 EL Butter

		400 g italienischer Risottoreis

		1/4 l trockener Weißwein

		3/4 – 1 l Hühner- oder Fleischbrühe

		1/2 – 1 unbehandelte Zitrone

		ein paar Zweige Basilikum

		100 g Fontina (der macht den Risotto noch sämiger, aber Parmesan tut’s auch)

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 Erster Akt für den Risottokoch: Spargel waschen, holzige Enden abschneiden. Man spürt beim Schneiden, was weg muss: Die holzigen Teile lassen sich schwer schneiden. Auch die Spitzen wegschneiden und weglegen, weil die erst später in den Topf müssen. Den Rest in ungefähr 1 cm breite Stücke schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und ganz fein schneiden.

		
		2 Zweiter Akt: Die Hälfte von der Butter warm und flüssig werden lassen, aber nicht braun. Zwiebel, Knoblauch und Spargel darin unter Rühren andünsten. Reis dazuschütten und umrühren, bis die Körner glänzen.

		3 Wein dazu und bei starker Hitze unter Rühren verdampfen lassen. Dann 1 Schöpfer Brühe drangießen und die Hitze auf mittlere Stufe zurückschalten. Und jetzt heißt es, fleißig rühren und immer mal wieder Flüssigkeit nachgießen. Nach 10 Minuten kommen auch die Spargelspitzen dazu und nach nochmal 10 Minuten steht die erste Kostprobe an: Die Körner lassen sich jetzt gut beißen, sind aber nicht ganz weich.

		4 Zum letzten Akt: Zitrone heiß waschen und abtrocknen, die Hälfte der Schale ganz dünn abschneiden – ohne das Weiße, denn das macht den Risotto eher bitter als frisch. Zitronenschale in feine Streifen schneiden. Basilikumblättchen abzupfen, auch in Streifen schneiden. Und den Käse würfeln.

		5 Käse, Zitronenschale und Basilikum mit der übrigen Butter in den Topf geben und jetzt nur noch so lang rühren, bis der Käse im heißen Reis geschmolzen ist. Salzen, pfeffern und das köstliche Finale genießen!

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde

		Kalorien pro Portion (4): 580
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			Risotto rucola e prosciutto

			Rucolarisotto mit Schinkenstreifen

		

		Elegante ma non rasante

		Für 4 Feinschmecker

		1 dünne Stange Lauch

		2 Knoblauchzehen

		2 – 3 Bund Rucola (je nach Größe)

		3 EL Butter

		400 g italienischer Risottoreis

		1 l Fleischbrühe

		1 Tomate

		100 g roh geräucherter Schinken (edel: Parma oder San Daniele)

		50 g frisch geriebener Pecorino

		1 EL Mascarpone (oder Crème fraîche oder einfach weglassen)

		Salz, Muskatnuss

		1 Das Wurzelbüschel und die dunkelgrünen welken Teile vom Lauch wegschneiden. Stange der Länge nach aufschlitzen und die einzelnen Blätter unter dem kalten Wasserstrahl auseinander biegen, damit auch der Schmutz dazwischen später nicht im Essen stört. Lauch dann in feine Streifen schneiden. Knoblauch schälen und ganz fein schneiden. Vom Rucola die welken Blätter aussortieren und die dicken Stiele abknipsen. Rucola waschen und trocknen, einen kleinen Teil wegnehmen, den Rest fein zerschneiden.

		
		2 Die Hälfte von der Butter im großen Topf zerlassen. Lauch und Knoblauch darin andünsten. Reis untermischen, zerkleinerten Rucola auch.

		3 Und jetzt heißt es wie immer beim perfekten Risottokochen: fleißig rühren und immer dann, wenn die Fleischbrühe verdampft ist, wieder neue nachgießen.

		4 Wenn sich schon abzeichnet, dass der Reis bald bissfest ist, die Tomate waschen und ganz klein würfeln. Vom Schinken den Fettrand abschneiden, den Rest in dünne, nicht zu lange Streifen schneiden. Übrigen Rucola fein schneiden.

		5 Tomate, Schinken, Käse, restliche Butter und vielleicht auch den Mascarpone untermischen. Den Risotto mit Salz und Muskat abschmecken, frischen Rucola unterrühren und schmecken lassen.

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde

		Kalorien pro Portion: 715
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			Risotto al radicchio

			Muss man nicht übersetzen, oder?

		

		Zugegeben, eine Augenweide ist dieser Risotto nicht gerade, dazu ist er einfach zu schmutzig rot gefärbt. Aber schmecken tut er so gut, dass sich alle Augen sowieso nur noch gen Himmel heben.

		Für 4 Neugierige

		1 Zwiebel

		1 Kopf Radicchio (etwa 300 g)

		30 g Rindermark (aus einem Markknochen – beim Metzger nachfragen, aber wenn man keins bekommt, geht’s auch ohne)

		2 EL Butter

		400 g italienischer Risottoreis

		1/2 l kräftiger Rotwein (original wäre es mit Barolo aus dem Piemont, aber der ist nicht gerade billig)

		1/2 l Gemüsebrühe

		50 g frisch geriebener Parmesan

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 Zwiebel schälen und ganz fein schneiden. Vom Radicchio die äußeren Blätter ablösen, den Rest vierteln, waschen und in feine Streifen schneiden.

		2 Wer Rindermark bekommen hat, löst es aus dem Knochen, wenn das der Metzger noch nicht gemacht hat, und wischt es mit Küchenpapier ab, damit keine Knochensplitter mehr dran sind. Mark würfeln.

		3 Im großen Topf 1 EL Butter mit dem Mark erwärmen. Zwiebel und Radicchio unterrühren und kurz andünsten. Reis dazumischen.

		4 1 Schöpfer Wein angießen und verdampfen lassen. Hitze zurückschalten, nach und nach den restlichen Wein und die Brühe dazugießen. Und immer schön rühren! Mindestens 20 Minuten lang.

		5 Wenn der Risotto sämig ist und die Körner gar sind, aber noch bissfest, die übrige Butter und Käse unterziehen. Risotto salzen und pfeffern, im Topf auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde

		Das schmeckt dazu: frisches Weißbrot und der gleiche Rotwein, der auch im Reis ist

		Kalorien pro Portion: 640
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			Gnocchi di patate

			Kartoffelklößchen

		

		Ein Gedicht von der Nonna

		Italiener haben mehr Typen zu bieten, z.B. Mehltypen. Hinter dem Brenner macht man die feinen Klößchen aus Hartweizenmehl, weshalb echte Gnocchi diesen unwiderstehlichen Biss haben. Das italienische Mehl haben wir nicht, aber eine italienische Großmutter, die Nonna, gefragt. Sie hat uns einen Trick verraten: einfach Mehl und Grieß mischen.

		Für 4 zum Sattessen mit Sauce nach Wahl

		1 kg Kartoffeln (mehlig kochende Sorte)

		150 g Mehl

		100 g Hartweizengrieß

		Salz

		
		1 Kartoffeln waschen, in einen Topf legen und Wasser angießen. Die Kartoffeln sollen ungefähr zur Hälfte davon bedeckt sein. Wasser zum Kochen bringen, Kartoffeln zugedeckt bei mittlerer Hitze weich kochen. Das dauert je nach Größe zwischen 20 und 35 Minuten. Tipp von der Nonna: Kartoffeln müssen mit kaltem Wasser aufgesetzt werden, damit sie gut mehlig werden. Wer’s nicht glaubt: ausprobieren.

		2 Kartoffeln abgießen und etwas abkühlen lassen, aber noch heiß schälen und durch die Kartoffelpresse drücken. Tipp von der Nonna: Wer keine Kartoffelpresse hat, zerdrückt sie mit der Gabel oder einem Kartoffelstampfer oder reibt sie auf der Rohkostreibe. Aber Kartoffeln bitte nicht pürieren, sonst gibt’s Kleister statt Püree.

		3 Das Püree lässt man jetzt so weit abkühlen, dass man es gut anfassen kann. Dann kommen Mehl, Grieß und 1 TL Salz dazu. Das alles mit den Händen verkneten und zu fingerdicken Rollen formen. Davon 3 cm lange Stücke abschneiden. Stücke in Mehl wälzen, dann einzeln mit dem Gabelrücken sanft eindrücken. Die Kartoffelstückchen sollen leicht rillig aussehen. Tipp von der Nonna: Gnocchi danach auf bemehlten Küchentüchern ausbreiten und erst mal 1 Stunde ruhen lassen, oder auch länger.

		4 Im großen Topf reichlich Wasser mit Salz aufsetzen. Wenn es kocht, die Gnocchi reinrutschen lassen. Wenn die Gnocchi nach oben steigen, Hitze zurückdrehen. Gnocchi 10 Minuten im heißen Wasser ziehen lassen. Tipp von der Nonna: eine Tasse mit kaltem Wasser neben den Topf stellen und reingießen, wenn es kritisch wird. Denn kochen darf das Wasser nicht!

		5 Gnocchi mit dem Schaumlöffel rausholen, in Teller verteilen. Und nun einfach zerlaufene Butter und Parmesan drübergeben. Oder Tomatensauce (>), Ragù bolognese (>), Pesto (>) oder Kaninchenragout (>) dazu servieren. Und jetzt ist auch die Nonna zufrieden und still!

		So viel Zeit muss sein: 45 Minuten (ohne Ruhezeit)

		Kalorien pro Portion: 380
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		Damit sie immer was werden


		Richtig mehlige Kartoffeln gibt es sicher nicht im Frühjahr, wenn die neuen auf den Markt kommen, die noch wenig Stärke in sich haben. Ab Mitte des Jahres ist man also bei der Zubereitung der Gnocchi auf der sichereren Seite. Und wer ganz unsicher ist, mischt lieber ein Ei unter den Teig und noch etwas mehr Mehl. Das Ei gibt nämlich auch Biss.

		Wer mal was anderes machen möchte, nimmt statt Hartweizengrieß Polenta. Sieht schön aus und schmeckt auch super!
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			Strangolapreti

			Ricottanockerl mit Spinat alias Priesterwürger

		

		Selbst hohe Würdenträger konnten sich hier nicht beherrschen

		In manchen Regionen heißen die Klößchen auch Gnocchi ignudi. Vielleicht weil sie meist ganz nackt auf dem Teller liegen, nur mit etwas Salbeibutter beträufelt und mit Käse bestreut. Und wieder woanders nennt man sie Malfatti, die Schlechtgemachten. Das ist sozusagen der Freibrief dafür, sie nicht ganz so exakt zu formen.

		Für 4 Genießer

		1 Paket fein gehackter TK-Spinat (450 g)

		1 Bund Petersilie

		250 g weicher Ricotta

		2 Eier

		100 g frisch geriebener Pecorino

		100 g Mehl

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle geriebene Muskatnuss

		2 EL Butter

		1 EL Olivenöl

		ein paar Salbeiblättchen

		1 Den Spinat aus der Packung nehmen und in einem Sieb mit einem Teller oder einer Schüssel drunter auftauen lassen. Das dauert schon den halben Tag. Also am besten schon morgens aus dem Tiefkühler holen.

		2 Nach dem Abtropfen ist der Spinat aber immer noch zu feucht. Also zwischen den Händen zusammendrücken, bis keine Flüssigkeit mehr rausläuft. Petersilie waschen und trockenschütteln, die Blättchen fein hacken.

		3 Den Ricotta mit Eiern und Pecorino verrühren. Spinat, Petersilie und Mehl untermischen. Die Masse soll weich, aber formbar sein. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

		4 Im großen Topf Wasser auf den Herd stellen, und zwar reichlich. Während das Wasser heiß wird, schon mal mit zwei Teelöffeln aus der Ricottamasse Klößchen formen. Die Masse soll zusammenhalten, einen Schönheitspreis müssen die Klößchen nicht gewinnen. Ein Brett mit Mehl bestreuen, die geformten Strangolapreti nebeneinander drauf setzen.

		5 Wenn alle Klößchen geformt sind, Strangolapreti vom Brett aus ins Wasser rollen lassen. Hitze zurückschalten und die Klößchen ungefähr 10 Minuten garen. Wenn sie fertig sind, schwimmen sie oben.

		
		6 Butter mit Öl warm werden lassen, das Öl sorgt dafür, dass die Butter nicht so leicht verbrennt. Salbeiblättchen darin leicht anbraten.

		7 Strangolapreti mit dem Schaumlöffel aus dem Topf holen, in tiefe Teller füllen und mit Salbeibutter beträufeln. Und auch wenn’s schwerfällt – Strangolapreti bitte langsam genießen!

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten (ohne die Auftauzeit)

		Das schmeckt dazu: noch viel mehr geriebener oder gehobelter Käse

		Kalorien pro Portion: 410

		Tipp

		Wer frischen Spinat nehmen will: von 600–700 g die dicken Stiele abschneiden. Blätter in stehendem kaltem Wasser gut waschen, abtropfen lassen. Im großen Topf 2–3 cm hoch Wasser aufkochen, salzen. Spinat reinwerfen und zugedeckt zusammenfallen lassen. Spinat ins Sieb gießen, kaltes Wasser drüber laufen lassen und den Spinat abtropfen lassen.

		Und: ohne Salbei, nur mit der Öl-Butter und Käse schmecken die Klößchen auch super!
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			Polenta pasticciata

			Überbackene Polentaschnitten

		

		Schön deftig, schön saftig, schön würzig

		Für 4 zum Sattessen

		Salz, 300 g Polenta

		1 große Zwiebel

		2 Knoblauchzehen

		2 Möhren

		2 Stangen Sellerie

		100 g italienische Salami

		3 EL Olivenöl

		400 g gemischtes Hackfleisch

		1 kleine Dose geschälte Tomaten (400 g)

		1/8 l trockener Rotwein

		1-2 getrocknete Peperoncini

		1 TL getrockneter Thymian

		100 g frisch geriebener Parmesan

		1 In einen großen Topf 1 l Wasser mit 1 TL Salz aufkochen. Polenta reinrieseln lassen, gut unterrühren. Hitze ganz klein stellen, sonst blubbert die Polenta so, dass sie die Küche verspritzt. Und verbrennen kann man sich auch. Also gleich den Deckel drauf und 10 Minuten garen.

		2 Schon mal ein großes Brett aus dem Schrank holen. Polenta aus dem Topf drauf häufen und mit dem Teigschaber (zwischendurch unter dem Wasserstrahl anfeuchten) ungefähr 1 – 2 cm dick verstreichen. Polenta abkühlen und fest werden lassen.

		3 Die Zeit kann man nutzen: Zwiebel und Knoblauch schälen und ganz fein schneiden. Möhren schälen, Sellerie waschen, die Enden abschneiden. Wenn dabei Fäden sichtbar werden, zieht man die auch gleich mit ab. Möhren, Sellerie und Salami ganz fein schneiden.

		4 Pfanne auf den Herd stellen, 1 EL Öl reinschütten und warm werden lassen. Zwiebel und Knoblauch darin andünsten. Gemüse und Salami untermischen und auch kurz dünsten. Hackfleisch mitbraten und dabei zerkleinern, bis es ganz krümelig und nicht mehr rot ist. Tomaten in der Dose kleinschneiden, mitsamt dem Saft und dem Rotwein dazugießen. Peperoncini im Mörser zerstoßen oder zwischen den Fingern zerreiben, aber dann dran denken: Die Finger werden fast genauso scharf, also nicht in den Augen reiben.

		
		5 Hacksauce salzen, Thymian untermischen und das Ganze jetzt so etwa 15 Minuten offen bei mittlerer Hitze langsam vor sich hin schmurgeln lassen.

		6 Backofen auf 200 Grad vorheizen (Umluft ohne Vorheizen: 180 Grad). Eine längliche feuerfeste Form rausholen und leicht mit dem restlichen Öl einpinseln.

		7 Ein langes Messer unters kalte Wasser halten, die Polenta damit in Streifen schneiden, knapp 2 cm breit. Und das Messer immer mal wieder unter den Wasserstrahl halten, dann tut man sich leichter.

		8 Polentascheiben und Hackfleisch Schicht für Schicht in die Form füllen. Zum Schluss kommt noch der Käse drauf. Darüber das übrige Öl träufeln.

		9 Ab jetzt ist alles Vorfreude: Auf der mittleren Schiene bäckt die Polenta ungefähr 35 Minuten und kommt als duftender, herrlich gebräunter Auflauf wieder heraus. Was will man mehr?

		So viel Zeit muss sein: 45 Minuten aktiv, 35 Minuten ganz relaxed

		Das schmeckt dazu: Salat, zum Beispiel Tomaten mit Balsamico und Basilikum und ein kräftiger Rotwein zu der würzigen Sauce

		Kalorien pro Portion: 830

		
		

		Pizza – der Teig

		Allroundtalent

		Für 1 Backblech oder 2 Pizzableche

		300 g Mehl + Mehl zum Formen, Salz

		4 EL Olivenöl, 1/2 Würfel frische Hefe (21 g)

		1 Mehl in die Schüssel schütten und mit 1 kräftigen Prise Salz und dem Öl verrühren. Hefe zerkrümeln, in knapp 150 ml lauwarmem Wasser glatt verrühren.

		2 Erst mal alles kurz durchmischen, dann geht’s besser auf der Arbeitsfläche weiter. Etwas Mehl drauf schütten, Teig darauf kräftig durchkneten. So lang, bis er schön geschmeidig ist und glatt. Oder bis die Kraft in den Armen nachlässt.

		3 Die Teigkugel zurück in die Schüssel legen, ein Tuch drüber decken und warten. So nach 30 – 45 Minuten ist der Teig doppelt so groß und fertig zum Belegen und Backen.

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten (+ 30 – 45 Minuten zum Aufgehen)

		Variante aus dem Süden:

		400 g Mehl, 1 Ei, 200 ml Milch, 25 g Hefe. Wird etwas dicker und plustriger.

		
			
				[image: IMG]
			

			Pizza pane

			Pizzabrot

		

		Echt basic

		Für 1 Backblech oder 2 Pizzableche

		1 Portion Pizzateig (links)

		4 – 5 geschälte Tomaten aus der Dose

		2 Knoblauchzehen

		3 – 4 Zweige Rosmarin

		3 EL Olivenöl + Öl fürs Blech

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 Teig zubereiten, ruhen lassen und direkt auf dem geölten Backblech ausrollen.

		2 Den Backofen auf 250 Grad vorheizen (auch schon jetzt: Umluft 220 Grad). Tomaten würfeln, Knoblauch schälen und ganz fein schneiden. Rosmarin grob hacken. Tomaten, Knoblauch, Rosmarin und Öl mischen, salzen und pfeffern.

		3 Tomaten auf dem Teig verstreichen, auf die mittlere Schiene schieben und die Pizza knusprig backen. Nach ungefähr 12 Minuten ist sie soweit. Rausholen, in Stücke schneiden und heiß essen.

		So viel Zeit muss sein: 1 1/2 Stunden,davon 30 Minuten zu tun

		Kalorien pro Portion (4): 450
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			Pizza Margherita

			Mit Tomatensauce und Mozzarella

		

		Die Mutter jeder Pizza

		Für 4 Puristen

		1 Portion Pizzateig (links)

		1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen

		2 EL Olivenöl + Öl fürs Blech

		1 große Dose geschälte Tomaten (800 g)

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		3 Beutel Mozzarella (375 g)

		1 Bund Basilikum

		1 Teig kneten und aufgehen lassen. In der Zeit Zwiebel und Knoblauch schälen und ganz fein schneiden. 1 EL Öl in der Pfanne warm werden lassen. Zwiebel und Knoblauch reinrühren. Tomaten in der Dose kleiner schneiden und mit dem Saft dazuschütten. Salzen, pfeffern und 20 Minuten köchelnlassen. Ohne Deckel und bei mittlerer Hitze – immer mal wieder durchrühren.

		2 Backblech leicht einölen, Teig direkt darauf dünn ausrollen. Und zwar so, dass die Ränder etwas dicker werden. Backofen auf 220 Grad vorheizen (Umluft auch schonjetzt: 200 Grad).

		
		3 Tomatensauce auf dem Teig verstreichen. Mozzarella in Scheiben schneiden, Basilikum abzupfen. Beides auf die Tomatensauce legen. Übriges Öl darüber träufeln.

		4 Blech auf die mittlere Schiene schieben, Pizza ca. 25 Minuten backen. Der Käse soll nur zerlaufen, nicht besonders braun werden.

		So viel Zeit muss sein: 1 1/2 Stunden, davon 35 Minuten zu tun

		Kalorien pro Portion: 665

		Margheritas feine Schwestern:

		• Sardellenfilets auf die Tomatensauce legen, weniger Käse nehmen und die Pizza napoletana nennen.

		• Pizza rucola kommt auf den Tisch, wenn die gebackene Margherita mit viel rohem Rucola belegt wird. Rucola vorher mit wenig Zitronensaft, Olivenöl, Salz und Pfeffer anmachen.

		• Tomatensauce auf den Teig und je ein Viertel mit gewürfeltem gekochtem Schinken (ca. 150 g), Pilzen (am besten Egerlinge oder Champignons, auch ca. 150 g) in Scheiben, schwarzen Oliven und Artischocken aus dem Glas belegen. Käse drüber. Heißen tut das Ganze Pizza quattro stagioni.

		• Zur Capricciosa wird sie so: Schinken in Streifen schneiden und mit 8 – 10 Sardellenfilets, 100 g schwarzen Oliven und 150 g Artischockenherzen auf der Tomatensauce verteilen. Käse drüber, backen.
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			Pizza peperoni e carciofi

			Pizza mit Paprika und Artischocken

		

		La Vegetariana

		Für 4 Gemüsefans

		1 Portion Pizzateig (links)

		1 große oder 2 kleine Dosen geschälte

		Tomaten (800 g)

		2 Knoblauchzehen

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		2 gelbe Paprikaschoten

		250 g eingelegte Artischockenherzen

		250 g Mozzarella

		1 TL getrockneter Oregano oder Thymian

		2 EL Olivenöl + Öl fürs Blech

		1 Teig zubereiten, ruhen lassen und direkt auf dem geölten Backblech ausrollen.

		2 Tomaten abtropfen lassen, leicht ausdrücken. Den Saft brauchen wir für die Pizza nicht, also trinken oder weggießen. Tomaten sehr fein hacken oder einmal mit dem Pürierstab durcharbeiten. Knoblauch schälen und durch die Presse dazudrücken. Salzen, pfeffern und auf dem Teig verstreichen.

		3 Den Backofen auf 220 Grad vorheizen (auch schon jetzt: Umluft 200 Grad).

		4 Paprikaschoten waschen, Deckel abschneiden und den Stielansatz rausbrechen. Aus dem Inneren der Schoten auch die Trennwände mit den Kernen rauszupfen. Paprika vierteln und in Streifen schneiden. Artischockenherzen ebenfalls vierteln. Mozzarella würfeln.

		5 Gemüse auf der Tomatensauce verteilen, mit Salz, Pfeffer und Oregano bestreuen. Käse drüber, Olivenöl drauf träufeln. Blech auf die mittlere Schiene schieben und die Pizza ungefähr 25 Minuten backen, bis der Käse zerlaufen ist. Zu braun soll er nicht werden. Rausholen, Pizza in Stücke schneiden und bald essen.

		So viel Zeit muss sein: 1 1/2 Stunden, davon 45 Minuten zu tun

		Das schmeckt dazu: grüner Salat oder Rucolasalat und ein frischer Weißer oder ein leichter Roter

		Kalorien pro Portion: 635
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			Pizza quattro formaggi

			Pizza mit Käse

		

		Heizt dem Käse ein

		Für 4 als Vorspeise oder für 2 zum Sattessen

		1 Rezept Pizzateig (>)

		etwa 450 g Käse (milde und würzige Sorten gemischt, z.B. Mozzarella, Gorgonzola, Ricotta und Pecorino)

		einige Zweige Thymian oder Salbei

		4 – 6 eingelegte grüne Peperoni aus dem Glas

		2 EL Olivenöl + Öl fürs Blech

		1 Den Teig so zubereiten, wie es auf > steht, aufgehen lassen und dann direkt auf einem leicht geölten Backblech ausrollen. Die Ränder können ruhig dicker werden.

		2 Den Backofen auf 250 Grad vorheizen (auch schon jetzt einschalten: Umluft 220 Grad). Den Käse zerkleinern: Mozzarella und Gorgonzola würfeln, Ricotta mit der Gabel zerstückeln, Pecorino reiben. Alle Käse mischen und auf den Teig streuen.

		3 Thymian oder Salbei waschen, trockenschütteln. Thymianblättchen von den Stielen abstreifen. Salbei in Streifen schneiden.

		4 Kräuter auf den Käse streuen. Salz braucht die Pizza nur, wenn hauptsächlich milde Käse in die Auswahl kamen. Peperoni drauf legen, Öl drüber laufen lassen. Pizza auf die mittlere Schiene schieben und ungefähr 15 Minuten im Ofen lassen. Mittelbraun schmeckt sie am besten.

		So viel Zeit muss sein: gut 1 1/2 Stunden, davon 25 Minuten aktiv

		Das schmeckt dazu: Tomatensalat und ein kräftiger Rotwein

		Kalorien pro Portion (2): 820
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			Pizza al tonno

			Pizza mit Tunfisch

		

		Viel Geschmack für wenig Lire

		Für 4 zum Sattessen

		1 Rezept Pizzateig (>), 1 – 2 EL Kapern

		1 Packung stückige Tomaten (500 g)

		1 TL getrocknete italienische Kräuter

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		2 – 3 weiße Zwiebeln (je nach Größe)

		2 Dosen Tunfisch im Sud (je 150 g)

		80 g frisch geriebener Käse (Fontina, jüngerer Pecorino oder einfach Bergkäse)

		2 EL Olivenöl + Öl fürs Blech

		
		1 Teig machen, wie’s auf > steht, auf dem leicht geölten Backblech ausrollen. Die Ränder dicker lassen.

		2 Die Kapern hacken, mit den Tomaten und den italienischen Kräutern mischen, salzen und pfeffern. Drei Viertel von der Sauce auf dem Teig verstreichen.

		3 Den Backofen auf 220 Grad vorheizen (ohne Vorheizen: Umluft 200 Grad).

		4 Die Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Wenn die Zwiebel so klein geworden ist, dass man sie nicht mehr richtig halten kann, einfach auf’s Brett legen und in Streifen schneiden. Tunfisch abtropfen lassen, zerpflücken, mit den Zwiebeln mischen und auf die Tomatensauce verteilen. Restliche Sauce drauflöffeln. Käse drüber streuen. Öl drüber träufeln.

		5 Die Pizza auf die mittlere Schiene schieben und 25 – 30 Minuten backen. Der Käse soll zerlaufen und nur leicht braun werden.

		So viel Zeit muss sein: 1 3/4 Stunden, davon 30 Minuten aktiv

		Das schmeckt dazu: gemischter Salat, Acqua und Vino rosso

		Kalorien pro Portion: 590
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			Pizza ai frutti di mare

			Pizza mit Meeresfrüchten

		

		Bitte ohne Käse!

		Für 4 als Primo

		1 Rezept Pizzateig (>)

		1 großes Bund Petersilie

		2 Knoblauchzehen

		1 getrockneter Peperoncino

		1 Packung stückige Tomaten (500 g)

		Salz, 3 EL Olivenöl + Öl fürs Blech

		600 g Meeresfrüchte (am besten schon gegart im Fischgeschäft kaufen: Garnelen, Muscheln und eventuell Tintenfischringe oder wie beim Meeeresfrüchtesalat, >, vorbereiten)

		1 Pizzateig kneten, gehen lassen und ausrollen.

		2 Petersilie waschen, trockenschwenken, Blättchen abzupfen. Knoblauch schälen. Beides mit dem Peperoncino ganz fein schneiden. Mit den Tomaten mischen, salzen und 1 EL Öl untermischen. Sauce auf dem Teig verstreichen. Den Backofen auf 240 Grad vorheizen (auch schon jetzt: Umluft 220 Grad).

		3 Meeresfrüchte auf der Pizza verteilen, mit dem übrigen Öl beträufeln, Pfeffer drüber mahlen. Pizza auf der mittleren Schiene ungefähr 20 Minuten backen. Nur so lang, bis der Teig gebräunt ist, der Rest muss nur heiß sein.

		So viel Zeit muss sein: gut 1 1/2 Stunden, davon 30 Minuten aktiv

		Das schmeckt dazu: ein frischer leichter Weißwein

		Kalorien pro Portion: 580
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			Pizza al prosciutto di Parma

			Pizza mit Parmaschinken

		

		Fantastico

		Für 4 Feinschmecker

		1 Rezept Pizzateig (>)

		2 EL Olivenöl + Öl fürs Blech

		400 g grüner Spargel

		1 Bund Frühlingszwiebeln, Salz

		1 kleine Dose geschälte Tomaten (400 g)

		schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		50 g frisch geriebener Pecorino

		100 g Parmaschinken oder San Daniele in hauchdünnen Scheiben

		1 Pizzateig machen und ruhen lassen: Auf > steht genau, wie’s geht. Backblech leicht einölen, Teig direkt drauf ausrollen.

		2 Spargel waschen, die holzigen Enden abschneiden. Man spürt beim Schneiden, was weg muss. Stangen in 5 cm lange Stücke schneiden. Von den Frühlingszwiebeln Wurzelbüschel und die ganz dunklen Teile abschneiden. Rest waschen und der Länge nach halbieren.

		3 Den Backofen auf 220 Grad vorheizen (ohne Vorheizen: Umluft 180 Grad).

		4 Reichlich Salzwasser zum Kochen bringen. Gemüse darin 2 Minuten kochen, abschrecken und abtropfen lassen.

		5 Die Tomaten mit Salz und Pfeffer würzen und auf dem Teig verstreichen. Gemüse drauf legen, mit Käse bestreuen und mit Öl beträufeln. Pizza auf die mittlere Schiene schieben und ungefähr 20 Minuten backen. Vom Schinken den Fettrand ablösen. Pizza aus dem Ofen holen, Schinken drauf, in Stücke schneiden und schmecken lassen.

		So viel Zeit muss sein: 1 1/2 Stunden, davon 40 Minuten aktiv

		Das schmeckt dazu: Rucolasalat

		Kalorien pro Portion: 580
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			Focaccia al formaggio

			Focaccia mit Käsefüllung

		

		Für Party und Picknick

		Für 4 als Imbiss

		250 g Mehl

		8 EL Öl + Öl für die Form

		Salz, 1 Bund Basilikum

		200 g Frischkäse (am besten italienischer: Robiola zum Beispiel oder sogar einer aus Ziegenmilch, sonst guten anderen nehmen)

		grobes Salz zum Bestreuen

		1 Mehl in die Schüssel schütten. 5 EL Öl, 1 gute Prise Salz und ungefähr 8 EL kaltes Wasser dazu. Erst mal alles miteinander mischen, dann auf der Arbeitsfläche weitermachen. Da kann man den Teig nämlich viel besser kneten als in einer engen Schüssel. Geknetet werden muss er so lang, bis er glatt und geschmeidig ist. Kann sein, dass man noch etwas mehr Wasser dazutun muss. Oder – wenn er an den Fingern kleben bleibt – Mehl.

		2 Teigkloß in Butterbrotpapier einpacken und etwa 30 Minuten in Ruhe lassen, und zwar in der Küche, im Kühlschrank ist es ihm zu kalt.

		3 Inzwischen kann man schon mal die Basilikumblättchen abzupfen. Meist sind die ja gar nicht schmutzig, falls doch, einfach mit Küchenpapier leicht abwischen. Waschen vertragen die zarten Pflänzchen nicht so gut. Basilikum in Streifen schneiden. Käse zerteilen, mit Basilikum mischen.

		4 Den Backofen auf 250 Grad vorheizen (auch schon jetzt einstellen: Umluft 220 Grad). Eine runde Backform (Pizzablech, Tarteform oder eine große Springform) mit wenig Öl auspinseln.

		5 Teig halbieren. Wenig Mehl auf die Arbeitsfläche streuen. Teig drauf legen und nach allen Seiten ausrollen, so dass er möglichst rund wird und so groß wie die Form. Teig darein legen. Käsemischung drauf verteilen. Zweite Teighälfte auch ausrollen, mit einer Gabel mehrere Male in den Teig stechen. Teig auf den Käse legen, Ränder leicht andrücken. Übriges Öl drauf pinseln, Salz drauf streuen. Focaccia auf die mittlere Schiene schieben und ungefähr 15 Minuten backen, bis sie schön braun ist. Die Focaccia schmeckt warm und kalt.

		So viel Zeit muss sein: knapp 1 Stunde, davon 25 Minuten aktiv

		Kalorien pro Portion: 515
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			Calzone

			Gefüllte Pizza

		

		Überraschungsei!

		Für 2 mächtig Hungrige

		Für den Teig:

		200 g Mehl

		Salz

		4 EL Olivenöl + Öl fürs Blech

		1/4 Würfel frische Hefe (so etwa 10 g)

		Für die Füllung:

		50 g gekochter Schinken

		1 kleinere feste Tomate

		1/2 Bund Petersilie

		125 g Mozzarella

		150 g weicher Ricotta

		1 Ei

		50 g frisch geriebener Parmesan oder Pecorino

		1 Knoblauchzehe

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		2 EL Olivenöl zum Bepinseln

		1 Mehl mit Salz und Olivenöl in einer Schüssel mischen. Die Hefe zerkrümeln, in 100 ml lauwarmem Wasser verrühren und unter das Mehl mischen. Alles auf die Arbeitsfläche umladen und kräftig durchkneten. In die Schüssel zurück, zudecken und 1 Stunde lang aufgehen lassen. Der Teig sollte ungefähr doppelt so groß werden.

		2 Während die Hefezellen aktiv werden, gibt’s auch für die Füllung was zu tun: Schinken klein würfeln. Tomate waschen und auch ganz klein schneiden. Petersilie waschen, trockenschütteln und ganz fein hacken.

		3 Mozzarella würfeln und mit Ricotta und Ei verrühren. Schinken, Tomate, Petersilie und alle Käsesorten unterrühren, Knoblauch schälen und dazupressen. Alles mit Salz und Pfeffer würzen.

		4 Jetzt wieder zum Teig. Aber vorher schon mal den Backofen auf 220 Grad einstellen (ohne Vorheizen: Umluft 200 Grad). Backblech leicht mit Öl einstreichen. Auf die Arbeitsfläche wenig Mehl streuen, den Teig drauf legen und mit dem Nudelholz nach allen Seiten ausrollen. Möglichst rund soll der Teig werden.

		5 Damit er nach dem Füllen nicht mehr bewegt werden muss, den ausgerollten Teig gleich aufs Blech legen. Eine Hälfte kann ruhig leicht über den Rand hängen. Füllung auf der anderen Teighälfte verteilen, aber einen Rand freilassen, damit man die Teigstücke auch zusammendrücken kann. Die überhängende Seite über die Füllung klappen und die Ränder gut zusammendrücken. Calzone mit Olivenöl bepinseln.

		6 Blech auf die mittlere Schiene schieben und Calzone ungefähr 25 Minuten backen, bis er schön braun ist. Rausholen und noch 5 – 10 Minuten gedulden. Halbieren und schmecken lassen.

		So viel Zeit muss sein: 1 3/4 Stunden, davon 30 Minuten aktiv

		Kalorien pro Portion: 1075

	
		
			Verdure

			Italien? Gemüse. Gemüse? Italien.
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			[Grünzeug – als Suppe und Gemüse]

			Italien? Gemüse. Gemüse? Italien. Das eine ohne das andere? Nicht auszudenken. Spargelgrün, Fenchelweiß, Tomatenrot, abgeschmeckt mit Olivenöl, Knoblauch, Basilikum – purer geht’s kaum. Deswegen nehmen es die italienischen Köchinnen und Köche auch ziemlich penibel mit den Gewächsen. Beim Einkaufen wird Gemüse noch genauer geprüft als Fisch, Fleisch oder Käse. Anfassen ist da selbstverständlich, aber es gilt auch, dass die Fachkraft (Marktfrau oder Gemüsemann) das Eintüten persönlich übernimmt.

			Nur, wo steckt dann das Grünzeug nach dem ganzen Aufwand? Auf dem Teller neben der Saltimbocca liegt’s jedenfalls nicht. Dabei wär doch genug Platz, weil da ja kaum Sauce und gar keine Nudeln sind. Nun, die Italiener sind halt großzügig in der Liebe. Und deswegen kriegt das verehrte Gemüse bei ihnen einen Extrateller. Der ist tief, wenn es gekocht wird – aber nur für Suppen wie die Minestrone oder die Ribollita. Und er ist flach, wenn es gedünstet, geschmort, gebraten, überbacken wird. Da kann dann auch noch ein bisschen Platz für ein Stückchen Saltimbocca sein. Wenn’s sein muss.
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			Tante Ilses Pappagallo-Rezept Nr.4

			Schrankpfanne italienisch

			Manchmal klopfen solche Leute an meine Tür und sagen: »Mensch Ilse, ist ja ein Ding, dass wir uns hier treffen! Wie geht’s? Und kochst du uns was Italienisches?« Na ja, auf die Schnelle eher so was Ähnliches. Mit ein paar Immer-da-Basics und allem Italienischen, das sich in Kühl- und Küchenschrank findet. Der Anfang ist immer gleich: Ein Schuss Olivenöl in die heiße Pfanne, 2–3 gehackte Knoblauchzehen und 1 Zwiebel in Ringen dazu. Das brät leise vor sich hin, während das Gemüsefach durchsucht wird. Je nach Ausbeute werfe ich dann Auberginenwürfel, Paprikastreifen, Zucchinischeiben in die Pfanne. Vielleicht sogar 1 grüne Spargelstange oder TK-Erbse, auf jeden Fall 1 TL Trocken-Oregano. Das brät je nach Gemüse 1–5 Minuten lang. Zeit genug, um nach Antipasti-Resten zu suchen, weil Artischockenherz, Kaper, Olive, getrocknete Tomate kommen immer gut an. Auf jeden Fall kommen sie mit 1 kleinen Dose gewürfelten Tomaten in die Pfanne. Wird aufgekocht, mit Salz und Pfeffer gewürzt. Nun grabe ich Freiräume ins Gemüse, in die ich je ein Ei schlage. Deckel drauf, Hitze aus oder auf ganz niedrig, und 5 Minuten warten. Deckel weg, Parmesan drüber, Ciabatta dazu. »Mensch Ilse, ist das gut!« sagen dann solche Leute, und: »Ab jetzt rufen wir gar nie mehr vorher an.« Na bravo.
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		Immer eine gute Brühe

		Um mit Gemüsebrühe italienisch zu kochen, muss man kein Vegetarier sein. Aber um richtig gut damit zu kochen, nimmt man am besten selbstgemachte. Das geht auch mit Sachen, die beim Kochen abfallen und im Tiefkühler gesammelt werden. So wird’s gemacht:

		4 Zwiebeln und 4 Knoblauchzehen schälen, Zwiebeln grob würfeln. 2 Möhren schälen und dick in Scheiben schneiden. 4 Außenstangen vom Staudensellerie waschen, putzen und stückeln. 4 Tomaten waschen. 1/2 unbehandelte Zitrone heiß abwaschen, Schale dünn abreiben.

		EL Olivenöl im großen Topf heiß machen und darin Zwiebeln, Möhren und Staudensellerie langsam leicht bräunen. Gut 5 Liter kaltes Wasser draufgießen.

		Tomaten, Zitronenschale und Knoblauch in den Topf werfen. Und: 3 Lorbeerblätter, 1–2 Peperoncini, 1/2 TL Fenchelsamen, ein paar Zweige Thymian und Oregano. Und, wenn’s geht, 1 EL getrocknete Steinpilze.

		Das Ganze nun langsam aufkochen und 2 Stunden köcheln lassen. Die Brühe durch ein Sieb gießen, leicht salzen und nochmal aufkochen. Nehmen, was man braucht, den Rest abkühlen lassen und einfrieren. Gut für Suppen, Eintöpfe und Ragouts.

		
		

		
			Touristen und Eingeborene

			Nicht jedes Gemüse mit italienischem Namen stammt auch aus Italien. Nur drei der folgenden sieben Sorten Grünzeug sind zwischen Bozen und Palermo aufgewachsen – der Rest ist zugereist. Wer findet den Unterschied?

			Auberginen

			stammen aus: a Indien b Südfrankreich c Italien

			Broccoli

			stammt aus: a Amerika b Zentralasien c Italien

			Fenchel

			stammt aus: a Nordafrika b Südfrankreich c Italien

			Knoblauch

			stammt aus: a Zentralasien b Griechenland c Italien

			Tomaten

			stammen aus: a Amerika b Nordafrika c Italien

			Wirsing

			stammt aus: a Deutschland b Irland c Italien

			Zucchini

			stammen aus: a Amerika b Griechenland c Italien

			Lösung: Nur Broccoli, Fenchel und Wirsing sind »c« und damit Italiener. Beim Rest stimmt »a«.

		

		

		Unsere liebste grüne Zutat

		Der Stangensellerie

		Das ist er

		• dasselbe wie Bleich- oder Staudensellerie

		• ein Muss in vielen Gemüsesuppen und Gemüsegerichten des Südens

		• Nachfahr des wilden Sellerie, dessen wüstes Aroma Italiens Züchter gebändigt haben

		• der ungleiche Bruder des Knollensellerie, der seine Kraft in Stengel statt Wurzel steckt

		• auch verwandt mit Möhre, Fenchel, Petersilie

		Das hat er

		• ordentlich viel Vitamin C (gut für die Abwehrkräfte) – vor allem wenn er roh ist

		• nicht wenig Kalzium (stärkt Knochen, Zähne, Blut, Nerven), Kalium (macht stark, entspannt), Mangan (gut für Hirn und Abwehr)

		Das will er

		• manchmal entfädelt werden: Stange oben einschneiden, Fadenenden zwischen Klinge und Daumen halten, abziehen

		• in der Suppe gekocht werden

		• als Gemüse gedünstet oder geschmort werden

		• frittiert oder gebraten werden – aber nur die hellen Innenstangen

		• roh in Scheibchen unter Salat gemischt werden

		• auch mit dem Herzen genossen werden – das wird dazu geviertelt und im Ganzen gedünstet

		Das mag er

		• Basilikum, Bohnenkraut, Oregano, Petersilie, Lorbeer, Minze, Thymian. Und das eigene Grün

		• Fenchelsamen, Kapern, Knoblauch, Peperoncino, Pesto, Sardellen, Senf

		• Auberginen, Erbsen, Fenchel, Karotten, Kartoffeln, Paprika, Pilze, Tomaten

		• Fisch, Garnelen, Sardellen, Dosentunfisch

		• Geflügel, Schweinefleisch, Pancetta

		• Eier, Mayonnaise, Sahniges

		• Blauschimmelkäse, Mozzarella, Ziegenkäse

		

		
			5 mal Rat für Rasanz:

			Brühe mit Ei

			Italiens Hausfrauen sind Spezialistinnen dafür, mit fast den gleichen Zutaten immer was anderes zu zaubern. Wie diese 5 mal 5-Minuten-Brühen mit Ei:

			Stracciatella

			Für die »Zerfetzte« von 1 l bester Brühe eine Schöpfkelle abnehmen, Rest aufkochen. 3 Eier mit 3 EL Parmesan, dem Schöpfer Brühe und 1 Prise Salz verrühren. Wer mag, gibt noch 2 EL Grieß dazu. Gekochte Brühe mit Salz und Muskat würzen, vom Herd ziehen. Eiermix langsam mit dem Schneebesen einrühren. 3–4 Minuten köcheln lassen, dabei ständig schlagen, bis lauter saftige Fetzen in der Stracciatella schwimmen. Basta!

			Semolina e prosciutto

			Für Grießsuppe 3 EL Grieß in 3 EL Butter anrösten. Unter Rühren 1 l beste Brühe zugießen und 5 Minuten köcheln lassen. 4 Scheiben Parmaschinken in Streifen schneiden, 2 Eigelb mit 4 EL Mascarpone und 2 EL gehacktem Basilikum verrühren. Suppe vom Herd ziehen, 1 Schöpfer zum Eimix geben und in die Suppe rühren. Schinken dazu, würzen, basta!

			Zuppa Spatzli

			1 l beste Brühe aufkochen und mit Salz und Muskat würzen. 1 Ei mit 80 g Mehl und 2 EL Pesto verrühren. Davon mit dem Teelöffel Portionen abnehmen und nach und nach in die leicht köchelnde Suppe geben. Alles 1 Minute köcheln lassen, e basta!

			Zuppa Pavese

			Für die Suppe aus Pavia 4 Scheiben Weißbrot in Butter rösten (oder altbackenes Brot nehmen) und auf 4 Suppenteller verteilen. 1 l beste Brühe aufkochen und mit Salz und Muskat abschmecken. Auf die Brote je 1 EL geriebenen Parmesan, 1 frisches rohes Ei und 1 EL Parmesan geben. Suppe darüberschöpfen, e basta!

			Acqua aglio e salvia

			Im Original provencalisch und im Kochen eher langwierig, wird »Knoblauch-Salbei-Wasser« trotzdem von der Nonna aus Genua geschätzt. Weil sie keine Brühe braucht: 6 Knoblauchzehen schälen, hacken, mit Salz bestreuen und mit der Messerklinge grob zerreiben. Mit 2 Lorbeerblättern in 1 l Wasser 15 Minuten köcheln lassen, dann 5 Minuten 2 Salbeizweige mitkochen. 4 Scheiben Röstbrot in Teller geben, mit Olivenöl beträufeln und je 1 Eigelb sowie 1 EL Reibekäse draufgeben. Knoblauchwasser drauf, basta.
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			Minestrone

		

		Keine gibt’s öfter, keine schmeckt besser

		Für 4 zum Sattessen

		500 g gemischtes Gemüse (am besten: Stangensellerie, Zucchini, Möhren, junger Wirsing, Spinat)

		4 Tomaten

		1 Zwiebel

		2 Knoblauchzehen

		3 EL Olivenöl

		1 1/2 l Gemüse- oder Fleischbrühe

		200 g Makkaroni

		1 Dose gegarte weiße Bohnen (360 g)

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		4 EL frisch geriebener Parmesan oder Pecorino

		
		
		1 Alles Gemüse waschen, Möhren schälen. Gemüse in Würfel (Sellerie, Zucchini, Möhren und Tomaten) oder Streifen (Wirsing, Spinat) schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und ganz fein schneiden.

		2 Einen großen Topf auf den Herd stellen. 1 EL Öl darin warm werden lassen. Zwiebel und Knoblauch reinrühren und anbraten. Gemüsebrühe dazugießen, Gemüse untermischen und alles schön heiß werden lassen.

		3 Das Gemüse soll jetzt ungefähr 15 Minuten köcheln. Also die Hitze auf mittlere Stufe stellen. Und den Deckel nur halb auflegen (Kochlöffel dazwischenklemmen, dann rutscht der Deckel nicht).

		4 Nudeln in Stücke brechen (ungefähr 5 cm lang). Bohnen im Sieb kalt abspülen, die Garflüssigkeit ist nämlich trüb und glibbrig. Nudeln und Bohnen zur Suppe geben und nochmal ungefähr 10 Minuten weiterköcheln lassen, bis die Nudeln al dente sind.

		5 Minestrone probieren, fehlt noch Salz und Pfeffer? Suppe in tiefe Teller schöpfen, das übrige Öl drüber laufen lassen, Käse drauf streuen und fertig ist die italienischste Suppe aller Zeiten.

		So viel Zeit muss sein: 45 Minuten, davon 30 zu tun

		Das schmeckt dazu: frisches Weißbrot, wer mag, kann es leicht anrösten. Auch gut dazu: pro Teller 1 Löffelchen Pesto (>)

		Kalorien pro Portion: 400
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			Pasta e fagioli

			Nudelsuppe mit Bohnen (oder Bohnensuppe mit Nudeln?)

		

		Mahlzeit!

		Für 4, auch zum Sattessen

		300 g getrocknete weiße Bohnen (für Lernwillige: sonst Punkt 1 lesen und 2 Dosen Bohnen kaufen)

		100 g Pancetta oder durchwachsener Räucherspeck

		1 Zwiebel

		2 EL Olivenöl

		1 – 1 1/2 l Gemüse- oder Fleischbrühe

		1 kleine Dose geschälte Tomaten (oder 200 g frische)

		200 g kurze Nudeln (Penne, Orecchiette, Fusilli oder so)

		1/2 Bund Petersilie

		Salz, schwarzer Pfeffer

		1 Wer immer schon mal wissen wollte, wie man getrocknete Bohnen eigentlich selber kocht, der schüttet sie am Vorabend in eine Schüssel, gießt so viel Wasser drüber, dass sie gut bedeckt sind und lässt sie bis zum nächsten Tag stehen. Wer aber partout keine Lust hat, sich schon einen Tag vorher zu überlegen, was er am nächsten Tag essen will, der kauft halt einfach 2 Dosen gekochte Bohnen. Und braucht dann zum Garen der Zutaten nur 1 l Brühe.

		2 Aber zurück zu den Lernwilligen: nach der Einweichzeit Bohnen abgießen und Einweichwasser wegschütten.

		3 Für alle gilt: Pancetta klein würfeln. Zwiebel schälen und ganz fein schneiden. Beides mit 1 EL Öl in einem großen Topf warm werden lassen. So lange weiterrühren und braten, bis das Fett vom Speck schön glasig ausschaut. Jetzt kommen eingeweichte Bohnen und 1 1/2 l Brühe dazu. Das Ganze muss so etwa 2 Stunden leise köcheln, bis die Bohnen weich sind. Dosenbohnen-Köche sparen sich die lange Garzeit, spülen ihre Bohnen einfach im Sieb ab und erhitzen sie mit Pancetta, Zwiebel und 1 l Brühe.

		4 Tomaten abtropfen lassen, klein schneiden. Den Saft brauchen wir nicht für die Suppe. Oder die frischen waschen und ganz fein schneiden. Unter die Suppe mischen. Zwei Kellen Suppe in einen hohen Behälter schöpfen und mit dem Pürierstab fein zermusen. Wieder in den Topf damit, das Püree macht die Suppe schön sämig. Jetzt kommen die Nudeln rein und alles wird noch mal so lange gekocht, bis die Pasta bissfest ist.

		5 In der Zeit schon mal die Petersilie waschen und trockenschütteln. Die Blättchen ganz fein hacken. Die Suppe vorsichtig mit Salz und großzügig mit Pfeffer abschmecken, Petersilie drüber streuen, restliches Öl drauf träufeln. Im Topf auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 2 1/2 Stunden, davon 30 Minuten aktiv

		Das schmeckt dazu: geröstete Brotscheiben und ein frischer Strahl Olivenöl. Einfach eine kleine Flasche auf den Tisch stellen

		Kalorien pro Portion: 645

		
			
				
				[image: IMG]
			

			Zuppa di lenticchie

			Linsensuppe

		

		Da schau her: Die gibt’s also auch ohne Würstl!

		Reicht für 4

		2 Stangen Sellerie

		2 – 3 Zweige frischer Salbei

		2 – 3 Knoblauchzehen

		4 – 6 in Öl eingelegte Sardellenfilets

		4 EL Olivenöl

		200 g braune Linsen

		3/4 l Gemüse- oder Fleischbrühe

		1 kleine Dose geschälte Tomaten (400 g)

		schwarzer Pfeffer aus der Mühle, Salz

		8 kleine Scheiben Weißbrot

		2 EL frisch geriebener Parmesan

		1 Sellerie waschen, die Enden abschneiden. Wenn sich beim Schneiden gleich Fäden mit ablösen, die abziehen. Selleriegrün aufheben, Stangen in dünne Scheiben schneiden. Salbei waschen, Blättchen in Streifen schneiden. Knoblauch schälen und mit den Sardellenfilets ganz fein schneiden.

		
		2 Einen großen Topf mit Deckel auf den Herd stellen. 1 EL Öl drin erwärmen. Knoblauch und Sardellen, Salbei und Sellerie dazurühren und kurz braten. Linsen dazuschütten und gut verrühren.

		3 Brühe dran gießen und erhitzen. Tomaten in der Dose mit dem Messer kleiner schneiden und mit dem Saft dazuschütten.

		4 Suppe pfeffern, gesalzen wird später. Und jetzt Deckel drauf. Alles ungefähr 40 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen, bis die Linsen gar sind. Immer mal wieder durchrühren. Zu stark soll die Suppe jedenfalls nicht kochen, sonst muss man noch Brühe nachgießen. Jetzt salzen. Und vielleicht fehlt noch 1 Prise Pfeffer.

		5 In einer Pfanne 2 EL Öl warm werden lassen. Brotscheiben reinlegen und knusprig werden lassen. Umdrehen und auch die zweite Seite goldbraun braten. Selleriegrün zerzupfen. Die Brotscheiben in tiefe Teller legen, die Suppe drüber schöpfen. Übriges Öl drauf tröpfeln, etwas Käse und auch das Selleriegrün drüber streuen und schmecken lassen.

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde, davon nur 20 Minuten zu tun

		Kalorien pro Portion: 375
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			Ribollita

			Aufgewärmte Gemüse-Bohnen-Suppe

		

		Aber frisch gelöffelt schmeckt sie auch ganz gut!

		Für 4, zum richtigen Sattessen nur für 2

		250 g Grünzeug (Wirsing, Spinat und Rucola gemischt wär am besten)

		1 Möhre

		1 Stange Sellerie

		2 – 3 Knoblauchzehen

		60 g altbackenes Brot

		1 – 2 Zweige frischer Rosmarin

		4 EL Olivenöl

		1 l Gemüse- oder Fleischbrühe

		1 Dose gegarte weiße Bohnen

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 rote Zwiebel

		1 Das Grünzeug waschen und grob hacken. Möhre schälen, Sellerie waschen, beides erst in Streifen, dann in kleine Würfel schneiden. Knoblauch schälen und ganz fein schneiden. Das Brot würfeln. Den Rosmarin waschen, die Nadeln abzupfen und dabei auch gleich kleiner zupfen.

		
		2 Vom Öl 1 EL im großen Topf warm machen. Möhre, Sellerie und Knoblauch kurz im Öl durchrühren. Übriges Gemüse mit Rosmarin dazurühren.

		3 Brot und Brühe dazuschütten, heiß werden lassen. Hitze auf mittlere Stufe schalten, Deckel drauf. Das Gemüse ungefähr 15 Minuten kochen, bis es weich ist.

		4 Bohnen in ein Sieb schütten, so lange kaltes Wasser drüber laufen lassen, bis die Einmachflüssigkeit abgewaschen ist. Bohnen in den Topf schütten, alles noch ungefähr 25 Minuten weitergaren. Und dabei immer mal wieder gut umrühren. Weil die Suppe nämlich eigentlich gar keine Suppe ist, sondern ein dicker Brei werden soll. Und das wird sie nur, wenn sich das Brot gut auflöst. Ein Löffelchen von der Suppe probieren. Salz und Pfeffer nach Bedarf dran geben.

		5 Suppe jetzt entweder kalt werden lassen und am nächsten Tag wieder erwärmen. Oder gleich die Zwiebel schälen, halbieren und in ganz feine Streifen schneiden. Auf einen kleinen Teller legen. Suppe im Topf auf den Tisch stellen. Jeder nimmt sich Ribollita, streut Zwiebelstreifen drauf und träufelt etwas Öl drüber.

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde, davon 45 Minuten zu tun

		Kalorien pro Portion (4): 295
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			Zuppa di pesce

			Fischsuppe

		

		Suppe zum Sattessen

		Je mehr verschiedene Fische im Topf schwimmen, desto besser.

		Für 4 als ganze Mahlzeit

		600 g gemischte Fische (welche, spielt keine große Rolle, aber aus dem Meer sollten sie sein. Fische am besten im Geschäft filetieren lassen. Sonst Filets nehmen.)

		100 g rohe geschälte Garnelen

		250 g Venusmuscheln (oder 100 – 150 g Tintenfisch)

		3 Knoblauchzehen, 1 Bund Petersilie

		1 getrockneter Peperoncino

		1 kleine Dose geschälte Tomaten (400 g)

		1 EL Olivenöl

		1/8 l trockener Weißwein

		3/8 l Fischfond (aus dem Glas)

		4 große Scheiben Weißbrot

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 Fische in ungefähr 4 cm große Stücke schneiden. Garnelen ganz lassen. Muscheln waschen. Die, die sich beim Waschen nicht geschlossen haben, wegwerfen.

		2 Zwei der Knoblauchzehen schälen. Petersilie waschen, trockenschütteln, die Blättchen abzupfen. Knoblauch, Petersilie und Peperoncino ganz fein hacken und mischen. Tomaten in der Dose mit dem Messer klein schneiden.

		3 Olivenöl im großen Topf warm machen. Knoblauchmischung darin verrühren. Tomaten, Wein und Fischfond dazuschütten, offen 15 Minuten köcheln lassen.

		4 Muscheln in den Topf geben, einmal kräftig aufkochen lassen. Zugedeckt 5 Minuten garen. Die Muscheln, die sich nicht öffnen, rausfischen. Jetzt Fisch und Garnelen in den Topf, Hitze klein stellen, Deckel drauf und alles 6 – 8 Minuten ziehen lassen.

		5 Inzwischen Brotscheiben im Toaster oder im Backofen bei 250 Grad (Umluft 230 Grad) rösten. Übrigen Knoblauch schälen, Brotscheiben damit einreiben. Brotscheiben halbieren, in tiefe Teller legen. Fischsuppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und über die Brotscheiben schöpfen.

		So viel Zeit muss sein: 45 Minuten, davon 30 Minuten aktiv

		Das schmeckt dazu: der Wein, der auch mitgekocht hat

		Kalorien pro Portion: 350
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			Parmigiana di melanzane

			Auberginengratin mit Käse

		

		Schmeckt auch lauwarm auf dem Buffet

		Für 4 als Hauptgericht oder 8 als Beilage

		3 – 4 mittelgroße Auberginen (etwa 1 kg)

		Salz

		3 Beutel Mozzarella (375 g)

		1 Bund Basilikum

		1 große Dose geschälte Tomaten (800 g)

		schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		2 – 3 EL Mehl

		10 EL Olivenöl

		50 g frisch geriebener Parmesan

		
		1 Die Auberginen waschen, die beiden Enden knapp abschneiden. Jetzt der Länge nach in Scheiben schneiden. Die dürfen so ungefähr 1 cm dick sein. Die Scheiben mit Salz bestreuen und 15 Minuten ziehen lassen.

		2 In der Zeit schon mal den Käse abtropfen lassen und auch in Scheiben schneiden, aber in dünnere. Basilikumblättchen abzupfen, fein hacken. Tomaten in der Dose klein schneiden.

		3 Tomaten mit Basilikum, Salz und Pfeffer würzen. Inzwischen sollten sich auf den Auberginen kleine Wassertröpfchen gebildet haben. Und die tupft man jetzt mit Küchenpapier ab. Mehl in einen Teller schütten. Auberginen pfeffern und von beiden Seiten ins Mehl drücken. Mehl wieder leicht abklopfen, damit nicht zu viel dran kleben bleibt.

		4 2 EL Olivenöl in einer Pfanne heiß werden lassen, auf mittlere Hitze zurückstellen. Ein Viertel der Auberginen jeweils von beiden Seiten darin braun braten. Herausheben. Wieder Öl in die Pfanne und die nächste Portion Auberginen braten und so weiter. Eventuell die gebratenen Scheiben auf einer Lage Küchenpapier abtropfen lassen.

		5 Zwischendurch schon mal den Backofen auf 180 Grad vorheizen (ohne Vorheizen: Umluft 160 Grad). Eine große feuerfeste Form aus dem Schrank holen. Eine Schicht Auberginen reinlegen, mit Tomaten bestreichen, mit Mozzarella belegen. Wieder Auberginen und so weiter, bis alles in der Form ist. Parmesan drüber streuen, mit restlichem Öl beträufeln. Parmigiana im Ofen auf der mittleren Schiene ungefähr 30 Minuten backen, bis sie appetitlich braun ist. Noch 10 Minuten gedulden, dann anschneiden und verteilen.

		So viel Zeit muss sein: gut 1 1/4 Stunden, davon 35 Minuten aktiv

		Das schmeckt dazu: Brot und ein leichter Rotwein, als Beilage schmeckt die Parmigiana zu gebratenem oder gegrilltem Fleisch und Fisch

		Kalorien pro Portion (4): 590

		[image: IMG] Basic Tipp

		Spiel mit Variationen


		Noch feiner wird die Parmigiana, wenn man die Auberginen schält, das geht ganz einfach mit dem Kartoffel- oder Sparschäler.

		Wer Zeit und Lust hat, kocht eine »echte« Tomatensauce (Rezept >), dann schmeckt das Gratin noch besser.

		In Italien auch gerne gegessen: 2 hart gekochte Eier in dünne Scheiben schneiden und mit einschichten.
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			Asparagi al forno

			Gratinierter Spargel

		

		Grün muss er sein

		Für 4 als Beilage oder für 2 zum Sattessen

		500 g grüner Spargel

		Salz

		1 EL Butter, 1 EL Mehl

		1/2 l Milch

		80 g frisch geriebener Parmesan oder Pecorino

		schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		frisch geriebene Muskatnuss

		1 Spargelstangen kalt waschen. Vom unteren Ende ungefähr 1 cm wegschneiden. Wenn sich die Stangen da schon ganz leicht schneiden lassen, muss nicht mehr weg. Wenn’s noch schwer geht, noch 1 cm kürzen und so weiter, bis sich die Stangen leicht schneiden lassen.

		2 In einem Topf, der so groß ist, dass die Stangen der Länge nach reinpassen, Wasser zum Kochen bringen, Salz dazu. Spargel reinlegen und 2 Minuten kochen, dann mit dem Schaumlöffel rausheben und gleich in eine feuerfeste Form legen.

		3 Für die Sauce die Butter im Topf schmelzen lassen – bei schwacher Hitze, weil sie nicht bräunen soll. Mehl reinstreuen und mit dem Kochlöffel gut unter die Butter rühren. Weiterrühren, bis das Mehl goldgelb ist. Jetzt zum Schneebesen greifen: Milch langsam dazugießen und immer weiterrühren. Damit die Sauce dicklich wird und nicht mehr nach Mehl schmeckt, lässt man sie ungefähr 10 Minuten köcheln. Und rührt sie immer mal wieder um.

		4 Backofen auf 220 Grad vorheizen (auch schon jetzt einstellen: Umluft 200 Grad).

		5 Die Hälfte vom Käse unter die Sauce rühren, mit Salz (nicht zu viel, der Käse hat schon), Pfeffer und Muskat abschmecken. Über den Spargel gießen, übrigen Käse drauf streuen. Form in den Ofen auf die mittlere Schiene schieben und etwa 20 Minuten drin lassen, bis die Sauce braune Flecken hat.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten aktiv, 20 Minuten relaxed

		Schmeckt zu: gegrilltem oder gebratenem Fleisch oder Fisch, als Vorspeise mit frischem Brot oder als Hauptgericht mit Kartoffeln

		Kalorien pro Portion (2): 210
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			Finocchi al forno

			Gratinierter Fenchel

		

		Kostet echt ganz wenig

		Für 4 als Beilage, für 2 als ganzes Essen

		2 Fenchelknollen (etwa 700 g)

		Salz

		2 Tomaten

		4 EL Semmelbrösel

		4 EL frisch geriebener Parmesan

		schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		2 EL Butter

		1 Vom Fenchel die welken Blätter ablösen, die dicken grünen Stiele abschneiden. Das schöne Grün abschneiden und weglegen. Beide Knollen der Länge nach durchschneiden, nochmal der Länge nach teilen. Den Strunk schräg abschneiden. In einem Topf ungefähr 5 cm hoch Wasser mit Salz aufkochen. Fenchelviertel reinlegen, Deckel drauf, 5 Minuten kochen lassen.

		2 Die Zeit nutzen und schon mal die Tomaten waschen und ganz klein würfeln. Das Fenchelgrün ganz fein schneiden. Den gegarten Fenchel in ein Sieb schütten, kurz kaltes Wasser drüber laufen und abtropfen lassen.

		
		3 Ofen auf 200 Grad vorheizen (auch schon jetzt: Umluft 180 Grad). Eine feuerfeste Form aussuchen, in der die Fenchelviertel nebeneinander Platz haben. Fenchel einschichten, Tomaten drüber streuen, salzen. Semmelbrösel mit Käse, Pfeffer und Fenchelgrün mischen, auch drüber streuen. Butter in kleine Stücke schneiden, drauf legen.

		4 Fenchel im heißen Ofen auf der mittleren Schiene ungefähr 20 Minuten backen. Die Bröselmischung soll schön braun werden.

		So viel Zeit muss sein: 50 Minuten, davon die ersten 30 aktiv

		Schmeckt zu: gegrilltem Fisch oder Fleisch, als Hauptgericht mit Kartoffeln oder als warme oder lauwarme Vorspeise

		Kalorien pro Portion (2): 250

		Variante:

		Cipolle al forno

		Zwiebeln aus dem Ofen

		500 g Zwiebeln schälen, in Salzwasser ca. 10 Minuten kochen, kalt abschrecken und abtropfen lassen. Zwiebeln in 2 cm dicke Scheiben schneiden, nebeneinander in eine große Form legen. 1 Bund Petersilie und 8 – 10 Salbeiblättchen ganz fein schneiden. Mit Salz und Pfeffer über die Zwiebeln streuen. 4 EL Olivenöl drüber laufen lassen. Zwiebeln im Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) auf der mittleren Schiene ungefähr 40 Minuten backen, bis sie schön gebräunt sind.
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			Pomodori ripieni

			Gefüllte Tomaten

		

		Voll der Genuss

		Für 4 als Beilage

		4 große oder 8 mittelgroße Tomaten

		1 Dose Sardinen in Öl (nicht mit Sardellen verwechseln, ungefähr 100 g)

		2 EL schwarze Oliven

		1 großes Bund Petersilie

		1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen

		4 EL Olivenöl, 4 EL Semmelbrösel

		4 EL frisch geriebener Parmesan

		1 EL Zitronensaft, 1 TL Zitronenschale

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 Tomaten waschen, von jeder einen Deckel abschneiden. Und zwar so, dass man gut ans Innere der Tomate kommt. Und das wird jetzt mit dem kleinen Löffel rausgeholt. Kerne ablösen, Rest klein schneiden. Tomaten umdrehen und abtropfen lassen.

		2 Sardinen abtropfen lassen und zerpflücken. Oliven vom Stein schneiden, klein würfeln. Petersilie waschen, Blättchen abzupfen und fein schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und ganz fein schneiden.

		3 Ofen auf 180 Grad vorheizen (ohne Vorheizen: Umluft 160 Grad). In einer Pfanne 1 EL Öl warm werden lassen. Zwiebel und Knoblauch darin dünsten. Tomatenfruchtfleisch und Petersilie untermischen, ohne Deckel bei mittlerer Hitze ungefähr 5 Minuten einkochen lassen.

		4 Oliven und Sardinen unterrühren. Pfanne vom Herd ziehen, etwas abkühlen lassen, dann Semmelbrösel, Käse, Zitronensaft und Schale untermischen. Mit Salz und Pfeffer würzen und alles in die Tomaten füllen – Füllung ruhig höher drauf türmen. Tomaten nebeneinander in eine feuerfeste Form setzen. Übriges Öl drauf tröpfeln.

		5 Tomaten im heißen Ofen auf der mittleren Schiene ungefähr 30 Minuten backen. Die Bröselmischung soll schön braun werden.

		So viel Zeit muss sein: 50 Minuten, davon 20 aktiv

		Schmeckt zu: gegrilltem Fisch oder Fleisch, als Hauptgericht mit Brot oder Risotto

		Kalorien pro Portion: 220
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			Fagioli all’uccelletto

			Weiße Bohnen mit Tomaten und Salbei

		

		Echt billig

		Für 4 als Beilage

		200 g getrocknete weiße Bohnen

		2 Knoblauchzehen

		5 – 6 Zweige frischer Salbei

		2 EL Olivenöl

		1 kleine Dose geschälte Tomaten (400 g)

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 Hier muss man mal am Vortag ans Essen denken und Bohnen in eine Schüssel schütten, Wasser drüber gießen, über Nacht stehen lassen. Bohnen aus der Dose eignen sich in dem Fall nicht so gut, weil die beim Schmoren mit den Tomaten zu weich werden.

		2 Am nächsten Tag die eingeweichten Bohnen abgießen und mit frischem Wasser in den Topf schütten. Deckel drauf, erhitzen, bei mittlerer Hitze in 1 – 11/2 Stunden fast weich kochen.

		3 Knoblauch schälen und ganz fein schneiden. Salbei waschen, trockenschütteln und in Streifen schneiden.

		4 Öl im Topf warm werden lassen. Knoblauch und Salbei reinrühren und andünsten. Tomaten in der Dose kleiner schneiden. Bohnen abtropfen lassen. Beides in den Topf schütten, salzen, pfeffern und 20 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen – ohne Deckel. Ein paar Böhnchen probieren. Vielleicht muss noch Salz und Pfeffer dran?

		So viel Zeit muss sein: 2 Stunden, davon 20 Minuten aktiv (ohne die Quellzeit über Nacht)

		Dazu schmecken die Bohnen: zu Arista (>) und gebratenen Salsicce, zu gegrilltem Fleisch und Fisch

		Kalorien pro Portion: 200
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			Peperonata

			Paprikagemüse

		

		Schmeckt nach Süden – ob warm und kalt

		Für 6 – 8 als Beilage oder Vorspeise

		2 gelbe, 2 rote Paprikaschoten (etwa 700 g)

		2 weiße Zwiebeln (etwa 250 g)

		2 Knoblauchzehen, 3 EL Olivenöl

		1 kleine Dose geschälte Tomaten (400 g)

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 Prise Chilipulver

		2 EL Weißweinessig

		
		1 Paprikaschoten waschen, einen Deckel abschneiden. Die Trennwände mit den Kernen aus den Schoten zupfen. Die Schoten vierteln, in Streifen schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schälen, die Zwiebeln in Ringe schneiden, den Knoblauch fein schneiden.

		2 Eine größere Pfanne auf den Herd stellen, Öl darin warm werden lassen. Paprika mit Zwiebeln und Knoblauch in die Pfanne schütten, gut umrühren.

		3 Die Tomaten in der Dose klein schneiden. In die Pfanne schütten, salzen, pfeffern und mit Chili würzen. Hitze auf mittlere Stufe zurückschalten, Deckel drauf und die Schoten 15 – 20 Minuten köcheln lassen, bis sie bissfest sind.

		4 Schoten neben dem Herd noch etwa 5 Minuten ziehen lassen, dann mit Essig und vielleicht auch noch Salz und Chili abschmecken. Entweder gleich servieren oder abkühlen lassen.

		So viel Zeit muss sein: 45 Minuten, davon 20 Minuten zu tun

		Dazu schmecken die Paprika: zu gegrilltem Fleisch und Fisch, auch zu Nudeln oder kalt als Vorspeise oder auf dem Buffet

		Kalorien pro Portion (8): 70
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			Spinaci al limone

			Spinat mit Zitrone

		

		Einfach gut!

		Für 4 als Beilage

		750 g Spinat, Salz

		1/2 unbehandelte Zitrone

		2 Knoblauchzehen, 2 EL Olivenöl

		schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 Den Spinat im Spülbecken mit viel kaltem Wasser gut durchrühren, abtropfen lassen und das Ganze gleich nochmal machen, bis das Wasser im Becken sauber bleibt. Wasser mit Salz aufkochen. Spinat reinschmeißen, Deckel drauf und 1 Minute kochen lassen, abschütten und kalt abschrecken.

		2 Zitronenhälfte waschen, Schale abschneiden und fein schneiden. Saft auspressen. Knoblauch schälen.

		3 Öl im Topf warm werden lassen. Spinat mit Zitronenschale und Saft reingeben, Knoblauch dazupressen. Spinat salzen, pfeffern und ganz heiß werden lassen. Fertig.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Dazu schmeckt der Spinat: zu Fleisch und Fisch

		Kalorien pro Portion: 75
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			Caponata

			Sizilianisches Auberginengemüse

		

		Am besten im Sommer machen, wenn die Auberginen Sonne getankt haben

		Für 4 als Beilage oder Vorspeise

		2 Stangen Sellerie

		1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen

		1 Aubergine (etwa 350 g)

		250 g Tomaten, 4 – 6 EL Olivenöl

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 EL entsteinte grüne Oliven

		1/2 Bund Basilikum

		2 EL Rotweinessig, 1/2 EL Zucker

		1 – 2 EL Kapern, 1 EL Pinienkerne

		1 Sellerie waschen, oben und unten das Welke abschneiden. Sellerie in feine Scheiben schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen, die Zwiebel halbieren und in feine Streifen schneiden, den Knoblauch ganz fein hacken. Aubergine waschen, quer in dünne Scheiben schneiden, dann achteln. Tomaten waschen und ganz klein würfeln. So stören auch die Schalenstückchen später nicht im Essen.

		2 Die Hälfte vom Öl in einer größeren Pfanne warm werden lassen. Gut die Hälfte von den Auberginen reinrühren und bei mittlerer Hitze gut anbraten. Dann wieder rauslöffeln, nochmal 2 EL Öl in die Pfanne gießen und die übrigen Auberginen drin anbraten. Auch rausnehmen.

		3 Übriges Öl mit Zwiebel und Knoblauch in die Pfanne rühren. Aubergine, Sellerie und Tomaten unterrühren, salzen und pfeffern. Deckel drauf, das Gemüse bei mittlerer Hitze ungefähr 5 Minuten köcheln lassen.

		4 In der Zeit die Oliven einmal durchschneiden, Basilikumblättchen abzupfen. Wenn’s nicht nötig ist, Blättchen besser nicht waschen, auf jeden Fall ganz lassen.

		5 Basilikum und Oliven, Essig, Zucker und Kapern zu den Auberginen rühren, jetzt ohne Deckel noch ungefähr 15 Minuten garen, bis das Gemüse schön sämig ausschaut. Immer mal wieder umrühren.

		6 Eine kleine Pfanne heiß machen, Pinienkerne darin unter Rühren so lang rösten, bis sie goldgelb sind. Die Caponata kalt werden lassen. Pinienkerne drauf streuen.

		So viel Zeit muss sein: 45 Minuten, davon 25 Minuten zu tun

		Dazu schmecken die Auberginen: zu gegrilltem Fisch und Fleisch, zu Lammgerichten, zu Gnocchi (>) oder eben als Vorspeise

		Kalorien pro Portion: 180
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			Patate con rosmarino

			Rosmarinkartoffeln

		

		Machen jeder Bratkartoffel Konkurrenz

		Für 4 als Beilage

		700 g Kartoffeln (vorwiegend festkochende Sorte)

		2 Zweige Rosmarin

		3 – 4 EL Olivenöl, Salz

		1 Die Kartoffeln erst mal unter fließendem Wasser abbürsten, dann je nach Dicke in 20 – 30 Minuten weich kochen. Kalt werden lassen.

		2 Abgekühlte Kartoffeln schälen und der Länge nach vierteln. Rosmarin waschen und trockenschütteln, die Nadeln abzupfen.

		3 Öl in einer weiten Pfanne heiß werden lassen. Kartoffeln reinlegen, am besten nebeneinander. Bei mittlerer Hitze braun braten, wenden. Rosmarin dazu, salzen, pfeffern und noch knapp 5 Minuten braten.

		So viel Zeit muss sein: 50 Minuten (ohne Abkühlzeit), davon 20 aktiv

		Kalorien pro Portion: 210
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			Carote al Marsala

			Möhren in Marsalasauce

		

		Wie bei der sizilianischen Mamma

		Für 4 als Beilage

		600 g Möhren, 2 EL Butter

		1/8 l trockener Marsala

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1/2 Bund Petersilie, 1 TL Zitronensaft

		1 Die Möhren schälen, den oberen grünen Teil abschneiden. Möhren längs vierteln. Dann quer in ungefähr 4 cm lange Stücke schneiden.

		2 Butter im Topf zerlaufen lassen, braun soll sie nicht werden. Möhren reinrühren und bei mittlerer Hitze 5 Minuten andünsten. Fleißig umrühren.

		3 Marsala dazuschütten, Möhren salzen und pfeffern. Deckel auflegen und Gemüse 12 – 15 Minuten garen, bis es bissfest ist.

		4 In der Zeit schon mal die Petersilie waschen, trockenschütteln. Blättchen fein schneiden. Unter die Möhren mischen, Zitronensaft auch. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten, davon 15 aktiv

		Dazu schmecken die Möhren: zu Braten, Geflügel, Scaloppine (>) und Costolette alla milanese (>)

		Kalorien pro Portion: 100
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			Funghi trifolati

			Geschmorte Pilze

		

		So gut, dass nichts übrig bleibt

		Falls doch, Pilze kalt genießen. Sie dürfen nicht wieder aufgewärmt werden.

		Für 4 als Beilage

		500 g frische Pilze (Champignons oder Egerlinge, ganz fein: frische Steinpilze)

		2 Knoblauchzehen

		3 EL Olivenöl

		1 Bund Petersilie

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle frisch geriebene Muskatnuss

		1 TL abgeriebene Zitronenschale (unbehandelt!)

		
		1 Pilze mit Küchenpapier sauber abreiben. Falls sie sehr schmutzig sind, lassen sie sich besser säubern, wenn man das Papier leicht feucht macht. Die Stielenden abschneiden. Pilze in feine Scheiben schneiden. Den Knoblauch schälen und ganz fein schneiden.

		2 Eine große Pfanne auf den Herd stellen – besonders gut wär eine aus Gusseisen – und warm werden lassen. Öl reingießen, Pilze reinschütten und unter Rühren bei starker Hitze erst mal gut anbraten.

		3 Knoblauch dazurühren, Hitze auf schwache Stufe stellen, Deckel drauf und alles nochmal 10 Minuten garen.

		4 In der Zeit schon mal die Petersilie waschen, trockenschütteln, Blättchen abzupfen und fein schneiden. Unter die Pilze mischen, mit Salz, Pfeffer, 1 Prise Muskat und der Zitronenschale gut würzen. Heiß schmecken die Pilze am besten.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Dazu schmecken die Pilze: Scaloppine (>), Lamm und Wild, Nudeln und Gnocchi (>)

		Kalorien pro Portion: 90
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			Carciofi arrostiti

			Gebratene Artischocken

		

		Bitte nicht die großen dicken aus Frankreich!

		Für 4 als Beilage

		6 kleine Artischocken (die italienischen, nicht die dicken französischen, ungefähr 600 g)

		1 EL Zitronensaft

		1/2 Bund Petersilie

		2 Knoblauchzehen

		2 EL Olivenöl

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 Die äußeren Blätter von den Artischocken abreißen und zwar so lange, bis die Blätter heller werden. Tipp von der Mamma: Zum Test mal in ein Blatt reinbeißen, und zwar da, wo es angewachsen war. Leicht muss es gehen! Dann die dunklen Blattspitzen abschneiden. Den Stiel nach unten spitz zulaufend schälen. Artischocken der Länge nach – also durch den Stiel hindurch – achteln. Mit dem Zitronensaft mischen.

		2 Die Petersilie waschen und trockenschütteln, die Blättchen abzupfen. Den Knoblauch schälen und mit den Petersilienblättchen ganz fein schneiden.

		3 Das Öl in einer großen Pfanne warm werden lassen – am besten eine gusseiserne nehmen. Artischocken reinrühren, Hitze auf mittlere Stufe schalten und das Gemüse ungefähr 5 Minuten braten. Immer mal wieer durchrühren.

		4 Petersilie und Knoblauch dazurühren, die Artischocken mit Salz und Pfeffer würzen und nochmal ungefähr 2 Minuten braten, bis sie bissfest sind. Warm servieren.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Dazu schmecken die Artischocken: zu Arista (>) und Lammbraten

		Kalorien pro Portion: 80

		Tipp

		Artischocken aus dem Glas nehmen? Nein, das geht leider nicht, die werden höchstens warm, haben aber niemals den feinen Geschmack. Das Gericht gelingt wirklich nur mit den kleinen feinen frischen Artischocken, die man in Italien sogar roh isst. Bekommen tut man sie vor allem im Winter und Frühfrühling.

	
		
			Pesce eccetera

			Makrele, Rotbarbe, Sardine, Seezunge, Brasse, Drachenfisch, Forelle, Tunfisch, Schwertfisch ...
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			[Fisch und so weiter]

			Glaubt man’s? Die Italiener essen pro Jahr und Mund kaum mehr Fisch als ihre deutschen Kollegen. Das liegt einmal daran, dass sie sich inzwischen mehr in der Großstadt statt in Fischerdörfchen auf Capri herumtreiben. Und daran, dass sie immer weniger Beute im Mittelmeer machen.

			Da ist der Atlantik schon noch was anderes. Bloß: Nimmst Du Deutschland nur den Hering weg (oder gar das Stäbchen!), bleibt dort nicht mehr so viel vom Fisch übrig. Fehlt dagegen in der italienischen Fischtheke mal einer, fällt’s kaum auf. Weil da liegen: Makrele, Rotbarbe, Sardine, Seezunge, Brassen aller Art, Drachenfisch, Forelle, Tun- und Schwertfischfilet sowie diverse Krustentiere, Tintenfische, Mittelmeermuscheln. Um nur das Wichtigste gesagt zu haben.

			Bei dieser Auswahl braucht’s nicht mehr viel, um was Gutes auf den Tisch zu bringen. Weswegen die italienische Fischküche kurz und schnörkellos ist. Oft wird im Ganzen gegrillt, gebraten oder fritiert, und wenn dabei mehr als Olivenöl, Knoblauch und Kräuter drankommen, ist es schon was sehr Feines. Dann oft was mit Filet. Aber auch dann nicht von Rotbarsch oder Seelachs. Kaum zu glauben.

		

		

		
		Wie komm’ich ans Filet ?

		Falls nötig, den Fisch schuppen. Weil das eine Sauerei werden kann, ihn im Spülbecken mit dem Handtuch am Schwanz packen. Dann mit dem Messerrücken in Richtung Kopf die Schuppen abstreifen. Mit der Schere in dieselbe Richtung Bauch- und Rückenflossen abschneiden.

		Zum Ausnehmen den Bauch mit der Messerspitze vom Schwanz zum Kopf hin behutsam aufschlitzen. Eingeweide mit dem Finger vom Schwanz her lösen und zum Kopf hin abschneiden – aber nicht die dunkle Gallenblasse kaputt machen. Der dunkle Fleck an der Mittelgräte ist die Niere, die unter kaltem Wasser ausgespült wird.

		Bei kleinen Fischen (Sardine) auf beiden Seiten zwischen Kopf und Filet bis zur Mittelgräte einschneiden. Messer parallel zur Mittelgräte zum Schwanz durchziehen, so dass das Filet mit einem Schnitt gelöst wird. Bei größeren Fischen Kopf ganz abschneiden und Filet vom Rücken her bis zur Mittelgräte lösen, bevor der große Schnitt kommt.

		Wenn die Haut weg soll: Filet mit Haut nach unten und Schwanzende nach links aufs Schneidbrett legen – parallel zur Kante. Ende in die linke Hand nehmen, gleich daneben Fisch mit einem dünnen, elastischen Messer bis zur Haut einschneiden und das Messer fast parallel zum Brett zum Kopfende durchziehen. Fertig.
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			Tante Ilses Pappagallo-Rezept Nr. 5

			Filetto delizioso

			Wenn’s mir mal gar nicht gut geht, mach ich mir Fisch. Nur für mich. Das war schon so, als ich noch gar nicht kochen konnte und einfach nur dieses TK-Filet zum Schlemmen in den Ofen schob. Doch irgendwann machte mich das nur noch trauriger. Seitdem backe ich mir mein »Filetto deliciosa« selbst: Ein Stück Fischfilet, gerne vom Kabeljau, wird gesalzen und mit Olivenöl massiert. 1 EL Brösel mit 1 EL Parmesan, 1 TL gemahlenen Mandeln und 1 TL gehackter Petersilie gemischt und dick aufs Filet gestreut. Nun schneide ich je etwas Frisches und Eingelegtes fein klein- etwa Frühlingszwiebeln und getrocknete Tomaten, Kirschtomaten und Artischockenherzen oder auch mal Radicchio, Pilze und Speck. Wenn ich allein bleiben will, misch’ ich noch Knoblauch drunter. Wieviel? Kommt drauf an, wie lange ich meine Ruhe haben will. Auf jeden Fall aber kommen 1 EL Olivenöl und 1 Spritzer Zitrone dazu. Das in eine Gratinform, Filet drauf, mit Olivenöl beträufelt und für gute 10 Minuten in den 200 Grad heißen Ofen geschoben. Und dann glücklich sein!

		

		

		Unsere liebste Meeresfrucht

		Der ganze Fisch

		Das ist er

		• beliebt als Makrele (sgombro), Meeräsche (cefalo), Rotbarbe (triglie), Sardine (sarde), Zahn- und rote Goldbrasse (dentice, pagro)

		• fein als echte Goldbrasse (orata), Seezunge (sogliola), kleiner Steinbutt (rombo) oder Meerwolf bzw. Loup de mer (branzino)

		• eine Seltenheit als Drachenfisch (scorfano), Forelle (trota), junger Seehecht (nasello)

		• außerhalb Italiens auch oft tiefgefroren zu haben

		Das sollte er

		• sehr frisch sein – zu erkennen an prallen und klaren Augen, feucht roten Kiemen, schimmernder Haut und festem Fleisch

		• falls nötig geschuppt und wenn möglich schon ausgenommen sein

		• nach dem Kauf ausgewickelt und kühl, aber nicht auf Eis aufbewahrt werden – gut abgedeckt und nicht länger als 1–2 Tage

		• langsam im Kühlschrank aufgetaut werden

		Das will er

		• schnell und mit wenigen, aber eindeutigen Aromen zubereitet werden, zum Beispiel mit Kräutern, Olivenöl und Knoblauch in der Pfanne oder auf dem Grill

		• auch im Ofen gegart werden – mit Gemüse dabei oder einer simplen Füllung im Bauch

		• ganz jung auch mal frittiert werden

		• als großer Kerl vor dem Garen eingeschnitten werden

		Das mag er

		• Butter, Olivenöl, Pesto, Weißwein, Zitrone

		• Fenchelkraut, Oregano, Lorbeer, Rosmarin, Salbei, Thymian beim Grillen und Braten

		• Basilikum, Petersilie in Füllungen und Beilagen

		• Fenchelsamen, Kapern, Knoblauch, Mandeln, Oliven, Parmesan, Pinienkerne, Sardellen

		• Erbsen, Fenchel, Paprika, Pilze, Spargel grün, Spinat, Tomaten, Zucchini

		• Kartoffeln, Nudeln, Reis

		• auch mal: Speck, Rotwein

		

		
			5 mal Rat für Ratlose:

			Mehr Fisch (und mehr)

			Die Italiener wären nicht gewitzt, wenn sie aus dem Mittelmeer nur Sardine und Seezunge holten. Nur, was liegt da jetzt auf der Meeresfrüchteplatte? Hier steht’s:

			Tunfisch & Schwertfisch

			Tonno und Spada sind Warmblüter und Muskelpakete, weswegen ihr Fleisch eher an Rind oder Kalb als an Fisch erinnert. Sie werden als Steaks angeboten, die »rosa« gebraten am besten schmecken.

			Stockfisch & Klippfisch

			»Baccalà« ist echt italienisch, kommt aber aus dem Atlantik. An Portugals, Spaniens und Norwegens Küsten werden Kabeljau, Seelachs oder Schellfisch durch Wind und Sonne zum Stockfisch oder zum eingesalzenen Klippfisch getrocknet. Italienische Salzhändler sollen »baccalà« auf dem Rückweg von ihren Geschäften nach Italien gebracht haben. Er wird 1 Tag bis 1 Woche lang gewässert und mit Milch und Olivenöl oder mit Tomaten für Stunden geschmort oder auch mal frittiert.

			Scampi & Gamberi

			Scampi, auf deutsch Kaisergranat, sind mit Krebs und Hummer verwandt, was sich an ihren Scheren erkennen lässt. Gamberi sind Garnelen, die Fühler statt Scheren und einen stark gebogenen Schwanz haben. Beide schmecken besonders gut gegrillt in der Schale.

			Calamari, Seppie & Polipi

			Kompliziert, weil sich da selbst Italien nicht einig ist. Wir sagen’s mal so: Calamaro und Seppia sind Tintenfische, von denen oft nur der Körper (nicht länger als 8 cm) zum Grillen, Füllen, Frittieren gefragt ist. Polpo bzw. Oktopus ist die Krake und wird gern im Ganzen (nicht größer als 15 cm) gegart – ganz kurz oder mindestens 1 Stunde lang.

			Cozze & Vongole

			Lustige Namen, gell? Kennt man aber, sind nämlich Mies- und Venusmuscheln. Erstere gibt es meist mit Wein, Gemüse und Kräutern gegart (>), Spaghetti Vongole ist das bekannteste Gericht mit zweiteren (>). Für beide gilt: Was vor dem Garen auf ist – wegwerfen. Was danach zu ist – wegwerfen.
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			Pesce misto ai ferri

			Gegrillte Fische

		

		BBQ in Italy

		Nur mit gutem Olivenöl gibt’s italienische Mayonnaise – nein: maionese!

		Für 4 Knoblauchfans

		800 g Fischfilets (am besten verschiedene Filets gemischt – wie Seeteufel, Schwertfisch, Rotbarsch, Tunfisch, dazu ganze Sardinen oder Forellen. Garnelen können auch dabei sein, aber roh und mit Schale!)

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		4 EL Olivenöl

		Für die maionese:

		2 superfrische Eigelbe

		8 EL bestes Olivenöl

		2 – 4 Knoblauchzehen

		1/4 Bund Petersilie

		2 TL Kapern

		3 – 4 EL Zitronensaft

		Salz, etwas Chilipulver

		1 Filets, Fische und Garnelen in eine Porzellanschale legen. Salz und Pfeffer mit Öl verrühren, drüber träufeln. Und so kann der Fisch jetzt auch 1 bis 2 Stunden stehen, wenn die Kohlen noch nicht glühen oder auch die Freunde noch nicht da sind.

		2 Für die Sauce die Eigelbe in eine kleine Schüssel schütten und mit dem Schneebesen schon mal glatt rühren. Und jetzt kommt das Öl dazu, Tröpfchen für Tröpfchen ganz gut mit dem Schneebesen unterrühren. Erst wenn das Ganze einen feinen Glanz bekommt, darf man etwas beherzter sein und das Öl teelöffelweise reinlaufen lassen. Das Wichtigste ist einfach das Rühren. Zum Schluss soll eine dickliche Sauce im Schüsselchen sein.

		3 Und die bekommt jetzt noch den Pepp: den Knoblauch schälen und durch die Presse dazu drücken. Die Petersilie und die Kapern ganz fein hacken. Auch unterrühren. Die Maionese mit dem Zitronensaft, Salz und Chili würzen.

		4 Den Holzkohlengrill anheizen oder den Backofengrill anstellen. Das dauert 30 oder 3 Minuten. Die Fischstücke auf dem Rost oder unter den heißen Grillschlangen 5 – 7 Minuten grillen, dann umdrehen und nochmal so lang grillen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten (ohne das Anheizen vom Grill)

		Das schmeckt dazu: knuspriges Weißbrot, ein gemischter Salat und ein leichter trockener Weißer

		Kalorien pro Portion: 555
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			Pesce aglio olio

			Fisch in Knoblauchöl

		

		Molto presto

		Für 4 Eilige

		3 – 4 Knoblauchzehen

		6 EL Olivenöl

		800 g Fischfilets (z.B. Kabeljau, Rotbarsch oder Schwertfisch) oder auch rohe Garnelen ohne Schale

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		2 EL Mehl

		Zitronenschnitze

		1 Den Knoblauch schälen und vierteln. 1 – 2 Zehen stifteln oder hacken.

		2 Das Öl in eine große Pfanne schütten und warm werden lassen. Die Knoblauchviertel reinlegen und bei mittlerer Hitze ungefähr 5 Minuten braten. Sie dürfen bräunen, sollen aber nicht zu dunkel werden.

		3 Inzwischen bleibt genug Zeit, um die Fischfilets mit Salz und Pfeffer zu bestreuen und im Mehl zu wenden. Mehl dazu in einen großen Teller häufeln, Fischfilets einfach reinlegen. Etwas Mehl bleibt dann an ihnen haften, und das reicht auch.

		4 Die Knoblauchviertel aus dem Öl fischen. Die Fischfilets ins Öl legen, den klein geschnittenen Knoblauch drauf und pro Seite 1 – 2 Minuten braten. Fertig! Schnell noch die Zitrone in Schnitze schneiden und dazu legen.

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten

		Das schmeckt dazu: Blattspinat oder Caponata (>), frisches Weißbrotund ein kräftiger Weißwein oder ein leichter Roter

		Kalorien pro Portion: 330
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			Involtini di pesce

			Fischröllchen

		

		Wichtig: Die Filets müssen schön dünn sein

		Für 4 als secondo

		8 dünne Scheiben Fisch (Schwertfisch, Heilbutt oder den Fischhändler fragen, was er empfiehlt, je ungefähr 80 g)

		4 in Öl eingelegte Sardellenfilets

		1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen

		5 EL Olivenöl + Öl für die Form

		2 EL Grappa (wer mag), 2 EL Semmelbrösel

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		125 g Mozzarella, 1 kleines Bund Petersilie

		3 – 4 Zweige Oregano, 4 Lorbeerblätter

		4 EL Zitronensaft

		1 2 Fischscheiben klein würfeln. Sardellen fein schneiden. Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und auch ganz fein zerkleinern.

		2 2 EL Öl in einer Pfanne erwärmen. Zwiebel und Knoblauch reinrühren und kurz braten. Fischwürfel und Sardellen ein paar Minuten mitbraten. Immer fleißig rühren. Grappa und Semmelbrösel untermischen, salzen, leicht pfeffern und in eine Schüssel umfüllen.

		3 Jetzt wieder zu den Fischscheiben: die werden der Länge nach einmal durchgeschnitten, so dass 12 Stücke auf dem Tisch liegen. Auf jedem Stück etwas von der gebratenen Fischmischung verteilen. Mozzarella abtropfen lassen, in hauchdünne Scheiben schneiden und drauf legen. Pfeffer drüber mahlen.

		4 Den Backofen auf 200 Grad vorheizen (auch schon jetzt: Umluft 180 Grad). Eine feuerfeste Form, in der die Fischröllchen nebeneinander Platz finden, mit Öl auspinseln. Die Fischscheiben aufrollen und in die Form legen.

		5 Die Kräuter waschen und trockenschütteln. Von den Stielen abzupfen und ganz fein hacken. Den Zitronensaft mit dem übrigen Öl in ein Schälchen gießen, mit der Gabel kräftig durchrühren, bis das Ganze cremig wird. Kräuter unterrühren. Die Sauce mit Salz und Pfeffer würzen und über die Fischröllchen laufen lassen.

		6 Fisch in den heißen Ofen auf die mittlere Schiene stellen und 20 Minuten drin lassen, bis die Röllchen Farbe bekommen.

		So viel Zeit muss sein: 50 Minuten, davon 20 relaxed

		Das schmeckt dazu: Rosmarinkartoffeln (>), Spinat mit Zitrone (>) und ein trockener Weißer

		Kalorien pro Portion: 350
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			Cozze al vino bianco

			Muscheln in Weißwein

		

		Finger Food aus Bella Italia

		Manche lieben sie. Manche rühren sie nicht an. Muscheln sind Geschmackssache. Das mag daran liegen, dass man sie lebend kauft. Beim Zubereiten unbedingt beachten: Der Sud muss richtig kochen, wenn man die Muscheln reinwirft.

		Für 4 als kleine Mahlzeit

		3 kg Miesmuscheln

		1 Möhre

		1 Zwiebel

		4 Knoblauchzehen

		2 Stangen Sellerie

		1 Bund Basilikum oder Petersilie

		1 – 2 Zweige frischer Thymian (oder 1 Messerspitze getrockneter)

		2 EL Olivenöl

		2 geschälte Tomaten (eventuell aus der Dose, den Rest für eine Sauce nehmen)

		3/4 l trockener Weißwein

		1 Lorbeerblatt

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 Muscheln unter kaltem Wasser abbrausen. Wenn die Schalen schmutzig sind, muss man sie auch mit einer Bürste bearbeiten. Meist macht das aber schon der Fischhändler. Muscheln, die beim Waschen offen bleiben, wegwerfen.

		2 Die Möhre, die Zwiebel und den Knoblauch schälen, den Sellerie waschen, alles ganz fein schneiden. Das Basilikum abzupfen und klein hacken. Den Thymian waschen und die Blättchen abstreifen.

		3 Den größten Topf aus dem Schrank holen, Öl darin warm werden lassen. Gemüse-Zwiebelmischung reinrühren und kurz unter Rühren andünsten. Kräuter dazu. Tomaten klein schneiden und mit dem Wein reinschütten. Lorbeerblatt reinlegen, salzen und pfeffern, aufkochen lassen.

		4 Wenn die Flüssigkeit kocht, die Muscheln reinwerfen, Deckel drauf und die Hitze ganz hoch lassen. 8 – 10 Minuten warten, Deckel nicht abheben. Aber den Topf immer mal wieder hin und her rütteln, damit sich die Muscheln im Topf etwas umschichten.

		5 Deckel hoch, reinschauen. Die Muscheln sollten sich jetzt bis auf wenige Ausnahmen geöffnet haben. Wenn noch viele geschlossen sind, 2 – 3 Minuten Garzeit drauf legen. Alle, die dann immer noch zu sind, wandern in den Mülleimer. Geöffnete Muscheln im Sud servieren. Eventuell nochmal nachwürzen.

		So viel Zeit muss sein: 45 Minuten, davon 35 zu tun

		Das schmeckt dazu: viel frisches Weißbrot

		Kalorien pro Portion: 265
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			Cozze gratinate

			Muscheln aus dem Ofen

		

		Auch als Vorspeise für viele

		Für 4 zum Sattessen

		2 kg Miesmuscheln

		1/2 l trockener Weißwein

		1 Lorbeerblatt

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		80 g altbackenes Weißbrot

		3 Knoblauchzehen

		1 getrockneter Peperoncino

		1 Bund Petersilie

		4 Tomaten

		2 kleine Eier

		50 g frisch geriebener Parmesan

		2 EL Olivenöl

		1 Muscheln unter kaltem Wasser abbrausen. Muscheln, die beim Waschen offen bleiben, wegwerfen.

		
		2 Wein mit Lorbeer, Salz und Pfeffer in einem großen Topf aufkochen. Muscheln rein, Deckel drauf und die Hitze sehr hoch lassen. 8 – 10 Minuten kräftig kochen lassen. Nachschauen, ob die Muscheln sich geöffnet haben. Alle, die geschlossen sind, wegwerfen.

		3 Den Backofen auf 220 Grad vorheizen (auch schon jetzt: Umluft 200 Grad). Die Fettpfanne vom Ofen bereitstellen (das ist das tiefe Blech).

		4 Das Brot zerkrümeln. Den Knoblauch schälen und durch die Presse dazudrücken. Peperoncino im Mörser fein zerkleinern. Petersilie waschen und trockenschütteln, die Blättchen ganz fein hacken. Die Tomaten waschen und sehr fein würfeln. Die zerkleinerten Zutaten mit den Eiern und dem Käse zum Brot geben, gründlich mischen, salzen.

		5 Die Muscheln abtropfen lassen, die leere Schale jeweils abbrechen. Alle Schalenhälften mit Muschel in das tiefe Blech legen. Die Brotmischung wie Streusel drauf streuen. Das Öl drüber tröpfeln. Die Muscheln auf die mittlere Schiene schieben und ungefähr 10 Minuten backen, bis die Haube leicht braun ist. Warm schmecken die Muscheln am besten!

		So viel Zeit muss sein: gut 1 Stunde, davon 15 Minuten relaxed

		Kalorien pro Portion: 330
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			Pesce al forno

			Ofenfisch mit Tomaten

		

		Sommeressen

		Reicht für 4

		700 g Fischfilets (das kann jedes sein, nur aus dem Meer sollte es kommen)

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		400 g Tomaten

		2 – 3 Knoblauchzehen

		1 rote Zwiebel

		1/2 Bund Basilikum

		1/2 Bund Petersilie

		ein paar Zweige frischer Rosmarin

		1/2 – 1 getrockneter Peperoncino

		3 EL Olivenöl

		
		1 Den Backofen auf 200 Grad vorheizen (auch schon jetzt: Umluft 180 Grad).

		2 Die Fischfilets in Portionsstücke schneiden, mit Salz und Pfeffer von beiden Seiten würzen und nebeneinander in eine feuer-feste Form legen.

		3 Die Tomaten waschen und halbieren, dann in ganz feine Streifen schneiden. Den Knoblauch und die Zwiebel schälen und ganz fein schneiden.

		4 Die Kräuter waschen und trockenschütteln, von den Stielen abzupfen und auch ganz fein schneiden. Den Peperoncino im Mörser ganz klein zerstampfen. Kein Mörser da? Dann muss man die scharfe Schote zwischen den Fingern fein zerkrümeln. Hat nur einen Nachteil: Die Finger werden auch scharf und deshalb sollte man sie nicht nur gut waschen, sondern auch in den nächsten Stunden fern halten von den Augen.

		5 Zwiebel, Knoblauch und Kräuter mit Peperoncino mischen und auf die Fischfilets streuen. Tomatenstreifen drauf legen, salzen und pfeffern. Über das Ganze noch das Öl träufeln, dann ab damit in den Ofen. Und zwar auf die mittlere Schiene. Und da bleibt der Fisch 15 – 20 Minuten.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten, davon 15 zu tun

		Das schmeckt dazu: Zitronenschnitze, Rosmarinkartoffeln (>) oder frisches Weißbrot und ein leichter Weißwein

		Kalorien pro Portion: 220

		Varianten:

		Mit ganzen Fischen

		Für besondere Gelegenheiten mal ganze Fische backen, zum Beispiel geputzte Sardinen oder kleinere Rotbarben. Da bleibt die Garzeit gleich. 1 großer Fisch, der für alle reicht, muss allerdings etwa 40 Minuten im Ofen bleiben. Am besten immer den Fischhändler fragen. Mehr Substanz bekommt der Fisch, wenn man ihn mit Semmelbröseln bestreut, bevor das Öl drüber kommt.

		Mit Goldbrasse

		Für die Orata alla pugliese 1 Goldbrasse kaufen (so um die 1 kg schwer sollte sie schon sein). Waschen, salzen, pfeffern und mit 2 EL Zitronensaft beträufeln. 500 g Kartoffeln (welche Sorte ist egal) schälen und mit dem Gurkenhobel in dünne Scheiben schneiden. 1 Peperoncino mit 1 Bund Petersilie und 2 geschälten Knoblauchzehen ganz fein hacken. Eine feuerfeste Form – so groß, dass der Fisch reinpasst – mit Olivenöl auspinseln, eine Schicht Kartoffeln wie Schuppen reinschichten. Salzen, pfeffern, Fisch drauf legen und mit den übrigen Kartoffeln abdecken. Petersilienmischung drauf streuen und ungefähr 5 EL Olivenöl drüber träufeln. Im Ofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) ungefähr 50 Minuten backen.
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			Trote al vino bianco

			Forellen in Weißwein

		

		Einfach, schnell, gut

		Für 4 zum Fummeln

		4 Forellen (jede ungefähr 300 g schwer)

		1/2 unbehandelte Zitrone

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 Möhre, 1 Stange Sellerie

		2 – 3 Knoblauchzehen

		1/2 Bund Petersilie

		je einige Zweige frischer Rosmarin, Thymian und Majoran

		3 – 5 EL Olivenöl

		1/2 – 3/4 l trockener Weißwein

		1 Die Forellen unter den kalten oder lauwarmen Wasserstrahl halten und gut waschen. Die leicht glitschige Schicht kann ruhig abgespült werden. Die Fische mit Küchenpapier trockentupfen, vor allem außen, innen ist es nicht so wichtig.

		2 Die Zitronenhälfte waschen und abtrocknen, die Schale fein abreiben. Den Saft auspressen. Die Schale und den Saft mit Salz und Pfeffer vermischen und die Fische damit würzen, vor allem innen.

		3 Die Möhre schälen, den Sellerie waschen und das Stielende abschneiden. Kann sein, dass sich dabei ein paar Fasern an der Stange ablösen. Die kann man dann auch gleich abziehen. Das obere Ende der Stange nur abschneiden, wenn es welk ausschaut. Die Möhre und den Sellerie zuerst in Streifen, dann in kleine Würfel schneiden.

		4 Den Knoblauch schälen und ganz fein schneiden. Die Kräuter waschen und trockenschütteln. Von den Stielen abzupfen und auch ganz klein schneiden.

		5 Und jetzt kommt die große Frage: Ist eine Pfanne im Schrank, in der alle Fische Platz haben, und zwar nebeneinander? Wenn ja, wunderbar. Wenn nein, braucht man zwei und dann auch etwas mehr Öl und Wein.

		6 Also in der einen oder in zwei Pfannen gleichzeitig Öl warm werden lassen. Knoblauch, Möhre, Sellerie und Kräuter mischen und darin (eventuell gerecht verteilt) anbraten. Die Fische reinlegen und von jeder Seite gut anbraten.

		7 Jetzt den Wein dazuschütten – wenn man zwei Pfannen hat, braucht man schon die ganze Flasche. Damit die Sauce einkocht, werden die Fische jetzt ohne Deckel und bei etwas mehr als mittlerer Hitze gegart. Und zwar ungefähr 15 Minuten. Zwischendurch sollen sie einmal gedreht werden. Und damit sie dabei nicht auseinander brechen, fährt man mit einem Bratenwender jeweils unter einen Fisch, hält oben mit einem Löffel fest und wendet ihn dann ganz vorsichtig. Wenn der Fisch doch bricht: schmecken tut er trotzdem! Und zwar mit dem schön würzigen Sud, den man nur noch salzen und pfeffern muss. Aber eben erst zum Schluss, sonst wird er vielleicht durchs Einkochen zu salzig. Und jetzt auf den Tisch damit, wo jeder seinen Fisch selbst von den Gräten fummelt.

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten, davon 25 zu tun

		Das schmeckt dazu: frisches Weißbrot, eventuell Spinat und der Wein, der auch mit in der Sauce ist. Aber bitte nicht warm!

		Kalorien pro Portion: 420
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			Pesce con olive e capperi

			Fisch in Oliven-Kapern-Öl

		

		Schneller als Tischdecken

		Für 4 Ungeduldige

		1 EL Zitronensaft

		4 Fischfilets (Kalbeljau, Seelachs, Seeteufel, Schwertfisch oder ein anderer Fisch, Hauptsache aus dem Meer. Jedes Filet sollte ungefähr 180 g schwer sein)

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		10 getrocknete Tomaten in Öl

		10 schwarze Oliven

		1 EL Kapern

		2 Knoblauchzehen

		1/2 Bund Petersilie

		3 EL Olivenöl

		
		1 Zitronensaft auf die Fischfilets träufeln, Filets von beiden Seiten mit Salz und Pfeffer würzen.

		2 Die Tomaten aus dem Glas fischen und gut abtropfen lassen, klein schneiden. Das Olivenfleisch vom Stein ablösen und auch fein zerkleinern. Kapern und Knoblauch grob hacken. Die Petersilie waschen und trockenschütteln. Die Blättchen abzupfen und fein hacken. All das Kleingeschnittene mischen, die Fischfilets darin wenden.

		3 Eine große Pfanne auf den Herd stellen, das Öl reingießen und warm werden lassen. Die Fische reinlegen und pro Seite 1 – 2 Minuten braten. Die übrige würzige Mischung dazu in die Pfanne rühren, fertig ist das Essen!

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten

		Das schmeckt dazu: gemischter Salat oder der Spinat mit Zitrone (>) und knuspriges Weißbrot

		Kalorien pro Portion: 230
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			Seppie in umido

			Tintenfischragout

		

		Die feine Prise Zimt macht’s erst buonissimo!

		Für 4 Geduldige

		800 g Tintenfische (vom guten Fischhändler geputzt und ausgenommen)

		2 frische rote Chilischoten

		4 Knoblauchzehen

		1 Zwiebel

		1 großes Bund Basilikum

		4 EL Olivenöl

		1 kleine Dose geschälte Tomaten (400 g)

		100 ml trockener Rotwein oder Fischfond

		Salz, 1 Prise Zimtpulver

		1 Die Tintenfische kalt abbrausen und abtupfen. Wenn kleine dabei sind, ganz lassen. Die großen in Stücke schneiden oder auch in Ringe, das hängt von der Art der Fische ab. Die Stücke sollen einfach gut auf eine Gabel passen.

		2 Die Chilischoten kalt waschen, den Stielansatz abschneiden und die Schoten aufschneiden. Und jetzt stellt sich mal wieder die Frage: sehr scharf oder weniger scharf? Weniger scharf heißt, alle Kerne mitsamt den Häutchen, an denen sie sitzen, rauszupfen und die Schoten dann erst ganz fein hacken. Für die superscharfe Version Chilischoten mit Kernen und Häutchen fein zerkleinern. In beiden Fällen Hände gut waschen, weil die jetzt auch »verschärft« sind! Den Knoblauch und die Zwiebel schälen und ganz fein schneiden. Das Basilikum waschen und trockenschütteln. Die Blättchen abzupfen, ein paar für später weglegen, den Rest fein hacken.

		
		3 Das Öl warm werden lassen. Chilischoten, Knoblauch, Zwiebel und Basilikum drin anbraten. Tintenfische reinlegen und auch kurz anbraten.

		4 Die Tomaten in der Dose klein schneiden. Mit dem Wein zu den Tintenfischen schütten. Das Ragout mit Salz und 1 kleinen Prise Zimt würzen, Hitze auf schwache Stufe zurückschalten und den Deckel drauf. Das Ragout ungefähr 1 Stunde schmurgeln lassen, bis die Tintenfische schön weich sind. Ein Stückchen rausfischen und probieren. Und vielleicht mag die Sauce noch ein bisschen Salz oder sogar Zimt? Zum Schluss die Basilikumblättchen kleiner zupfen und drauf streuen.

		So viel Zeit muss sein: 1 1/4 Stunden, davon 15 Minuten zu tun

		Das schmeckt dazu: knuspriges Weißbrot und Rotwein, weil der gut zur Schärfe passt

		Kalorien pro Portion: 270
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			Pesce con salsa di rucola

			Fisch mit Rucolasauce

		

		Leicht, frisch, lecker

		Für 4 Rucolafans

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		1 – 2 Bund Rucola (je nach Größe)

		2 Knoblauchzehen

		700 – 800 g Fischfilets (z.B. Rotbarsch oder Heilbutt oder Schwertfisch)

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		2 EL Öl, 1 EL Butter

		2 EL Pinienkerne

		5 EL Fischfond (oder Wasser)

		100 g Cocktailtomaten, 1 EL Zitronensaft

		1 Von den Frühlingszwiebeln die Wurzelbüschel abschneiden. Am oberen Ende alles abschneiden, was nicht mehr ganz knackig und frisch aussieht. Den Rest waschen und in dünne Ringe schneiden. Vom Rucola die dicken Stiele abschneiden und alle welken Blätter wegwerfen, den Rest in kaltes Wasser tauchen und einmal gut hin und her schwenken. Rausholen und abtropfen lassen. Ein paar Rucolablätter für später weglegen, den Rest fein hacken. Den Knoblauch schälen und ganz fein schneiden.

		
		2 Die Filets mit Salz und Pfeffer bestreuen – auf beiden Seiten.

		3 Den Backofen auf 70 Grad vorwärmen und eine Platte reinstellen, die die Wärme aushält. Eine große Pfanne auf den Herd stellen, das Öl reinschütten, die Butter reinlegen. Warm werden lassen.

		4 Die Fischfilets in die Pfanne legen und bei mittlerer Hitze pro Seite 1 – 2 Minuten braten – je nachdem, wie dick sie sind. Rausheben und auf die Platte im Ofen legen. Zudecken – zum Beispiel mit einer Schüsel – und warm halten.

		5 Die Pinienkerne in die Pfanne schütten und goldbraun werden lassen. Zwiebeln und Knoblauch dazurühren und ungefähr 4 Minuten braten. Immer wieder durchrühren. Fein gehackten Rucola dazu, Fischfond auch und alles noch etwa 5 Minuten leise köcheln lassen.

		6 In der Zeit die Tomaten waschen und vierteln. Die Sauce fein pürieren – Pürierstab oder Mixer – mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer würzen. Die Fischfilets auf die gewärmte Platte legen, Sauce drüber gießen, mit Tomaten und übrigem Rucola belegen. Gleich auf den Tisch stellen!

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten

		Das schmeckt dazu: Weißbrot oder Rosmarinkartoffeln (>)

		Kalorien pro Portion: 300
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			Pesce con salsa di zafferano

			Fisch mit Paprika-Safran-Sauce

		

		Gelb und grün und gut

		Für 4 Farbenfrohe

		1 gelbe Paprikaschote

		1 Tomate

		2 Knoblauchzehen

		1 Bund Basilikum

		4 EL Olivenöl

		100 ml Fischfond

		700 – 800 g Fischfilets (das kann auch mal was Edleres sein wie Seezunge oder was Einfaches wie Kabeljau oder Rotbarsch)

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 Döschen Safran (Pulver oder Fäden)

		2 TL Zitronensaft

		1 Die Paprikaschote waschen, halbieren, den Stielansatz rauslösen, aus der Schote die Trennwände mit den Kernen rauszupfen. Die Schote in kleine Würfel schneiden. Die Tomate waschen und auch klein würfeln. Den Knoblauch schälen und ganz fein schneiden. Das Basilikum waschen, die Blättchen abzupfen und weglegen, die Stiele grob hacken.

		
		2 In einem Topf 2 EL Öl warm werden lassen. Paprika, Basilikumstiele und Knoblauch darin anbraten. Tomate und Fischfond reinrühren, die Hitze auf mittlere Stufe schalten und alles ohne Deckel ungefähr 10 Minuten köcheln lassen. Die Paprikawürfel sollen eher weich als bissfest werden.

		3 In der Zeit die Fischfilets schon mal aufs Brett legen und auf beiden Seiten mit Salz und Pfeffer bestreuen.

		4 Wenn die Schotenwürfel weich sind, werden sie in der Sauce fein püriert – Pürierstab oder Mixer. Den Safran mit wenig Flüssigkeit anrühren und in die Sauce rühren. Mit Salz, Pfeffer und dem Zitronensaft abschmecken.

		5 Eine große Pfanne auf dem Herd warm machen, das übrige Öl reinschütten. Die Fischfilets reinlegen und 1 Minute braten. Dann umdrehen – mit dem Pfannenheber, damit sie nicht zerbrechen – und nochmal 1 Minute braten.

		6 Basilikumblättchen in Streifen schneiden und unter die Sauce mischen. Die Fischfilets auf vier Teller heben – am besten auf angewärmte –, mit Sauce überziehen und gleich auf den Tisch damit.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten

		Das schmeckt dazu: knuspriges Weißbrot und Spinat mit Butter und Knofel

		Kalorien pro Portion: 260
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			Pesce alla siciliana

			Fisch mit Orangen-Zitronen-Sauce

		

		Gib dem Fisch Saures

		Zu der aromatischen und kräftigen Sauce passt auch ein kräftiger Fisch: Wie wäre es mal mit frischem Tunfisch?

		Für 4 Sizilienfans

		2 unbehandelte Orangen

		1 1/2 unbehandelte Zitronen

		4 frische Tunfischkoteletts (jedes ungefähr 180 g schwer, aber man kann auch anderen Fisch nehmen, etwa Heilbutt oder Kabeljau)

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		2 EL Olivenöl

		100 ml trockener Marsala (als Ersatz geht auch Weißwein), 3 EL kalte Butter

		1 Die Orangen und Zitronen heiß abwaschen und abtrocknen. Die Schale von 1 Orange und von den Zitronen ganz dünn abschneiden und sehr fein hacken. Beim Abschneiden darf nichts von der weißen inneren Schale mit abgeschnitten werden, weil die bitter schmeckt. Alle Früchte auspressen.

		2 Den Tunfisch mit Salz und Pfeffer kräftig würzen. Den Backofen auf 70 Grad einschalten. Eine Platte oder einen großen Teller reinstellen.

		3 Das Öl in einer großen Pfanne warm werden lassen. Fischstücke reinlegen und bei mittlerer Hitze ungefähr 3 Minuten braten. Umdrehen und nochmal 3 Minuten braten. Aus der Pfanne heben und in den Backofen stellen.

		4 Orangen- und Zitronensaft und Marsala in die Pfanne gießen, die Hitze wieder höher stellen und die Sauce leicht einkochen lassen. Wer fleißig rührt, wird schneller fertig. Die Butter in kleine Stücke schneiden und mit dem Schneebesen unter die Sauce schlagen. Das gibt ihr Bindung. Die Zitronen- und Orangenschale untermischen und die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken. Über den Fisch gießen und nicht mehr lang warten, denn ganz heiß schmeckt Fisch einfach am besten!

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das schmeckt dazu: frisches Weißbrot und Caponata (>), außerdem Weißwein

		Kalorien pro Portion: 580
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			Fritto misto

			Gemischte frittierte Fische

		

		Gar nicht so mächtig, weil ohne Teig

		Und mit ein bisschen Gemüse wird’s noch abwechslungsreicher.

		
		Für 6 zum Sattessen

		300 g Tintenfische (am besten die kleinen mit den Armen nehmen)

		Salz

		300 g rohe Garnelen ohne Schale

		500 g frische Sardinen

		500 g andere kleine Fische wie

		z.B. Rotbarben oder kleine Fischfilets

		6 junge Zwiebeln (können auch Frühlingszwiebeln sein)

		6 Artischockenherzen aus dem Glas oder

		6 kleine frische Artischocken

		3 Stangen Sellerie oder Cardi (eine Distelart, die ähnlich wie Selleriestangen ausschaut und manchmal auf dem Markt zu finden ist)

		schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		4 – 6 EL Mehl

		1 l Olivenöl (das muss jetzt nicht das beste sein)

		3 Zitronen

		1 Die Tintenfische waschen. Und damit sie beim Frittieren nicht zäh wie kleine Gummitiere werden, schmeißt man sie kurz in kochendes Wasser. Also in einem Topf Wasser mit Salz heiß machen. Die Tintenfische 1/2 Minute darin kochen lassen, in ein Sieb abschütten, mit kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen.

		2 Die Garnelen und die anderen Fische waschen. An den Sardinen und auch an den anderen kleinen Fischen dürfen Kopf und Flossen ruhig dran bleiben. Aber wenn die anderen Fische groß sind, müssen die Schuppen weg: die Fische mit dem Kopf nach unten unter den kalten Wasserstrahl halten, die Schuppen mit einem Messer von oben nach unten abschaben. Aber vorsichtig, damit die Haut vom Fisch dran bleibt.

		3 Die Zwiebeln schälen und ganz lassen, die Artischockenherzen aus dem Glas abtropfen lassen. Wenn man frische ergattern konnte, werden die vorbereitet, wie es auf > ganz genau steht. Den Sellerie oder die Cardi waschen, die Enden abschneiden und die Stangen in ungefähr 4 cm lange Stücke schneiden.

		4 Alle Fische und Gemüse mit Salz und Pfeffer würzen. Das Mehl auf einen großen Teller schütten und die Fische reinlegen. Mit zwei Gabeln nach allen Richtungen drehen, bis sie rundherum eine feine Mehlschicht haben. Dann die Gemüsestückchen genauso mit Mehl überziehen.

		5 Den größten Topf des Hauses auf den Herd stellen und das Öl reinschütten. Gut heiß werden lassen. Den Backofen auf 70 Grad einstellen. Eine große Platte mit einer dicken Schicht Küchenpapier auslegen und in den Backofen stellen.

		6 Jetzt kommt das Finale: jeweils so viel Fisch und Gemüse mit dem Schaumlöffel ins heiße Fett legen, wie nebeneinander Platz hat. Tintenfisch und Garnelen brauchen 2 – 3 Minuten, Sardinen etwa 3 und die größeren Rotbarben 4 Minuten, dickere Fischfilets etwa 5. Das Gemüse wird frittiert, bis es eine schöne Farbe hat. Alles, was fertig ist, mit dem Schaumlöffel aus dem Fett heben, kurz überm Topf abtropfen lassen, dann auf dem Küchenpapier im Ofen warm halten und gleichzeitig noch etwas entfetten. Wenn alles frittiert ist, Zitronen achteln und dazu servieren.

		So viel Zeit muss sein: 70 – 90 Minuten

		Das schmeckt dazu: reichlich knuspriges Weißbrot und ein trockener Weißer

		Kalorien pro Portion: 490

		[image: IMG] Basic Tipp

		Frittieren geht ganz einfach. Vorausgesetzt das Fett ist richtig heiß. Sonst werden Fisch und Gemüse nicht gebraten, sondern saugen sich mit Fett voll. Wann das Fett heiß genug ist, findet man so raus: einen hölzernen Kochlöffelstiel reinhalten. Es müssen viele kleine Bläschen aufsteigen. Sind es nur ein paar, ist es noch zu früh. Oder einen Würfel Weißbrot reinwerfen (nein, besser legen, damit kein Öl spritzt). Ist der in 1 Minute braun, kann’s losgehen.


	
		
			Carne eccetera

			Den Weltmeistern im Sich-was-einfallen-lassen beim Spiel zusehen ...
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			[Fleisch und so weiter]

			Und Gott schuf Italien. In einem so eleganten wie saloppen Fingerstreich türmte er den Appenin ins Mittelmeer, packte Strände drumherum und säte ein paar Städte aus, die sogleich wie wild zu wuchern begannen. Den Rest machte er zu Fußballplätzen.

			Aber kaum hatte er die Italiener geschaffen, fingen die zu schimpfen an: »Dio! Was sollen wir essen?« Achselzuckend warf Gott einen Regenbogen voller Fisch ins Meer, ließ Hartweizen sowie Feuerholz für Pizzaöfen wachsen und schickte Kolumbus nach Amerika zum Tomatenholen. »Mamma mia«, jammerten die Italiener, »wo bleibt das Fleisch?« Da ließ Gott Vieh und Geflügel regnen. »Piano!«, riefen die Italiener, »so viel Platz haben wir nicht!« Nun wurde Gott grimmig. »Ab jetzt lasst ihr euch mal was einfallen. Und ich schau nur noch zu.«

			Seitdem essen die Italiener am liebsten vom Tier, wenn es noch klein ist (wie Kalb und Lamm) oder wenn es gar nicht erst groß wird (wie Huhn oder Kaninchen). Nur das Schwein darf sich auswachsen. Aber dafür wird es dann als Wurst oder Schinken in die Luft gehängt. Da ist ja genug Platz. Und Gott? Hält sich immer noch zurück. Weil nichts ist schöner, als den Weltmeistern im Sich-was-einfallen-lassen beim Spiel zuzusehen. Auch wenn’s ewig dauert.
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			Tante Ilses Pappagallo-Rezept Nr. 6

			Trüffelhühner ohne Trüffel

			Reden wir von Xaver. Ein bauernschlauer Bursche aus Niederbayern, der einst nach einem intellektuellen Coming-out in Turin im tiefsten Piemont untertauchte, um dort in einer verlassenen Trattoria die Öfen anzufeuern. Bis heute gibt er dort seinen Gästen mit Grandezza den Italiener, und er macht einem dabei so schön was vor, dass man ihn dafür lieben muss. Ich tu’s vor allem für seine grandios gefälschten Trüffelhühner: Für 2 Esser 1 Knoblauchzehe schälen, hacken, mit Salz bestreuen und mit der Messerklinge zerreiben. Dies und 1 EL gehackte Petersilie mit 4 EL weicher Butter verrühren. 6 Champignons mit einem Tuch abwischen. Stiele rausdrehen, fein hacken und mit der Würzbutter mischen. Kappen in dünne Scheiben schneiden. Eine Gratinform mit 1 TL Würzbutter ausstreichen und die Pilzscheiben darin verteilen. 4 Hähnchenbrustfilets samt Haut mit der übrigen Würzbutter bestreichen (Xaver packt auch noch etwas unter die Haut), auf die Pilze setzen und für 15 Minuten in den 200 Grad heißen Ofen schieben. Nach der Hälfte der Zeit ein Gläschen Sahne zu den Pilzen gießen. Schmeckt toll mit Polenta!

		

		

		
			5 mal Rat für Reste:

			Fleisch

			Die Spaghetti waren so lecker, dass man sich daran sattgegessen hat und den Teller Fleisch danach bei aller Leckerheit nicht schafft? Macht doch nichts, morgen ist ja auch noch ein Tag. Ohne Pasta, aber mit Resten. Zum Beispiel:
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			Schnitzel geschnetzelt

			Ein fixes Gemüse wie Zucchini, Pilze oder Lauch kleinschneiden, in Öl oder Butter braten, Flüssiges wie Tomatensauce, Sahne, Rest von der Schnitzelsauce, Wein oder ähnliches dazu und aufkochen. Derweil die Schnitzelreste in Streifen schneiden. Sauce würzen mit Salz, Pfeffer, Zitrone, Kräutern nach Wunsch. Fleisch darin ohne Kochen erwärmen – fertig!

			Kotelett überbacken

			Panierte Koteletts oder Schnitzel von gestern in gebutterte Gratinform legen, mit Parmesan bestreuen. Darauf je 1 Scheibe Parmaschinken sowie je 2 Tomatenscheiben, Basilikumblätter und Mozzarellascheiben legen. Parmesan darüberstreuen, Butterflöckchen draufsetzen und im 180 Grad heißen Ofen 10–12 Minuten backen.

			Braten paniert

			Bratenscheiben mit Pesto oder Senf bestreichen und nacheinander in Mehl, Ei und einer Mischung aus Semmelbröseln, etwas Parmesankäse und gehackten Kräutern wenden. Die Bratenschnitzel in Butter und Öl schwimmend knusprig braten.

			Ragout gebacken

			Ragoutrest (z. B. 1/2 Liter) mit 1–2 Eiern, 2 EL Mehl, 2 EL Mascarpone und 1 TL Zitronensaft verrühren. Wer mag, kann Kräuter oder Gemüsereste dazugeben. Das Ganze in Auflaufförmchen füllen und im 200 Grad heißen Ofen 20 Minuten backen, bis es schön aufgegangen ist.

			Huhn im Salat

			Gegartes Hähnchenfleisch ohne Haut kleinschneiden (geht auch mit Schnitzel oder Braten) und mit geviertelten Kirschtomaten, Basilikum und Mozzarellawürfeln unter Nudelreste mengen. Mit Zitrone oder Essig und Olivenöl anmachen und kräftig würzen. Oliven, Sardellen oder Kapern passen noch dazu.

		

		

		Unser liebstes Stück Fleisch

		Das Schnitzel

		Das ist es

		• ein dünnes Stückchen zartes Fleisch zum Kurzbraten

		• meist vom Kalb, klassisch aus der Nuss (Keule) geschnitten. Huft geht aber auch.

		• auch schon mal vom Schwein (di maiale) oder Huhn (di pollo)

		• schwer eindeutig zu benennen: Scaloppina ist der üblichste Name fürs Schnitzel. Ist das mit Marsala und Zitrone zubereitet, heißt’s Piccata, doch das steht inzwischen auch fürs Standard-Schnitzel. Das wird manchmal auch Cotoletta oder Cotolettina genannt. Achtung: Kotelett heißt Costoletta.

		Das will es

		• dünn geschnitten (5 mm) statt dünn geklopft werden. Geht das nicht, im Gefrierbeutel klopfen.

		• auch schon mal mariniert werden – in Wein oder Zitrone, mit Knoblauch oder Kräutern

		• schnell in Butter, Öl oder beidem gebraten werden, dann kurz ruhen

		• gerne in Mehl gewendet werden, vor allem wenn aus dem Bratsatz eine kurze Sauce gekocht wird. Weil’s bindet.

		Das mag es

		• Balsamico, Weißwein, Zitrone, Marsala, Sahne, Tomatensauce im Bratsatz

		• Basilikum, Oregano, Petersilie, Salbei, Thymian dazu

		• Knoblauch, Muskat, Paprika, Zimt

		• Sardellen, Kapern, Schinken, Speck

		• Mozzarella, Parmesan, schmelzenden Käse

		• Broccoli, Erbsen, Möhren, Pilze, Spinat, Zucchini

		• Brot, Kartoffeln, Reis

		

		
			Und wo ist die Sauce?

			Wer Saucen-Orgien zum Fleisch erwartet, ist beim Italiener im falschen Lokal. Weil der nämlich auch bei der flüssigen Beilage auf dem Teller ziemlich »ristretto« ist.

			Oft kommt mit dem Schnitzel nur der Bratsatz zu Tisch, allenfalls noch mit ein paar Löffeln Wein, Zitrone oder Sahne losgekocht. Wenn der Koch es gut meint, verlängert er beim Schmoren von Braten und Ragouts den Saft ein wenig und zwackt am Ende etwas fürs Kurzgebratene ab. Aber sich wie der französische Saucier stundenlang einer erklärten Nebensache zu widmen, das macht er nicht.

			Anders sieht es da schon aus, wenn die Sauce die Hauptsache ist wie bei Pasta. Dann darf eine Bolognese den halben Tag lang schmurgeln, für echten Tomatensugo werden die Früchte vorher brav überbrüht, abgeschreckt und abgezogen, auch ein Pesto wird geduldig im Mörser gemörst. Wer Sauce liebt und clever ist, nutzt das für die Fleischküche daheim und baut einfach Nudelsaucen mit ein.

			Die in außeritalienischen Erfolgsstorys besonders erfahrenen Neapolitaner (siehe Pizza-Saga, >) haben das ja schon vorgemacht mit der Costoletta alla pizzaiola (>).
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			Scaloppine al limone

			Kalbsschnitzel mit Zitronensauce

		

		Ein echter Basic

		Für 4 Klassikfans

		4 dünne Kalbsschnitzel (jedes so ungefähr 150 g)

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		2 EL Mehl

		2 EL Butter, 2 EL Olivenöl

		6 EL Zitronensaft

		1 Als Erstes mal den Backofen auf 70 Grad einschalten und eine Platte oder einen großen Teller reinstellen. Die Schnitzel brauchen nämlich nach dem Braten einen warmen Platz, damit sie nicht gleich wieder kalt werden, während man sich um die Sauce kümmert.

		2 Dann die Schnitzel halbieren und mit dem Handballen etwas flacher drücken. Schnitzel auf beiden Seiten mit Salz und Pfeffer bestreuen. Mehl in einen Teller schütten, die Schnitzel darin wenden. Sie sollen aber nur einen dünnen Mehlüberzug bekommen, also zuviel des Guten wieder abklopfen.

		3 Eine große Pfanne auf den Herd stellen.1 EL Butter mit Öl rein und richtig heiß werden lassen. Schnitzel reinlegen, pro Seite nur 1 Minute braten. In den Backofen auf die Platte damit.

		4 Zitronensaft und 1 EL Wasser in die Pfanne schütten und mit dem Holzlöffel gut umrühren, bis sich alles, was beim Braten am Pfannenboden angesetzt ist, in der Sauce löst. Die übrige Butter in Stückchen schneiden und einrühren, die Sauce mit Salz und Pfeffer würzen, über die Schnitzel gießen und gleich essen!

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das schmeckt dazu: Spinat oder Salat und frisches Weißbrot

		Kalorien pro Portion: 250
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			Saltimbocca

			Kalbsschnitzel mit Schinken

		

		Kleine Reinflieger

		Für 4 Experimentierfreudige

		8 kleine und dünne Kalbsschnitzel (jedes etwa 80 g)

		1 junger zarter Zucchino

		4 Scheiben roher Schinken

		16 Blätter frischer Salbei

		4 EL Butter

		6 EL trockener Weißwein

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 Backofen auf 70 Grad einschalten. Die Schnitzel mit dem Handballen flacher drücken.

		2 Den Zucchino waschen, die Enden abschneiden, den Zucchino der Länge nach in dünne Scheiben schneiden. Scheiben auf Schnitzelgröße kürzen. Schinken halbieren.

		3 Jedes Schnitzel zuerst mit 1 Zucchinischeibe, dann mit 1 Schinkenscheibe belegen. Je 2 Salbeiblätter drauf legen, mit Zahnstochern durch Schinken und Zucchinischeibe auf dem Fleisch feststecken.

		4 Eine große Pfanne auf den Herd stellen. 2 EL Butter darin zerlaufen lassen, sie soll aber nicht zu braun werden. 4 Schnitzel mit der belegten Seite nach unten reinlegen, 2 Minuten bei mittlerer Hitze braten. Umdrehen und noch knapp 1 Minute braten. Auf eine Platte legen und in den Ofen schieben. Die anderen Schnitzel in der übrigen Butter genauso braten.

		5 Wein in die Pfanne schütten und den Bratsatz damit loskochen. Sauce vorsichtig salzen und pfeffern. Über die Schnitzel gießen, gleich auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Das schmeckt dazu: knuspriges Weißbrot

		Kalorien pro Portion: 260

		Varianten:

		Scaloppine al marsala

		Statt Zitronensaft 75 ml trockenen Marsala nehmen.

		Scaloppine al vino bianco

		Statt Zitronensaft 100 ml trockenen Weißwein nehmen.

		Scaloppine al radicchio

		Nach dem Braten der Schnitzel 100 g Radicchio in Streifen 2 – 3 Minuten in der Pfanne dünsten. Mit Weißwein ablöschen, mit Zitronensaft abschmecken.
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			Costolette alla milanese

			Panierte Kalbskoteletts

		

		Gibt’s sonntags bei der Mamma

		Was gab’s zuerst: das Wiener Schnitzel oder das Mailänder Kotelett? Wer’s rausfindet, darf auch gleich entscheiden, welches besser schmeckt.

		Für 4 als secondo

		4 nicht zu dicke Kalbskoteletts (jedes etwa 150 g. Nicht jeder Metzger hat Kalbskoteletts selbstverständlich im Angebot, also besser bestellen und nur zur Not Schweinekoteletts nehmen)

		1 Schalotte, 1/2 Bund Petersilie

		1/2 Bund Basilikum, etwas frischer Thymian

		2 EL Butter

		8 EL Weißweinessig (am besten Balsamico bianco)

		1 Lorbeerblatt

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		2 Eier, 3 EL Mehl

		120 g Semmelbrösel

		4 EL Olivenöl, 1 große Zitrone

		1 Die Kalbskoteletts trockentupfen und nebeneinander in eine Form legen. Die Schalotte schälen und ganz fein schneiden. Die Kräuter waschen und trockenschütteln. Petersilie und Basilikum abzupfen, Thymian abstreifen. Die Kräuter fein zerkleinern.

		2 Einen kleinen Topf auf den Herd stellen, 1 EL Butter darin zerlaufen lassen. Die Schalotte reinrühren und bei mittlerer Hitze ein paar Minuten andünsten. Immer mal wieder durchrühren. Die Kräuter dazuschütten, den Essig auch. Lorbeerblatt reinlegen, alles salzen und pfeffern und über die Koteletts gießen. Mindestens 1 Stunde in Ruhe lassen.

		3 Danach die Koteletts abtropfen lassen, aber so viele Kräuter wie möglich dran lassen. Koteletts auf beiden Seiten salzen und pfeffern. Die Eier in einen tiefen Teller aufschlagen und mit der Gabel nur so lang verquirlen, bis Eigelb und Eiweiß sich vermischt haben. Mehl in einen anderen Teller schütten, Semmelbrösel in einen dritten.

		4 Die Koteletts zuerst im Mehl wenden, dann durch die Eier ziehen und zum Schluss in die Semmelbrösel legen. So lange drehen, bis auf beiden Seite eine schöne Schicht haften geblieben ist. Auf ein Brett legen.

		5 In einer großen Pfanne übrige Butter und Öl heiß werden lassen. Auf mittlere Hitze zurückschalten, die Koteletts reinlegen und auf jeder Seite 8 Minuten braten.

		6 Die Zitrone vierteln. Die gebratenen Koteletts auf Teller legen, etwas Bratfett drüber träufeln. Zu jedem Kotelett ein Zitronenviertel legen. Gleich auf den Tisch stellen!

		So viel Zeit muss sein: 1 1/2 Stunden, davon 40 Minuten zu tun

		Das schmeckt dazu: Rosmarinkartoffeln

		Kalorien pro Portion: 480

		
			
				[image: IMG]
			

			Costolette alla pizzaiola

			Koteletts mit Tomatensauce

		

		Diesmal vom Schwein

		Die Pizzaiola, die Pizzabäckerin, kann einfach nichts ohne Tomaten machen.

		Für 4 zum Sattessen

		4 nicht zu dicke Schweinekoteletts

		(Schnitzel gehen aber auch)

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1/2 Bund frischer Majoran oder Oregano

		4 Knoblauchzehen

		1 kleine Dose geschälte Tomaten (400 g)

		3 EL Olivenöl, 1/8 l trockener Rotwein

		1 EL Tomatenmark, 1 EL Kapern (wer mag)

		
		1 Die Koteletts trockentupfen und von beiden Seiten mit Salz und Pfeffer bestreuen. Die Kräuter waschen und trocknen, die Blättchen abzupfen, die kleinen ganz lassen, die größeren zerzupfen. Den Knoblauch schälen und halbieren, in feine Scheiben schneiden. Die Tomaten in der Dose klein schneiden.

		2 In einer Pfanne 2 EL Öl heiß werden lassen. Die Koteletts von beiden Seiten kurz und kräftig braten, bis sie braun sind, herausnehmen und auf einen Teller legen.

		3 Das übrige Öl in die Pfanne schütten. Den Knoblauch reinrühren und kurz anbraten. Die Kräuter, die Tomaten, den Wein und das Tomatenmark dazurühren, alles mit Salz und Pfeffer würzen und ohne Deckel ungefähr 5 Minuten kochen lassen, bis die Sauce etwas dicker wird.

		4 Die Koteletts in die Sauce legen, ein bisschen Sauce darüber löffeln. Die Hitze runterschalten, Deckel drauf und die Koteletts ungefähr 15 Minuten schmoren. Wer will, rührt vor dem Servieren noch die Kapern in die Sauce, fertig!

		So viel Zeit muss sein: 50 Minuten, davon 20 zu tun

		Das schmeckt dazu: Rosmarinkartoffeln (>)

		Kalorien pro Portion: 310
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			Involtini di vitello

			Kalbfleischröllchen

		

		So klein, so gut

		Für 4

		50 g grüne entsteinte Oliven

		2 Frühlingszwiebeln, 2 Knoblauchzehen

		1 kleines Bund Petersilie

		1 getrockneter Peperoncino

		100 g frisch geriebener junger Pecorino

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		8 dünne Kalbsschnitzel (jedes 80 g)

		2 EL Mehl, 3 EL Olivenöl

		150 ml trockener Weißwein oder

		Fleischbrühe

		1/2 unbehandelte Zitrone

		1 Oliven ganz fein schneiden. Frühlingszwiebeln waschen, die dunkelgrünen Teile und die Wurzelbüschel abschneiden, den Rest der Zwiebeln auch ganz fein schneiden. Den Knoblauch schälen und in eine Schüssel pressen. Die Petersilie waschen und trockenschütteln. Die Blättchen abzupfen, ein paar davon weglegen, den Rest fein hacken. Den Peperoncino im Mörser fein zerstoßen. Oder zwischen den Fingern zerreiben, dann die Finger anschließend gut waschen.

		
		2 Oliven, Zwiebeln, Petersilie, Peperoncino und Pecorino zum Knoblauch in die Schüssel schütten, Salz und Pfeffer dazu und alles ganz gut verrühren.

		3 Die Schnitzel mit dem Handballen flacher drücken, die würzige Paste drauf verteilen – nicht ganz bis zum Rand – und leicht andrücken. Die Schnitzel aufrollen, mit Zahnstochern feststecken. Die Röllchen außen salzen und pfeffern. Das Mehl in einen Teller schütten und die Röllchen darin wälzen.

		4 Das Öl in einer großen Pfanne warm werden lassen. Röllchen reinlegen und so lange braten, bis sie rundherum schön braun sind. Wein dazuschütten. Hitze zurückschalten, Deckel drauf und 10 Minuten schmoren.

		5 In der Zeit die Zitronenhälfte waschen und abtrocknen, die Schale fein abreiben, den Saft auspressen. Übrige Petersilie ganz fein schneiden. Beides unter die Sauce mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und essen!

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten

		Das schmeckt dazu: knuspriges Weißbrot und ein trockener Weißwein, außerdem Peperonata (>) oder geschmorte Pilze (>)

		Kalorien pro Portion: 380
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			Salsicce con lenticchie

			Schweinswürstchen mit Balsamicolinsen

		

		Deftig, kräftig und doch typisch italienisch

		Für 4 zum Sattessen

		1 Möhre, 1 Stange Sellerie

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		2 – 3 Knoblauchzehen

		1 getrockneter Peperoncino

		1 Bund Petersilie, 3 EL Olivenöl

		400 g braune Linsen

		1/4 l Brühe + vielleicht etwas Brühe zum Nachgießen

		1/4 l trockener Rotwein

		1 EL Tomatenmark

		8 frische Salsicce (roh geräucherte Schweinswürstchen vom italienischen Geschäft, ca. 700 g, ersatzweise andere grobe, roh geräucherte Würste, z.B. rheinische Mettwürste, aber bitte nicht mit Kümmel oder anderen unitalienischen Gewürzen)

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		2 EL Aceto balsamico

		
		1 Die Möhre schälen, den Sellerie und die Frühlingszwiebeln waschen. Von den Zwiebeln die Wurzelbüschel und die welken oberen Teile abschneiden. Den Knoblauch schälen. Alles auf einem großen Brett zusammen mit dem Peperoncino ganz fein hacken. Die Petersilie waschen, die Blättchen abzupfen und auch ganz fein zerkleinern.

		2 In einem breiten Topf knapp 2 EL Öl warm werden lassen. Die Gemüsemischung darin 1 – 2 Minuten anbraten. Die Linsen reinrühren. Die Brühe und den Wein dazugießen, das Tomatenmark untermischen. Die Hitze zurückschalten – auf mittlere Stufe – Deckel drauf. Die Linsen ungefähr 30 Minuten garen. Immer mal wieder nachschauen, ob noch genug Flüssigkeit im Topf ist. Bei der Gelegenheit auch gleich durchrühren und eventuell etwas Brühe nachgießen.

		3 Kurz bevor die Garzeit zu Ende ist, das übrige Öl in einer Pfanne erhitzen. Die Würste reinlegen und von allen Seiten anbraten. Die Linsen mit Salz, Pfeffer und dem Aceto balsamico abschmecken. Die Würste drauf legen, den Deckel wieder auflegen und das Ganze nochmal etwa 10 Minuten garen, bis die Linsen weich sind, aber noch Biss haben. Vielleicht muss noch mehr Essig dran oder Salz und Pfeffer.

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde, davon 30 Minuten aktiv

		Kalorien pro Portion: 890
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			Polpettine al vino rosso

			Hackklößchen in Rotwein

		

		Kost nicht viel

		Reicht für 4

		4 Scheiben Toastbrot

		100 ml Milch

		50 g roh geräucherter Schinken

		1 kleines Bund Petersilie oder Basilikum

		600 g Hackfleisch (am besten beim Metzger halb Rind, halb Kalb frisch durch den Fleischwolf drehen lassen)

		1 EL Kapern (wer mag)

		2 EL frisch geriebener Parmesan

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 mittelgroße Zwiebel

		1 Möhre

		1 Stange Sellerie

		2 EL Olivenöl

		1 kleine Dose geschälte Tomaten (400 g)

		200 ml trockener Rotwein

		etwa 10 Salbeiblättchen

		
		1 Die Rinde vom Toastbrot abschneiden, die Brote in einen tiefen Teller legen und die Milch drüber schütten. Vom Schinken den Fettrand abtrennen, den Rest schön klein schneiden. Petersilie oder Basilikum waschen, die Blättchen fein schneiden.

		2 Das weiche Toastbrot mit den Händen ausdrücken und ganz fein zerkrümeln, mit dem Fleisch, dem Schinken, den Kräutern, den Kapern und dem Käse in eine Schüssel füllen. Salz und Pfeffer dazu und alles mit den Händen so lang durchkneten, bis der Teig gut zusammenhält. Kleine Stückchen – ungefähr so groß wie ein Tischtennisball – abnehmen und zwischen den Händen zu runden Klößchen drehen.

		3 Die Zwiebel schälen und sehr fein schneiden. Die Möhre schälen, den Sellerie waschen und beides ganz klein würfeln. Das Öl in einer großen Pfanne warm werden lassen. Das Gemüse reinschütten und kurz anbraten. Dann auf die Seite schieben und die Klößchen in die Pfanne geben. So lange braten, bis sie rundherum braun sind.

		4 Die Tomaten mit dem Rotwein pürieren (Pürierstab oder Mixer), in die Pfanne schütten. Salbei dazurühren, Hitze kleiner schalten, Deckel drauf und alles ungefähr 30 Minuten vor sich hin schmurgeln lassen. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken, gleich in der Pfanne auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: gut 1 Stunde, davon 35 Minuten aktiv

		Das schmeckt dazu: Polenta oder Risotto alla milanese (>)

		Kalorien pro Portion: 600
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			Arista

			Schweinebraten

		

		Mit schönen Grüßen nach Bayern!

		Für 6 Toskana-Freunde

		6 Zweige frischer Rosmarin

		1 große unbehandelte Zitrone

		4 Knoblauchzehen, 1 – 2 TL Fenchelsamen

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle frisch geriebene Muskatnuss

		4 EL Olivenöl

		1,2 kg Schweinebraten (ohne Knochen und Schwarte, am besten den Metzger bitten, dass er ihn in Form bindet)

		1/4 l trockener Weißwein

		1 Den Rosmarin waschen. Von 3 Zweigen die Nadeln abzupfen. Die Zitrone unter dem heißen Wasserstrahl abreiben, abtrocknen und die Schale dünn abschneiden. Den Knoblauch schälen.

		2 Rosmarin, Knoblauch und Zitronenschale mit den Fenchelsamen auf ein Brett häufen und zusammen sehr fein hacken. In einem Schälchen mit Salz, Pfeffer, Muskat und 2 EL Öl mischen. Das Fleisch trockentupfen und von allen Seiten mit der Würzmischung einreiben. Und jetzt kann man entweder gleich weiter machen oder den Braten noch ein paar Stunden an einen kühlen Ort stellen.

		3 Den Backofen auf 180 Grad vorheizen (ohne Vorheizen: Umluft 160 Grad). Einen großen Bräter aus dem Schrank holen, am besten einen aus Gusseisen.

		4 Den Bräter auf dem Herd heiß werden lassen, das übrige Öl reinschütten. Den Braten reinlegen und anbraten und zwar von allen Seiten. Wenn er schön braun ist, den Bräter in den heißen Ofen auf die untere Schiene schieben. Rosmarinzweige dazulegen. 45 Minuten braten, dann den Wein in den Bräter gießen. Nochmal 1 1/4 Stunden im Ofen lassen. Immer mal wieder mit dem Wein begießen und zwischendurch auch mal umdrehen. Vor dem Anschneiden auf jeden Fall 10 Minuten ruhen lassen.

		So viel Zeit muss sein: 2 1/2 Stunden, davon 15 Minuten aktiv

		Das schmeckt dazu: Rosmarinkartoffeln (>)

		Kalorien pro Portion: 615
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			Brasato al vino rosso

			Rinderschmorbraten in Rotwein

		

		Der kocht sich von selbst!

		Für 6 Saucenfans

		1,2 kg Rinderbraten (Unterschale, Keule oder Blume)

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		2 Möhren

		2 Stangen Sellerie

		1 Zwiebel

		3 Knoblauchzehen

		einige Zweige frischer Rosmarin

		1 Bund Basilikum

		4 Tomaten

		2 EL Butter

		2 EL Olivenöl

		3/8 l guter Rotwein

		1/8 l Fleischbrühe

		2 Gewürznelken, 1 Stück Zimtstange

		1 Lorbeerblatt

		1 – 2 TL Honig

		1 Rinderbraten kurz unters fließend kalte Wasser halten, mit Küchenpapier trockentupfen. Auf einem kleinen Teller Salz und Pfeffer mischen, Mischung auf den Braten streuen und mit den Händen gut einmassieren.

		2 Die Möhren schälen und das obere Ende abschneiden. Den Sellerie waschen und die Fäden abziehen, wenn grobe dran sind. Welke Enden auch abschneiden, zartes Grün dranlassen. Die Möhren und den Sellerie erst in Streifen, dann in kleine Würfel schneiden. Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und ganz fein schneiden. Rosmarin waschen und die Nadeln kleiner zupfen. Vom Basilikum die zarten Blättchen abzupfen und beiseite legen, den Rest grob zerschneiden.

		3 Die Tomaten waschen und ganz klein würfeln. Hören wir da einen Aufschrei? Ob die gar nicht gehäutet werden für so einen feinen Braten? Nein, nicht nötig, weil die Sauce nach dem Schmoren gesiebt wird, und da bleiben die Schalenstückchen sowieso in den feinen Maschen hängen.

		4 Einen großen Bräter aus dem Schrank holen – am besten einen aus Gusseisen. Die Butter mit dem Öl darin warm werden lassen. Den Braten reinsetzen und so lange braten, bis er sich leicht löst. Dann hat er nämlich die richtige Kruste. Ein Stück weiterdrehen und wieder anbraten. Noch mal drehen und so weitermachen, bis er rundum braun ist.

		
		5 Jetzt den Braten rausnehmen – nur wenn der Bräter richtig groß ist, kann er drin bleiben. Gemüse, Zwiebel, Knoblauch und Kräuter in den Bräter rühren, kurz anbraten. Tomaten mit Wein und Brühe dazu, Gewürznelken, Zimt und Lorbeerblatt auch. Sauce salzen und pfeffern. Und natürlich den Braten wieder in den Bräter legen.

		6 Jetzt die Temperatur ganz klein stellen, Deckel drauf. Und den Braten etwa 3 Stunden schmoren lassen. Die Flüssigkeit soll dabei immer leicht blubbern, aber nicht kochen, sonst wird der Braten nicht schön zart. Also immer mal wieder den Deckel abnehmen und nachschauen, ob alles richtig schmort.

		7 Nach den 3 Stunden den Braten rausholen, er braucht jetzt 10 Minuten Ruhe, bevor man ihn anschneiden kann. Die Sauce durch ein Sieb gießen und wieder in den Topf damit. Faule können die Sauce auch ungesiebt einkochen. In jedem Fall die Hitze hochschalten und die Sauce einkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und dem Honig abrunden. Braten in Scheiben schneiden und in die Sauce legen. Im Bräter auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 3 1/2 Stunden, davon aber nur 30 Minuten aktiv

		Das schmeckt dazu: Rosmarinkartoffeln (>) oder knuspriges Weißbrot und der Rotwein, der in der Sauce ist

		Kalorien pro Portion: 425
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			Ossobuco

			Geschmorte Kalbshaxenscheiben

		

		Unübertroffen

		Für 4 Klassikfans

		Für das Fleisch und die Sauce:

		4 Scheiben Kalbshaxe (mit dem Markknochen in der Mitte, jede ungefähr 200 g schwer)

		3 Möhren

		2 Zwiebeln

		3 Knoblauchzehen

		3 Stangen Sellerie

		1 Bund Petersilie

		2 EL Butter

		1 EL Olivenöl

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 kleine Dose geschälte Tomaten (400 g)

		etwa 1/4 l Fleischbrühe

		Für die Gremolata:

		1 unbehandelte Zitrone

		1 großes Bund Petersilie

		2 Knoblauchzehen

		1 Fleischscheiben kurz unter kaltes Wasser halten, damit alle Knochensplitter weggespült werden. Mit einer dicken Schicht Küchenpapier gut abtupfen.

		2 Die Möhren, die Zwiebeln und den Knoblauch schälen. Den Sellerie waschen, das alles ganz fein schneiden. Die Petersilie waschen, trockenschütteln, die Blättchen abzupfen und auch hacken.

		3 Einen großen Schmortopf oder Bräter auf den Herd stellen, Butter und Öl rein und warm werden lassen. Fleischscheiben reinlegen und kräftig anbraten, bis sie sich leicht ablösen lassen, dann ist die Kruste nämlich braun genug und die Poren sind zu. Scheiben mit der Bratschaufel auf die andere Seite drehen. Auch da gut anbraten. Rausnehmen, salzen und pfeffern.

		4 Kleingeschnittenes Gemüse mit der Petersilie in den Schmortopf rühren und kurz andünsten. Die Tomaten in der Dose klein schneiden und mit der Brühe in den Topf schütten. Alles mit Salz und Pfeffer würzen, die Hitze auf mittlere Stufe zurückschalten und die Flüssigkeit 20 – 30 Minuten leicht einkochen lassen.

		5 Jetzt kommen auch die Fleischscheiben wieder in den Topf. Am besten die Scheiben nebeneinander legen und über jede Scheibe etwas von der Sauce löffeln. Deckel drauf, Hitze auf schwache Stufe stellen und das Fleisch ungefähr 1 1/2 Stunden schmoren.

		
		6 In der Zeit müssen wir noch mal ans Schneidebrett. Und zwar für den Clou von dem Ganzen, die Gremolata. Dafür die Zitrone unter heißem Wasser gut abbürsten, abtrocknen und die Schale dünn abschneiden. Und zwar so dünn, dass von der inneren weißen Haut nichts mit abgeschnitten wird, weil die das Ganze bitter machen würde. Die Petersilie waschen und die Blättchen abzupfen. Den Knoblauch schälen. Das alles auf dem Schneidebrett mischen und schön fein zerkleinern – mit dem großen Messer oder mit dem Wiegemesser. In ein Schälchen füllen und mit auf den Tisch stellen. Fertig ist die Gremolata. Sie wird beim Essen über die Fleischscheiben gestreut und macht alles wunderbar frisch!

		So viel Zeit muss sein: 2 1/2 Stunden, davon nur ungefähr 30 Minuten aktiv

		Das schmeckt dazu: gebratene Polentaschnitten (nach dem Rezept auf >, Polenta in Scheiben schneiden und in einer Pfanne in Öl und Butter knusprig braten) oder einfach frisches Weißbrot

		Kalorien pro Portion: 310
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			Bollito misto

			Gemischtes Fleisch aus dem Suppentopf

		

		Macht kaum Arbeit und viele satt!

		Mehr als einen großen Topf, verschiedene Fleischstücke und Gemüse braucht man dafür nicht. (Allerdings verzichten wir auf eins: die Zunge im Topf). Und dazu schmeckt außer dem Fruchtsenf auch die grüne Sauce (>, in doppelter Menge machen).

		
		Für 8 zum Sattessen

		1 Stück Rindfleisch zum Kochen (etwa 800 g)

		1 Stück Kalbfleisch zum Kochen (etwa 500 g)

		1 kleines Hähnchen (etwa 1 kg)

		2 Kaninchenkeulen

		4 – 5 frische Salsicce (aus dem italienischen Geschäft, sonst andere roh geräucherte Würste nehmen)

		1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen

		1/2 Bund frischer Majoran

		2 – 3 Lorbeerblätter (am besten auch frisch)

		1 TL Wacholderbeeren, 1 TL Gewürznelken

		1 TL Pfefferkörner, Salz

		4 Möhren, 4 Stangen Sellerie

		Für den Fruchtsenf:

		1 großer Apfel, 1 große Birne

		1 unbehandelte Zitrone

		1 unbehandelte Orange

		1/4 l Traubensaft (den weißen nehmen!)

		1/4 l trockener Weißwein

		5 EL Vin santo (falls eine Flasche davon im Haus ist)

		2 EL scharfer Senf oder noch besser: 25 g gelbes Senfpulver vom Gewürzestand

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 Prise Zimt

		1 Alles Fleisch kurz unter fließendes Wasser halten, bei den Würsten ist das aber nicht nötig.

		2 Den größten Topf aus dem Schrank holen und schon mal auf dem Herd bereit halten. Das Rindfleisch reinlegen, 4 l Wasser angießen und langsam warm werden lassen. Kurz bevor es kocht, schaltet man die Hitze wieder kleiner. Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und halbieren, den Majoran waschen und trockenschütteln. Alles mit Lorbeer, Wacholder, Nelken, Pfefferkörnern und Salz zum Fleisch in den Topf werfen.

		3 Deckel halb auf den Topf legen, so kocht die Flüssigkeit nicht und kühlt aber auch nicht zu sehr ab. Das Rindfleisch 1 Stunde ziehen lassen.

		4 Die Möhren schälen und der Länge nach halbieren. Nochmal quer teilen. Den Sellerie waschen, die Enden abschneiden, die Stangen in 5-6 cm lange Stücke schneiden.

		5 Das Gemüse mit dem Huhn und dem Kalbfleisch in den Topf geben, alles weitere 30 Minuten garen. Dann die Kaninchenkeulen und die Würste reinlegen. Jetzt braucht der Suppentopf noch 30 Minuten.

		6 Während der langen Kochzeit ist genug Zeit, den Fruchtsenf zu machen: Den Apfel und die Birne schälen, vierteln und das Kernhaus rausschneiden. Die Viertel in Schnitze schneiden. Die Zitrone und die Orange unter heißem Wasser gut waschen, abtrocknen. Die Zitronenschale abreiben, den Saft auspressen, die Orange wird erst später gebraucht.

		7 Die Obstschnitze mit dem Zitronensaft und der -schale, dem Traubensaft, dem Wein und vielleicht dem Vin santo in einen Topf schütten und heiß werden lassen. Deckel auflegen, Hitze auf schwache Stufe zurückschalten und das Obst ungefähr 20 Minuten kochen lassen, bis es ganz weich ist.

		8 Den Deckel abnehmen, offen nochmal 20 Minuten garen. Dann mixen. Jetzt wird auch die Orangenschale abgerieben und kommt mit Senf, Salz, Pfeffer und Zimt zum Püree. In eine kleine Schüssel füllen und kalt werden lassen. Übrigens: Die Sauce kann man auch schon am Tag vorher machen.

		9 Fleisch aus dem Topf holen, in Scheiben oder Stücke schneiden und mit dem Gemüse in eine Schüssel oder auf eine große Platte legen. Etwas Brühe drüber schöpfen und auf den Tisch stellen. Mit dem Fruchtsenf!

		So viel Zeit muss sein: 2 1/2 Stunden, davon ungefähr 1 aktiv

		Das schmeckt dazu: knuspriges Weißbrot oder vielleicht auch gekochte Kartoffeln

		Kalorien pro Portion: 580
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			Coniglio al finocchio

			Kaninchen mit Fenchel

		

		Der Fenchel macht’s

		Für 3 Gäste und 1 Gastgeber

		1 ganzes Kaninchen (wer schlau ist, kauft das nicht im Supermarkt, sondern beim Metzger und lässt es sich dort auch gleich in 8 Stücke schneiden)

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		2 Fenchelknollen

		50 g Pancetta oder durchwachsener Speck

		1 Zwiebel

		2 Knoblauchzehen

		ein paar Zweige frischer Salbei

		3 EL Olivenöl

		100 g schwarze Oliven

		1/4 l trockener Weißwein

		1 Wenn das Kaninchen doch ganz ist, muss man mit scharfem Messer und Geflügelschere ran: Keulen bis zum Gelenk einschneiden, abtrennen, Rücken halbieren, Brust (das ist die fleischigere Seite) in 4 Stücke schneiden. Alle Stücke mit Salz und Pfeffer einreiben.

		2 Fenchel waschen, die welken Schichten und die dicken Stiele entfernen. Die Knollen längs vierteln oder achteln, den Strunk schräg so abschneiden, dass die Schichten noch zusammenhalten. Fenchelgrün aufheben. Pancetta in kleine Würfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und ganz fein schneiden. Den Salbei waschen, die Blättchen abzupfen, in Streifen schneiden.

		3 Jetzt brauchen wir mal wieder den großen Schmortopf. Auf den Herd stellen, Öl reinschütten und warm werden lassen. Die Kaninchenteile reinlegen – nur so viele wie nebeneinander Platz haben – und gut anbraten. Wieder rausholen.

		4 Pancetta mit Zwiebel, Knoblauch und Salbei reinrühren, Fenchel reinlegen und auch leicht anbraten. Dann kommen die Kaninchenteile wieder in den Topf – zusammen mit den Oliven und dem Wein. Hitze auf schwache Stufe zurückschalten, Deckel drauf und 45 Minuten lang entspannen. Vor dem Essen nur noch das Fenchelgrün drauf streuen.

		So viel Zeit muss sein: 1 1/4 Stunden, davon 30 Minuten zu tun

		Das schmeckt dazu: Rosmarinkartoffeln (>) oder Brot und Caponata (>) oder Peperonata (>)

		Kalorien pro Portion: 800
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			Pollo alla cacciatora

			Huhn auf Jägerinart

		

		Freilaufende leben glücklicher

		Reicht für 4

		1 fleischiges Huhn (etwa 1,4 kg)

		1 große Zwiebel, 2 Knoblauchzehen

		1 Möhre, 1 Stange Sellerie

		1 Bund Petersilie

		4 – 6 Salbeiblätter

		400 ml trockener Weißwein

		4 EL Weißweinessig (am besten Balsamico bianco)

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		50 g Pancetta

		200 g Champignons oder Egerlinge

		4 EL Olivenöl

		1 kleine Dose geschälte Tomaten (400 g)

		1 Bund Basilikum

		1 Das Huhn unter den kalten Wasserstrahl halten, innen und außen gut abspülen. Mit Küchenpapier abtrocknen und in 8 Stücke schneiden – mit dem scharfen Messer und der Geflügelschere. Teile in eine Schüssel legen.

		
		2 Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Möhre schälen, Sellerie waschen und beides klein schneiden. Petersilie und Salbei waschen und fein schneiden.

		3 Die zerkleinerten Zutaten mit Wein und Essig mischen und über das Huhn gießen. 6 Stunden, noch besser über Nacht, zugedeckt an einem kühlen Ort ziehen lassen.

		4 Nach der Zeit die Hühnerteile rausholen und abtrocknen, salzen und pfeffern. Marinade sieben. Pancetta klein würfeln. Von den Pilzen das Stielende abschneiden, die Pilze mit Küchenpapier abreiben und vierteln.

		5 Das Öl in einem großen Schmortopf warm werden lassen. Pancetta unterrühren. Hühnerteile portionsweise reinlegen und auf allen Seiten gut anbraten. Wieder rausholen.

		6 Pilze in den Topf schütten und gut durchbraten, Gemüse von der Marinade mitbraten. Tomaten klein schneiden und mit 100 ml Marinade zum Gemüse schütten. Hühnerstücke wieder reinlegen, Hitze auf schwache Stufe drehen, Deckel drauf und das Huhn ungefähr 35 Minuten schmoren. Mit einem spitzen Messer in die dickste Stelle vom Huhn stechen. Der Saft, der rausfließt, muss klar ausschauen. Basilikum klein schneiden und drüber streuen.

		So viel Zeit muss sein: 1 1/2 Stunden, davon 1 aktiv (ohne die Marinierzeit)

		Kalorien pro Portion: 850
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			Spezzatino di vitello

			Kalbfleischragout mit Trauben

		

		Wenn’s Herbst wird

		Trauben gibt’s ja leider nur im Herbst, zumindest, wenn sie erschwinglich sein sollen. In der übrigen Zeit: kleine Zwiebeln oder Schalotten und grüne Oliven nehmen.

		Für 4 Neugierige

		800 g Kalbfleisch zum Schmoren

		(Schulter oder Nacken)

		1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen

		einige Zweige frischer Salbei

		4 EL Olivenöl

		150 ml Vin santo

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		200 g helle Weintrauben

		1 EL Butter

		1 EL Zitronensaft

		1 Das Fleisch kalt abspülen und trockentupfen, in mundgerechte Stücke schneiden und dabei große Fettstücke wegschneiden. Ein bisschen Fett darf dran bleiben. Komplett weg müssen aber alle Sehnen, das sind die zähen Teile, die wie ein Gummiband aussehen.

		2 Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und fein hacken. Den Salbei waschen, die Blätter abzupfen und in Streifen schneiden.

		
		3 Das Öl in einem großen Schmortopf heiß werden lassen. Die Hälfte vom Fleisch reinrühren und schön braun werden lassen. Immer mal wieder durchrühren. Die Würfel mit dem Schaumlöffel rausholen, die zweite Portion in den Topf schütten und anbraten.

		4 Wenn auch diese Portion schön braun ist, die angebratenen Würfel mit Zwiebel, Knoblauch und Salbei wieder untermischen. Vin santo angießen, salzen, pfeffern und die Hitze auf schwache Stufe stellen. Deckel drauf und 20 Minuten was anderes machen.

		5 Trauben dann waschen und abzupfen. Butter in einer kleinen Pfanne warm werden lassen, Trauben unterrühren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken und unter das Fleisch mischen. Nochmal 10 Minuten schmoren. Vielleicht muss noch Salz und Pfeffer dazu, aber dann kann’s mit dem Schlemmen losgehen.

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde, davon 40 Minuten aktiv

		Das schmeckt dazu: frisches Weißbrot oder Gnocchi (>) und ein trockener Weißer

		Kalorien pro Portion: 430
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			Pollo alla diavola

			Scharfes Grillhähnchen

		

		Auch Backofenfreundlich – für kuschlige Abende

		Wer Pollo alla diavola in Italien bestellt, kann eine Enttäuschung erleben. Nicht immer ist es scharf, manchmal bezieht sich das Teuflische im Namen auch nur auf die dunkle Farbe des gegrillten Fleisches.

		Für 4

		1 Brathähnchen (etwa 1100 g)

		einige Zweige Salbei und Rosmarin

		2 Knoblauchzehen

		3 – 4 getrocknete Peperoncini

		3 – 4 EL Zitronensaft

		5 EL Olivenöl

		Salz

		1 Das Hähnchen unter dem kalten Wasserstrahl innen und außen gut waschen, trockentupfen. Das Hähnchen seitlich auf ein Brett legen. So teilen, dass auf jeder Hälfte eine Keule sitzt. Und zwar am besten so: erst mit einem scharfen Messer rundherum bis zu den Knochen einschneiden, dann mit der Geflügelschere auseinander schneiden.

		2 Die Kräuter waschen und trockenschütteln. Von den Stielen zupfen und grob zerschneiden. Den Knoblauch schälen und durch die Presse in eine Tasse drücken. Die Peperoncini im Mörser fein zerstoßen oder auf dem Brett fein hacken oder zwischen den Fingern zerreiben. Aber dann die Hände ganz gut waschen und auch danach für ein paar Stunden nicht in den Augen reiben. Sonst fangen die an, teuflisch zu brennen.

		3 Kräuter, Peperoncini, Zitronensaft und Öl zum Knoblauch in die Tasse geben, gut salzen und alles glatt verrühren.

		4 Die Mischung über die Hühnerhälften gießen und mit dem Pinsel darauf verstreichen. Die Teile mit Klarsichtfolie abdecken und mindestens 2 Stunden – länger schadet aber ganz sicher nicht – ziehen lassen.

		5 Dann geht’s so langsam ans Grillen: wer das draußen machen möchte, der bringt wenig Holzkohle mit dem Anzündewürfel – nie, nie, nie mit Spiritus! – zum Brennen und sorgt dafür, dass die Holzkohle anfängt, rötlich zu glühen. Dann noch mehr Holzkohle drauflegen und etwas warten, bis sie gleichmäßig rot ist. Wer drinnen werkelt, schaltet den Backofen (180 Grad) plus Grill an. Oder nur den Backofen auf 200 Grad vorheizen.

		6 Hähnchenteile auf dem Holzkohlengrill (am besten auf den Rost eine Schicht Alufolie legen) oder auf dem Backblech unter den heißen Grillschlangen etwa 30 Minuten grillen oder backen. Dann umdrehen und nochmal so lang grillen oder backen. Backofen nun auf 220 Grad schalten und nochmal 10 Minuten zugeben, bis sich die Haut vom Huhn schön braun gefärbt hat. Dann mit der Spitze von einem dünnen Messer in die dickste Stelle der Keule stechen. Wenn da nach kurzer Zeit klarer Saft rausläuft, ist das Hähnchen fertig. Ist der Saft aber noch rötlich, muss weiter gegrillt werden, bis der erste Fall eintrifft. Und da sollte man wegen der Salmonellengefahr keine Kompromisse eingehen. Das Hähnchen muss gut durchgebraten sein. Dann schmeckt es teuflisch gut!

		So viel Zeit muss sein: 1 1/2 Stunden, davon nur ungefähr 20 Minuten aktiv (ohne die Marinierzeit)

		Das schmeckt dazu: knuspriges Weißbrot, ein gemischter Salat und Rotwein

		Kalorien pro Portion: 575
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			Pollo al limone

			Zitronenhähnchen

		

		Echt erfrischend

		Für 4 im Sommer

		1 Brathähnchen (etwa 1250 g)

		3 unbehandelte Zitronen

		3 Knoblauchzehen

		1 Zweig frischer Rosmarin

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		2 EL Butter

		1 Das Hähnchen unter dem kalten Wasserstrahl innen und außen gut waschen, trockentupfen. 1 Zitrone waschen und in Scheiben schneiden, die anderen beiden auspressen.

		2 Den Backofen auf 200 Grad vorheizen (ohne Vorheizen: Umluft 180 Grad). Den Knoblauch schälen, erst in nicht allzu dünne Scheiben, dann in Stifte schneiden. Rosmarinnadeln abzupfen. Die Haut vom Huhn mit der Messerspitze mehrmals einstechen. Aber nicht ins Fleisch schneiden! Rosmarinnadeln und Knoblauchstifte in die Einstiche stecken.

		3 Das Hähnchen mit Salz und Pfeffer einreiben. Die Butter schmelzen, aber nicht braun werden lassen. Mit dem Zitronensaft verrühren, das Huhn mit etwas Zitro-Butter bepinseln.

		4 Jetzt das Hähnchen in die Fettpfanne (das ist das tiefe Blech vom Backofen) legen. Die Zitronenscheiben drauf verteilen. Alles auf die mittlere Schiene schieben und ungefähr 1 Stunde und 20 Minuten braten. Dabei immer mal wieder mit der Zitronenbutter bepinseln. Zum Schluss auch mit dem Bratensaft beträufeln. Kurz ruhen lassen, in Stücke schneiden und genießen, am besten im Freien!

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde 40 Minuten, davon nur ungefähr 20 Minuten aktiv

		Das schmeckt dazu: knuspriges Weißbrot oder Rosmarinkartoffeln (>), Fagioli all’uccelletto (>) und Weißwein

		Kalorien pro Portion: 570
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			Agnello spezzato

			Lammragout

		

		Ganz einfach raffiniert

		Für 4 Hungrige

		1 kg Lammfleisch (Keule oder nicht zu fette Schulter ohne Knochen)

		6 Knoblauchzehen

		2 Zwiebeln

		4 Zweige frischer Rosmarin

		4 Zweige frischer Thymian

		1/2 Bund frischer Majoran oder Oregano

		2 EL Butter

		2 EL Olivenöl

		4 EL Weißweinessig (am besten Balsamico bianco)

		1/8 l trockener Weißwein

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 Vom Lammfleisch die größeren Fettstücke wegschneiden und so gut wie möglich auch die Sehnen (die sehen aus wie ein aufgeklebtes Stück zäher weißer Stoff). Wenn man mit dem Messer an einer Stelle drunterfährt, kann man die Sehnen ganz gut abschneiden. Das Fleisch in mundgerechte Stücke schneiden.

		
		2 Den Knoblauch und die Zwiebeln schälen und ganz fein schneiden. Die Kräuter waschen und trockenschütteln. Von den Stielen zupfen und hacken oder in Streifen schneiden.

		3 Den Schmortopf auf den Herd stellen. Neben den Herd eine Schüssel stellen und ein Sieb reinhängen.

		4 Im Topf 1 EL Butter in 1 EL Öl heiß werden lassen. Die Hälfte vom Fleisch reinwerfen und bei höchster Stufe unter Rühren braten, bis die Würfel rundherum gebräunt sind. Mit dem Schaumlöffel rausheben und ins Sieb füllen. Die zweite Portion Fett im Topf erhitzen, das übrige Fleisch genauso darin braten und ins Sieb umfüllen.

		5 Den Knoblauch und die Zwiebeln in den Topf rühren und kurz anbraten. Das Fleisch wieder dazugeben, Essig und Wein dazuschütten, die Kräuter drunterrühren und das Fleisch leicht salzen und pfeffern.

		6 Die Hitze auf schwache Stufe zurückschalten. Den Deckel auflegen und das Fleisch 1 Stunde schmoren, bis es schön weich ist. Aber nicht ganz allein lassen während dieser Zeit. Lieber immer mal wieder den Deckel heben und umrühren. Und falls die Flüssigkeit im Topf irgendwann ganz verschwunden ist, noch Wein oder auch einfach nur Wasser dazuschütten. Zum Schluss das Ragout mit Salz und Pfeffer nachwürzen, im Topf auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 1 3/4 Stunden, davon ungefähr 45 Minuten aktiv

		Das schmeckt dazu: knuspriges Weißbrot oder gebratene Polenta, gratinierte Tomaten und ein leichter Rotwein

		Kalorien pro Portion: 710

		Tipp

		Gut schmeckt das Agnello auch zu Pasta. Dann reicht die Menge für 6–8. Und wer will, mischt noch ein paar ganz klein geschnittene Tomaten drunter.
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			Agnello al forno

			Lammkeule aus dem Ofen

		

		Da sind die Beilagen gleich mit auf dem Blech

		Für 6 Gäste und 1 Gastgeber

		1 kg Kartoffeln, 1 kg reife Tomaten

		6 EL Olivenöl

		1/2 Bund frischer Rosmarin

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		1 Zwiebel, 5 Knoblauchzehen

		1 unbehandelte Zitrone, 1 Bund Petersilie

		1 – 2 getrocknete Peperoncini

		1 Stück Lammkeule ohne Knochen (ca. 1,2 kg)

		50 g Semmelbrösel

		50 g frisch geriebener Parmesan oder Pecorino

		1 Die Kartoffeln schälen, waschen und in ungefähr 1 cm dicke Scheiben schneiden. Aus den Tomaten den Stielansatz rausschneiden. Die Tomaten in einen Topf legen, mit kochendem Wasser übergießen und so lange drin lassen, bis sich die Haut zu lösen beginnt. Kalt abschrecken und die Haut abziehen, Fruchtfleisch würfeln.

		2 Die Fettpfanne vom Backofen (das ist das tiefe Blech) mit 1 EL Öl auspinseln, die Kartoffeln drauf verteilen, die Tomatenwürfel drauf streuen. Rosmarin waschen, trockenschütteln, die Nadeln abzupfen und ebenfalls aufs Blech damit. Salzen und pfeffern nicht vergessen.

		3 Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und ganz fein hacken. Die Zitrone unter fließendem warmem Wasser gründlich waschen und abtrocknen, die Schale fein abreiben. Den Saft auspressen. Die Petersilie waschen und trockenschütteln, die Blättchen fein hacken. Die Peperoncini im Mörser fein zerstoßen oder auf dem Brett fein hacken.

		4 Den Backofen auf 180 Grad vorheizen (ohne Vorheizen: Umluft 160 Grad). Die Lammkeule kalt abspülen und trockentupfen, größere Fettstücke und Sehnen abschneiden. Zwiebel, Knoblauch, Zitronenschale und -saft, Petersilie und Peperoncini mit 2 EL Öl mischen. Lammkeule salzen und rundherum mit der Mischung einreiben. Auf die Kartoffeln legen. Die Fettpfanne auf der unteren Schiene in den Ofen schieben und das Fleisch darin 1 1/2 Stunden garen. Die Keule dabei einmal umdrehen.

		5 Die Hitze auf 220 Grad (Umluft 200 Grad) hochdrehen. Die Semmelbrösel mit dem Käse und dem übrigen Öl verrühren. Die Paste auf der Keule verstreichen. Die Lammkeule noch einmal für 15 Minuten in den Ofen schieben, bis die Kruste schön braun ist.

		
		6 Die Fettpfanne rausholen, ein großes Stück Alufolie über die Lammkeule schlagen und 10 Minuten stehen lassen. In dieser Zeit verteilen sich die Fleischsäfte besser im Fleisch, und es läuft beim Anschneiden nicht so viel davon aus. Dann aber aufs Brett mit der Keule und das Fleisch in Scheiben schneiden. Die Scheiben mit den Kartoffeln und den Tomaten servieren.

		So viel Zeit muss sein: 2 Stunden 20 Minuten, davon etwa 35 Minuten aktiv

		Das schmeckt dazu: knuspriges Weißbrot und ein gehaltvoller Rotwein

		Kalorien pro Portion: 650

	
		
			Dolci

			Und höchstens mal ein Amaretti zum Espresso. Wie bitte?
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			[Süßes]

			Also noch mal von vorne: In Italien isst man Salat bloß mit Essig und Öl, Nudeln nur als Vorspeise, den Hauptgang ohne Beilagen und Fisch eher selten. Und das soll das Paradies für Genießer sein? Ist ja noch nicht mal beim Nachtisch oder zum Kaffee ein Dolce-Vita-Land. Obst ohne alles nehmen sie in Italien nach dem Essen! Und höchstens mal ein Amaretti zum Espresso. Wie bitte? »Pesce ripiene«? Versteh’ ich nicht. Backt lieber mal eine gescheite Torte. Und warum gibt’s hier nix mit Schokolade? »Torta di cioccolata«? Klingt schon besser. Aber warum ist das mit dem Eis immer so kompliziert? Erzähl mir doch keiner, dass sowas nur die Gelaterista können. Was ist das jetzt? »Granita di caffè, propria produzione«? Nix verstehn. Aber gut! Ach, Italien, mach doch was du willst. Hauptsache es schmeckt.

		

		

		Unsere italienischste Süßigkeit

		Das Obst

		Das ist es

		• Steinobst wie Aprikose (albicocca), Kirsche (ciliegia), Nektarine (pesca noce), Pfirsich (pesca), Pflaume (prugna) bzw. die runde, gelbe bis dunkelrote Susine (susina)

		• Beerenobst wie Erdbeere (fragola), Heidelbeere (mirtillo), Himbeere (lampone)

		• Kernobst wie Apfel (mela), Birne (pera)

		• Zitrusfrucht wie Orange (arancia), Zitrone (limone)

		• anderes Obst wie Feige (fico), Traube (uva), Wassermelone (anguria), Honigmelone (melone) und Cantaloupe-Melone (melone cantalupo)

		Das hat es

		• Fruchtzucker und -säure, was je nach Verteilung betörend bis belebend ist

		• Vitamine, vor allem der Marke C, was gut für die Abwehrkräfte ist

		• Kalium (für Muskeln) in Aprikose, Feige, Honigmelone, Nektarine; Mangan (macht schlau) in Aprikose und Heidelbeere

		Das will es

		• reif und frisch sein, weswegen es in der Saison nah am Ernteplatz am besten schmeckt

		• zur Not nachreifen (Birne, Feige, Nektarine, Pfirsich, Pflaume, Honigmelone tun das, Beeren, Kirsche, Traube, Wassermelone und Zitrusfrüchte nicht)

		• am besten biologisch angebaut sein

		Das wird es

		• solo nach dem Essen serviert – stilecht mit Messer und Gabel und Wasser zum Waschen

		• zu Salat gemacht: drei, vier Sorten in nicht zu kleine Stücke schneiden, die sich in Säure, Süße und Biss ergänzen. Wenn Zucker, Säure oder Alkohol zusätzlich nur stören, ist es perfekt

		• solo wie als Salat: gekühlt, aber nicht kühlschrankkalt auf den Tisch gebracht

		• zu Eis gefroren

		• selten zu Cremes oder Gebäck verarbeitet

		
		

		
			5 mal Rat für Reste & Rasanz:

			Gebäck

			Also entweder: Es sind Kekse übrig und man weiß nix damit anzufangen. Dann kann man das gleich Folgende machen. Ist aber eher der theoretische Fall. Also oder: Kekse auf Vorrat kaufen und das Folgende machen, wenn was Süßes gefragt ist. Nur ob die Kekse dann noch da sind?

			Gelato agli amaretti

			Amaretti im Gefrierbeutel mit dem Nudelholz klein, aber nicht zu fein rollen. Einen leicht angetauten Block Vanilleeis darin wenden und wieder anfrieren. Daraus Scheiben mit Kruste schneiden (geht auch mit Eiskugeln)

			Zuppa cantuccine

			2 Nektarinen entsteinen und würfeln. 1 Handvoll Cantucci in Stücke brechen. 1 Tafel Bitterschokolade raspeln. Abwechselnd etwas Mascarpone, Schokoraspel, Cantucci und Nektarinen in 4 hohe Gläser geben. 1 EL Vin Santo (Amaretto, Marsala) drüberträufeln. Mascarpone, Schokolade etc. Die letzte Schicht sollte ebenfalls Mascarpone und Schokolade sein. Kühl stellen.

			Torta di biscotti

			300 g Löffelbiskuits im Gefrierbeutel zerbröseln. 100 g Butter mit 1 Tasse Espresso schmelzen lassen, 2 EL Kakaopulver einrühren und mit Biskuitbröseln vermengen. Dies in eine Springform drücken, dabei einen Rand formen. 30 Minuten kühlen. 1/4 l Vanillepudding reinstreichen, Himbeeren darauf, mit Puderzucker bestreuen und unterm Grill überbacken (oder gleich ohne Zucker und Grill essen).

			Dolci di bruschetta

			12 Scheiben altbackenes Weißbrot in 3 verrührten Eiern wenden. In Öl knusprig braten und in eine flache Form schichten. 1/8 l Rotwein, 1 Päckchen Vanillezucker und 5 EL Rosinen aufkochen. Brote mit Zimtzucker bestreuen. Rosinen samt Wein darüber verteilen, im 180 Grad heißen Ofen 10 Minuten backen.

			Flan nach Wunsch

			Schnell vorbereitet, langsam gegart – Zeit genug für Primi & Secondi: 150 g süßes Gebäck nach Wunsch in Stücke schneiden. 50 g Trockenfrüchte nach Wunsch in 100 ml Süßwein nach Wunsch aufkochen. Früchte ins Sieb gießen, Wein mit 5 EL Sahne und 5 Eiern verquirlen. Gebäck und Früchte mischen, 4 gebutterte und gezuckerte Förmchen damit zu 3/4 füllen. Eiercreme daraufgießen und 15 Minuten stehen lassen. 45 Minuten im 150 Grad heißen Ofen im Wasserbad garen.

		

		

		Die Gelato-Story

		Woher kommt das Eis? Und wohin geht die italienische Mannschaft einer deutschen Kleinstadt-Eisdiele im Winter? Keiner weiß es genau. Wozu auch? Chinesen, Araber und Griechen können sich gerne darüber streiten, wer zuerst Bergschnee mit Früchten und Honig gemischt hat. Die Italiener waren es jedenfalls, die daraus was richtig Feines gemacht haben.

		Das ist so sicher wie die allfrühjährliche Rückkehr der Eisdielenmannschaften in die deutschen Kleinstädte. Und das haben die Italiener Feines gemacht:

		Granita

		Wie Pasta und Pizza haben die Süditaliener auch dem Eis den Karrierekick gegeben: Um Neapel und in Sizilien wurde das original Frucht-Honig-Schnee-Gemisch zur Granita verfeinert – kräftig abgeschmeckter Zuckersirup (z. B. mit Zitrone), beim Gefrieren zerstoßen. So passiert’s heute noch in vielen Bars in der Granita-Maschine.

		Gelato originale

		Der nächsten Karrieresprung brachte das Eis nach Paris, wo im 16. Jahrhundert ein sizilianischer Hofkonditor den Adel echtes Gelato naschen ließ – Eicreme mit Fruchtpüree oder aromatisierter Milch, beim Gefrieren geschmeidig gerührt. Bis heute fragt man sich vor der Eistheke »Frucht- oder Milcheis?« Die Gegenfragen: »cono o coppa?« (Waffel oder Becher?) und »con panna?« (mit Sahne?), was aber traditionell nur bei Schokoladeneis üblich ist. Und ganz traditionell wird es mit dem Spachtel gestrichen statt mit der Zange gekugelt.

		Sorbetto

		Bei der verfeinerten Granita wird Fruchtpüree mit Zuckersirup gefroren und dabei ganz fein gerührt. Und es war wieder ein Sizilianer in Paris, der den Rest der Welt zum ersten Mal davon naschen ließ. Inzwischen ist das Sorbet ein Fixpunkt im klassischen französischen Menü.

		Semifreddo

		Auch hier ist der französische Begriff »Parfait« fürs Halbgefrorene inzwischen bekannter. Semifreddo, auch Spumone genannt, ist Gelato für den Hausgebrauch, weil unter die Grundcreme fette geschlagene Sahne oder Butter gezogen wird, so dass sie auch ohne Rühren ganz zart wird.

		Eiskrem

		Gelato auf deutsch, also kompliziert: Eiskrem muss 10 % Milchfett enthalten, Kremeis aber 50 % Milch und auf jeden Liter davon rund 5 Eier oder 90 g Eigelb. Bei Milcheis müssen es 70 % Milch sein, bei Rahmeis 60 % Sahne. Und bei Fruchteis 20 % Frucht/10 % Zitrusfrucht, bei Fruchtsorbet 25 % Frucht/15 % Zitrusfrucht.
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		Icecream

		Gelato auf amerikanisch, also heftig: Im Land des unbegrenzten Eisgenuss (keiner isst mehr davon als die US-Amerikaner) ist vor allem Rahmiges, Cremiges, Luftiges gefragt, also eine Art aufgeschlagenes Semifreddo. Ist’s da ein Rätsel, dass Vanille- und Schokoladeneis am beliebtesten sind?
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			Tante Ilses Pappagallo-Rezept Nr.7

			Parmesanschaum mit grüner Tomatenkonfitüre

			Damit jetzt nicht alles denkt, Ilse kocht nur Pipifax, mal ganz was Feines. Aber trotzdem simpel. Weil nur sechs Zutaten braucht’s dazu, die sich von ganz alleine würzen. Und es ist Käse plus Dessert in einem. Hat eine Freundin einem Feinkoch am Gardasee abgeschwätzt.

			Das Schwerste: 350 g grasgrüne Tomaten (das sind 2–3 Stück) besorgen. Am besten ist es, beim Gemüseladen ein paar Tage vorher Bescheid zu geben.

			Der Rest ist leicht: Tomaten waschen, in Stücke schneiden und mit der geriebenen Schale von 1 unbehandelten Zitrone und 200 g Zucker im Topf verrühren. Für den Schaum 200 ml Sahne warm werden lassen, aber nicht kochen. Nach und nach 150 g geriebenen Parmesan und 150 g Ricotta mit dem Mixstab oder Handrührer unterrühren, bis es gelöst ist. Creme in eine Schüssel kippen. Eiswürfelvorrat ins zugestöpselte Spülbecken werfen, kaltes Wasser dazu, Schüssel rein. Nun die Creme ab und zu mit dem Rührer durchrühren, vor allem wenn sie kalt und fester wird - weil dann wird sie auch schaumig. Folie drüber und für 2 Stunden in den Kühlschrank. Tomaten aufkochen und 5 Minuten kochen lassen, dabei rühren. Durchs Sieb streichen und abkühlen lassen. Dann wird der Schaum mit der Eiszange abgestochen, die Bällchen kommen mit Konfitüre und Grissini in Eisbecher. Der erste Biss ist ein Schock – der Rest große Freude. Ich kann’s halt doch nicht lassen mit der Pappagallerei.
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			Tiramisu

		

		»Zieh mich hoch«

		Mal ohne rohe Eier – weil man so das Immer-noch-und-immer-wieder-Lieblings-Dessert ganz vieler nämlich auch vorbereiten kann!

		Für 6 – 8 nach einem nicht zu schweren Essen

		3/8 l starker Espresso

		1 große unbehandelte Zitrone

		500 g Mascarpone

		ca. 100 ml Milch

		80 g Zucker

		2 Päckchen Vanillezucker

		150 – 200 g Löffelbiskuits (vom guten Bäcker schmecken die besser als vom Supermarkt, noch besser: Basic baking, Seite 102)

		2 EL Grappa

		1 TL Kakaopulver

		1 Prise Zimtpulver

		1 Als Erstes mal den Espresso kochen. Und dann wieder kalt werden lassen.

		2 Die Zitrone unter heißem Wasser gut waschen und abtrocknen, die Schale fein abreiben. Eine Hälfte auspressen. Mascarpone in eine Schüssel löffeln, Milch dazuschütten, Zucker und Vanillezucker auch. Alles mit den Rührbesen vom Handrührgerät gut durchrühren, bis die Creme schön streichfähig und glatt geworden ist. Die Zitronenschale und 1 EL Saft untermischen.

		
		3 Eine kleinere, eckige Form suchen, die ungefähr 5 cm hoch sein sollte. Den Boden der Form mit einer Schicht Löffelbiskuits auslegen. Espresso mit Grappa verrühren und ein wenig davon auf die Löffelbiskuits träufeln. Am besten mit dem Löffel, damit die Biskuits gleichmäßig getränkt werden.

		4 Wenn die Biskuits schön kaffeebraun geworden sind, ein Drittel von der Creme drüber verstreichen. Mit Biskuits belegen und wieder träufeln. Nochmal Creme drauf, nochmal Biskuits tränken – und noch mal Creme.

		5 Zum Schluss das Kakaopulver mit Zimt mischen und durch das kleine Sieb auf die Tiramisu rieseln lassen. Und die kommt jetzt mindestens für 8 Stunden in den Kühlschrank und darf erst mal so richtig durchziehen, bevor sie aufgegessen wird!

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten, dazu kommt noch die Abkühlzeit vom Espresso und eine Ruhezeit von mindestens 8 Stunden

		Kalorien pro Portion (8): 490
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			Flan di caffè

			Espressocreme

		

		Macht kaum Arbeit, aber Eindruck

		Für 6 zum Löffeln

		1/4 l Espresso

		1 Vanilleschote

		1/4 l Milch

		170 g Zucker

		2 Eier

		4 Eigelbe

		Zimtpulver zum Überrieseln

		1 Als Erstes den Espresso kochen. Inzwischen schon mal die Vanilleschote aufs Küchenbrett legen, der Länge nach mit dem Messer aufschlitzen und die beiden Hälften leicht aufklappen. Das Mark, also die kleinen schwarzen Körnchen in der Schote, mit der Rückseite vom Messer rausschaben.

		2 Das Vanillemark und die Schote, den Espresso und die Milch in einen Topf schütten und zum Kochen bringen. Auf der ausgeschalteten Herdplatte kurz ziehen lassen.

		3 Den Backofen auf 150 Grad vorheizen (ohne Vorheizen: Umluft 130 Grad). Sechs hitzefeste Förmchen suchen (in jedes sollte ungefähr 150 ml Flüssigkeit passen).

		4 Vom Zucker 80 g abmessen und in einen kleinen Topf schütten. Bei mittlerer Hitze so lange im Topf rühren, bis der Zucker flüssig wird und dann goldbraun, aber nicht zu dunkel. 100 ml Wasser dran gießen, kräftig kochen lassen, bis das Ganze sirupartig wird. Diesen Karamel in die Förmchen verteilen.

		5 Die Eier mit den Eigelben und dem übrigen Zucker in eine Schüssel füllen. Mit den Rührbesen vom Handrührgerät so lang durchrühren, bis das Ganze schön schaumig geworden ist. Die Vanilleschote aus der Milch fischen, die Milchmischung langsam zur Eiercreme fließen lassen und immer schön weiterrühren. Die Mischung kommt jetzt in die Förmchen, langsam reingießen, damit der Karamel am Boden der Förmchen bleibt.

		6 Die Förmchen in eine große feuerfeste Form oder auch ins tiefe Blech vom Backofen stellen. So viel warmes Wasser angießen (neben die Förmchen!), dass sie ungefähr bis zur Hälfte im Wasser stehen. Unten in den Ofen schieben und die Creme etwa 1 Stunde garen – kann auch 10 Minuten länger dauern, die Masse in den Förmchen muss gestockt, also fest sein. Das Wasser in der Form kann dabei Bläschen aufsteigen lassen, es darf aber nicht kochen. Also vorsichtshalber ein Gefäß mit kaltem Wasser neben den Ofen stellen. Und immer mal wieder nachschauen. Wenn das Wasser im Ofen anfängt zu kochen, gleich einen guten Schluck kaltes nachgießen.

		7 Die Cremes aus dem Wasser heben und in den Förmchen abkühlen lassen. Mit einem Messer vom Rand ablösen. Auf die Förmchen jeweils einen Teller stülpen, beides gut festhalten und mit Schwung umdrehen. Der Flan rutscht auf den Teller. Jetzt kommt noch ganz wenig Zimtpulver drauf, dann darf geschlemmt werden.

		So viel Zeit muss sein: 1 1/2 Stunden, davon 20 Minuten zu tun (ohne die Abkühlzeit)

		Kalorien pro Portion: 215

		
			
				
				[image: IMG]
			

			Frutta con crema di mascarpone

			Obst mit Mascarponecreme

		

		Schmeckt nach Sommer

		Für 4 zum Dessert

		1 unbehandelte Orange

		1/2 unbehandelte Zitrone

		250 g Mascarpone

		150 g Sahne

		100 g Puderzucker

		etwa 600 g gemischte Früchte (z.B. Pfirsiche, Brombeeren, Aprikosen und Himbeeren)

		Cantuccini (Mandelkekse)

		1 Die Orange und die Zitrone unter warmem Wasser gut abreiben und abtrocknen. Die Orangenschale dünn abschneiden und in feine Streifen schneiden, die Zitronenschale fein abreiben. Orange und Zitronenhälfte auspressen.

		2 Mascarpone, Sahne, Puderzucker und Saft in eine Schüssel schütten. Mit den Rührbesen vom Handrührgerät durchrühren, bis die Creme glatt ist und so geschmeidig, dass sie langsam vom Löffel fließt. Zitronenschale und die Hälfte der Orangenschale untermischen.

		3 Die Früchte waschen: Die Pfirsiche und Aprikosen unter fließendem Wasser, für die Beeren Wasser ins Waschbecken laufen lassen, die Beeren einmal drin schwenken und gleich wieder rausholen. Im Sieb abtropfen lassen. Pfirsiche und Aprikosen halbieren und den Stein rauslösen. Wenn das schwer geht, mit der Messerspitze zwischen Stein und Fruchtfleisch fahren und den Stein anheben. Früchte in schmale Spalten schneiden und mit den Beeren auf Teller legen.

		4 Die Mascarponecreme darauf oder daneben laufen lassen, mit restlicher Orangenschale bestreuen, mit Cantuccini belegen und aufessen.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten

		Kalorien pro Portion: 590

		Variante:

		Fragole all’aceto

		500 g Erdbeeren – am besten die kleinen – vorsichtig waschen und die Kelche rauszupfen. Die Beeren mit 2 EL Aceto balsamico und 2 EL Zucker mischen und einige Stunden ziehen lassen. Mit der Mascarponecreme essen.

		
			
				[image: IMG]
			

			Panna cotta

			Sahnecreme

		

		Erste Sahne

		Wer die Sahnecreme – hier mal mit Fruchtsauce – sehr fest will, nimmt 1 – 2 Blatt Gelatine mehr.

		Für 4 Schleckermäuler

		1 Vanilleschote, 500 g Sahne

		50 g Zucker, 2 Blatt helle Gelatine

		3 reife Pfirsiche oder ungefähr 400 g ungesüßte Pfirsiche aus der Dose

		1 EL Puderzucker

		2 EL Amaretto, 1 EL Zitronensaft

		1 Die Vanilleschote der Länge nach aufschlitzen, Hälften auseinander klappen. Die schwarzen Körnchen mit dem Messerrücken aus der Schote rauskratzen und in einen Topf streifen. Die Schote auch reinlegen, die Sahne reinschütten, den Zucker auch.

		2 Die Sahne heiß werden lassen. Wenn sie kocht, die Hitze zurückdrehen und die Sahne etwa 10 Minuten köcheln lassen.

		3 In der Zeit die Gelatineblätter in eine flache Schale legen und Wasser drüber schütten. Die Gelatine in 5 – 10 Minuten weich werden lassen. Und vier Förmchen suchen (jedes braucht Platz für ungefähr 150 ml).

		
		4 Die Vanilleschote aus dem Topf fischen. 1 Gelatineblatt mit den Fingern aus dem Wasser holen, leicht ausdrücken und in die warme Sahne legen. Nicht kochen! So lange rühren, bis das Blatt nicht mehr zu sehen ist. Das zweite Blatt genauso reinrühren und auflösen.

		5 Die Sahnecreme in die Förmchen füllen, abkühlen lassen und für ungefähr 6 Stunden in den Kühlschrank stellen, damit die Creme so fest wird, dass man sie stürzen kann.

		6 Während der Zeit irgendwann die Sauce machen. Die Pfirsiche waschen und halbieren. Den Stein rauslösen, die Pfirsiche würfeln. Oder Pfirsiche aus der Dose und den Puderzucker nehmen. Mit dem Amaretto in einem Topf heiß werden lassen. Deckel drauf, Hitze auf schwache Stufe und in 10 Minuten weich werden lassen. Abkühlen lassen und pürieren – Pürierstab oder Mixer. Mit dem Zitronensaft mischen.

		7 Die Panna cotta mit einem Messer vom Rand der Förmchen lösen, einen Teller drauf legen und beides zusammen mit Schwung umdrehen. Die Panna cotta steht jetzt auf dem Teller. Sauce außenrum gießen.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten, dazu kommen die 6 Stunden Kühlzeit

		Kalorien pro Portion: 480
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			Pesche ripiene

			Gefüllte Pfirsiche

		

		Macht mehr her als Arbeit

		Für 4 zum Nachtisch

		4 große reife Pfirsiche

		50 g Amaretti (Mandelkekse) oder Löffelbiskuits

		2 TL Orangeat

		50 g geschälte gehackte Mandeln

		40 g Puderzucker

		1 Eigelb

		80 ml trockener Weißwein oder Marsala

		1 Ohne Haut schmecken Pfirsiche einfach nochmal so gut. Manchmal lässt sich die ja auch ganz einfach abziehen. Aber nicht immer. Und in dem Fall hilft man wie bei Tomaten mit kochendem Wasser nach. Drüber schütten, kurz warten und kalt abschrecken. Jetzt lässt sich die Haut leicht abziehen. Die Pfirsiche dann halbieren und den Stein rauslösen. Die Hälften mit einem Löffel noch etwas mehr aushöhlen. Das Fruchtfleisch mit einer Gabel gut zerdrücken oder ganz fein würfeln.

		2 Den Backofen auf 200 Grad vorheizen (ohne Vorheizen: Umluft 180 Grad). Eine feuerfeste Form aus dem Schrank holen.

		
		3 Die Amaretti fein zerkrümeln. Das Orangeat fein hacken. Beides mit dem Pfirichfleisch, den Mandeln, der Hälfte vom Puderzucker und dem Eigelb verrühren.

		4 Die Amarettimasse in die aushöhlten Pfiriche füllen. Die Pfirsiche nebeneinander in die Form setzen, möglichst so, dass sie nicht wackeln. Wenn die Form so groß ist, dass die Pfirsiche nicht eng genug nebeneinander liegen und sich gegenseitig Halt geben können, muss man die Wölbung an der Untereite vielleicht etwas abflachen.

		5 Wein oder Marsala mit dem übrigen Puderzucker mischen und neben den Pfirichen in die Form gießen. Die Pfirsiche in den Backofen auf die mittlere Schiene schieben und ungefähr 20 Minuten backen. Leicht oder ganz abkühlen lassen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten aktiv, 20 beobachtend

		Kalorien pro Portion: 240

		Tipp

		Wenn es keine frischen Pfirsiche gibt, tun’s auch welche aus der Dose (470 g). 8 Hälften in die Form legen, die restlichen klein schneien und unter die Füllung rühren.
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			Granita di caffè

			Espressosorbet

		

		Macht im Sommer dem Espresso nach dem Essen Konkurrenz

		Für 4 als leichter Nachtisch

		1/2 l starker Espresso

		50 g Zucker

		1 Päckchen Vanillezucker

		3 TL Kakaopulver

		wer mag: 1 EL Sambuca

		300 g Erdbeeren (möglichst die kleinen aromatischen)

		1 EL Puderzucker

		1 Den Espresso frisch kochen und den Zucker, den Vanillezucker und 1 TL Kakaopulver drin auflösen, so lange er noch heiß ist. Wer mag, rührt auch den Sambuca darunter.

		2 Espresso abkühlen lassen. Eine Metallschüssel suchen, die ins Gefrierfach passt. Espresso reinschütten, für etwa 4 Stunden ins Gefrierfach stellen. Und jede Stunde einmal gut durchrühren.

		3 Die Erdbeeren vorsichtig waschen, die Kelche rauszupfen oder -schneiden. Erdbeeren in Stücke schneiden. Puderzucker mit dem übrigen Kakao mischen, die Fruchtstückchen drin wälzen.

		4 Die Granita mit einer Gabel in Stücke zerteilen und in Schälchen füllen. Erdbeeren darauf oder daneben legen und die Granita gleich servieren.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten, dazu kommen die 4 Stunden Gefrierzeit mit kleinen Unterbrechungen

		Kalorien pro Portion: 100
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			Cappuccino ghiacciato

			Eiscappuccino

		

		... oder Cappuccinoeis – je nachdem, wieviel Zeit man hat

		Für 4 Mehr-oder-weniger-Eilige

		1/8 l starker kalter Espresso

		150 g Sahne

		3 EL Zucker

		20 Eiswürfel

		1 Prise Zimtpulver

		1 EL Schokoladenraspel

		1 Den Espresso mit der Sahne, dem Zucker und den Eiswürfeln in den Mixer werfen und so lange mixen, bis alles glatt ist. Nicht länger, sonst wird die Masse warm.

		2 Entweder gleich in Gläser füllen, Zimt mit Schokoladenraspeln mischen und drauf streuen. Den Eiscappuccino mit Strohhalm und Löffel servieren.

		3 Oder den eiskalten Espresso für gut 1 Stunde ins Gefrierfach stellen. Dann als Eis in Dessertschalen mit Zimt und Schokoladenraspeln garniert servieren.

		So viel Zeit muss sein: 5 Minuten (eventuell 1 Stunde Kühlzeit)

		Kalorien pro Portion: 160
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			Gelato di limone

			Zitroneneis

		

		Frisch und fruchtig

		Für 4 Sommerfrischler

		200 g Zucker

		4 Zitronen

		kleine Minzeblättchen

		
		1 Den Zucker in einen Topf schütten, 200 ml Wasser dazu. Beides langsam zum Kochen bringen, immer rühren. Die Flüssigkeit soll bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten leicht köcheln, bis sie dickflüssig wird und leicht hellbraun. Und das nennt man dann Zuckersirup. Und den lässt man abkühlen.

		2 Bis der so weit ist, die Zitronen unter fließendem warmem Wasser gut waschen, abtrocknen und die Schale fein abreiben. Die Zitronen auspressen. Eine Metallschüssel suchen, die ins Gefrierfach passt.

		3 Zitronensaft und -schale unter den kalten Sirup rühren, in die Metallschüssel schütten. Die Schüssel ins Gefrierfach stellen und das Eis etwa 4 Stunden gefrieren lassen. Und je öfter man es in dieser Zeit durchrührt, und zwar kräftig, desto feiner wird das Eis.

		4 Das Eis in Gläser füllen und mit Minzeblättchen und vielleicht auch Zitronenscheiben garnieren. Aufessen, bevor es schmilzt.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten, dazu kommen Abkühlzeit und 4 Stunden Gefrierzeit, in der man nicht relaxen kann, sondern ab und zu rühren muss

		Das schmeckt dazu: Schlagsahne

		Kalorien pro Portion: 210
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			Zabaione

			Weinschaumcreme

		

		Der Schaum ist ein Traum!

		Für 4 Schnelle

		1/2 unbehandelte Zitrone

		4 ganz frische Eigelbe

		40 g Zucker

		100 ml trockener Marsala oder Weißwein

		etwas Schokoladenpulver

		1 Wer Zabaione machen will, der lernt zum Schluss noch was kennen, was man in der italienischen Küche fast nie sieht: das Wasserbad. Und dafür braucht man eine Metallschüssel, am besten eine runde, und einen Topf, in den man die Schüssel hängen oder auch stellen kann. In den Topf kommt so viel Wasser, dass die Schüssel mit der unteren Hälfte, vielleicht so 2 – 3 cm drin steht oder hängt. Und das Wasser lässt man jetzt sehr heiß werden, aber nicht ganz kochen.

		2 Bis das so weit ist, die Zitronenhälfte heiß abwaschen, abtrocknen und die Schale fein abreiben. Den Saft auspressen. Und damit es nach dem Wasserbad schnell geht, auch schon mal vier schöne Gläser oder Schalen bereit stellen.

		
		3 Die Metallschüssel steht noch nicht im Topf, sondern auf der Arbeitsfläche. Und da rein kommen jetzt die Eigelbe mit dem Zucker. Mit den Rührbesen vom Handrührgerät schön schaumig schlagen. Den Marsala oder den Wein und die Zitronenschale untermischen.

		4 Die Schüssel in den Topf stellen oder reinhängen und die Creme mit dem Handrührgerät so lang weiterschlagen, bis sie schaumig und dickflüssig und warm ist. Das dauert 3 – 5 Minuten. Mit 1 – 2 TL Zitronensaft abschmecken, Schaumcreme in die Gläser füllen, mit wenig Schokoladenpulver bestäuben und ganz schnell auf den Tisch stellen. Sonst ist der Schaum kein Schaum mehr, und das wär echt schade!

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten

		Kalorien pro Portion: 130
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			Zuppa inglese

			Biskuitdessert

		

		Alles andere als englisch!

		Für 6 nach einem nicht zu üppigen Mahl

		3 ganz frische Eier

		80 g Zucker

		2 Päckchen Vanillezucker

		4 EL Mehl

		1/2 l Milch

		150 g kandierte Früchte (Quitten, Melonen und Aprikosen und zwar am besten aus dem Fruchthaus, wo man sie auch leicht kandiert bekommt, die schmecken nach mehr und nicht nur süß)

		150 g Löffelbiskuits (von einem guten Bäcker oder: Basic baking, Seite 102)

		Alkermes (ein roter Likör, den es aber nur im italienischen Geschäft gibt) oder Sambuca und Marsala gemischt zum Drüber träufeln

		200 g Sahne

		
		1 Die Eier für die Creme trennen. Also jedes Ei einzeln am Rand einer Schüssel anschlagen, auseinander klappen und das Eigelb von einer Hälfte in die andere umfüllen, bis das ganze Eiweiß abgeflossen ist – in die Schüssel drunter.

		2 Die Eigelbe mit dem Zucker und 1 Päckchen Vanillezucker, dem Mehl und der Milch in einem Topf gut verrühren. Herdplatte auf mittlere Hitze schalten, Topf drauf stellen und die Eigelbmasse langsam warm werden lassen. Dabei immer rühren und alles nur so lange garen, bis die Masse cremig wird – das dauert ungefähr 10 Minuten. Kochen darf die Creme nicht, weil die Eigelbe sonst gerinnen. Also den Topf lieber zwischendurch mal vom Herd ziehen. Die Creme in eine Schüssel füllen und kalt werden lassen. Dann die Eiweiße zu steifem Schnee schlagen und unter die Creme heben.

		3 Die kandierten Früchte ganz fein würfeln, Zwei Drittel davon unter die Creme mischen. Eine eckige Form suchen. Den Boden mit einer Lage Löffelbiskuits auslegen, etwas Likör drüber träufeln. Creme drauf streichen, wieder Löffelbiskuits drauf setzen, tränken und so weiter. Ganz zum Schluss die Sahne mit dem restlichen Vanillezucker steif schlagen und auf der Oberfläche verstreichen. Die übrigen kandierten Früchte drüber streuen. Die Zuppa inglese mindestens 2 Stunden im Kühlschrank durchziehen lassen.

		So viel Zeit muss sein: 1 1/2 Stunden, dazu kommen dann noch die 2 Stunden Ruhezeit

		Kalorien pro Portion: 420

		Tipps

		Die Zuppa lässt sich noch abwandeln: In der Toskana schichtet man gerne Kompott mit in die Form, besonders fein mit Trauben, Pfirsichen oder Aprikosen.

		Und in Süditalien macht man die Zuppa ganz üppig: Da wird die Creme wie beschrieben gekocht, dann kommen 50 g geriebene oder ganz fein gehackte Schokolade und 500 g weicher Ricotta drunter. Kandierte Früchte gibt’s bei der Variante nicht, aber eine goldbraune Haube: 1 Eiweiß mit 1 EL Zucker und etwas Zitronensaft steif schlagen und nach der Kühlzeit auf die Zuppa streichen. Im ganz heißen Ofen (250 Grad, Umluft 230 Grad) nur ungefähr 5 Minuten backen, bis die Haube braun wird. Gleich auf den Tisch damit.
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			Torta di cioccolata

			Schokoladentorte

		

		Die pure Sünde ...

		Für eine runde Kuchenform von

		26 cm Durchmesser

		200 g dunkle Kuvertüre

		100 g Pinienkerne

		125 g weiche Butter + 2 TL Butter für die Form

		4 Eier

		100 g Zucker

		1 Päckchen Vanillezucker

		50 g Mehl

		Puderzucker und Kakaopulver zum Bestäuben

		1 Die Kuvertüre in Stücke schneiden und in eine feuerfeste Tasse oder eine Schüssel füllen. In einen Topf stellen, in den Topf bis zur halben Höhe der Tasse Wasser schütten. Warm werden lassen, aber nicht aufkochen. Die Kuvertüre im warmen Wasserbad lassen, bis sie flüssig ist. Und das geht schneller und gleichmäßiger, wenn man immer mal wieder umrührt. Die Tasse mit dem Topflappen aus dem Wasser heben und die Kuvertüre handwarm werden lassen.

		2 Die Pinienkerne auf ein großes Brett schütten und mit dem großen schweren Messer ganz fein hacken – je feiner desto besser.

		3 Den Backofen auf 150 Grad vorheizen (ohne Vorheizen: Umluft 130 Grad). Die Kuchenform mit Butter auspinseln.

		4 Die Eier trennen. Also das Ei am Rand einer Schüssel etwas anschlagen und die beiden Hälften über der Schüssel auseinander brechen. Ein Teil vom Eiweiß fließt dabei schon in die Schüssel. Das Eigelb von einer Schalenhälfte in die andere gleiten lassen, so lang, bis das Eiweiß ziemlich komplett in die Schüssel getropft ist. Das Eigelb in einer anderen kleinen Schüssel zur Seite stellen.

		5 Die Eiweiße werden jetzt mit den Rührbesen vom Handrührgerät geschlagen, bis eine steife und leicht glänzende Masse in der Schüssel ist. Das macht man zuerst, weil das Eiweiß kein Fett mag, dem Eigelb das Eiweiß aber egal ist. Den Rührbesen-Abwasch hat man also schon gespart.

		6 Die Butter in eine Rührschüssel legen. Den Zucker und den Vanillezucker dazuschütten und das Ganze mit den Rührbesen schön cremig rühren. Nacheinander die Eigelbe unterrühren. Immer nur so lang, bis keine Eigelbspuren mehr zu sehen sind. Die Kuvertüre löffelweise untermischen. Die Pinienkerne auch.

		
		7 Die Eiweiße darauf häufeln, das Mehl drüber stäuben. Wenn es nicht ganz fein, sondern klumpig ist, besser dazusieben. Und jetzt alles mit dem Schneebesen locker untereinander ziehen.

		8 Die Masse in die Form laufen lassen, mit dem Teigschaber alle Reste gründlich aus der Schüssel holen. Den Kuchen im warmen Ofen auf der mittleren Schiene 50 – 60 Minuten backen. Mit einem Holzstäbchen in die Mitte stechen. Wenn man es rauszieht, dürfen keine Teigspuren dran sein. Kuchen in der Form etwa 15 Minuten stehen lassen, dann rauslösen und auf einem Kuchengitter ganz kalt werden lassen. In ein kleines Sieb wenig Puderzucker schütten und über den Kuchen streuen. Dann ganz wenig Kakao drüber rieseln lassen. Und jetzt steht dem Anschneiden nichts mehr im Wege.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten aktiv, 50 – 60 Minuten beobachtend

		Kalorien pro Stück (bei 16): 230
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			Crostata di ciliegie

			Knuspriger Kirschkuchen

		

		Mammas Liebling

		Für eine runde Kuchenform von

		26 – 28 cm Durchmesser

		Für den Teig:

		250 g Mehl

		50 g fein geriebene Mandeln

		1 Prise Salz

		70 g Zucker

		125 g kalte Butter

		1 Ei

		1 Eigelb

		Für die Füllung:

		800 g Kirschen (am besten Sauerkirschen) + 100 g Zucker oder 2 Gläser Sauerkirschen (à 350 g Abtropfgewicht)

		1 Prise gemahlene Gewürznelken

		1 unbehandelte Zitrone

		Zum Bestreichen:

		1 Eigelb

		1 EL Milch

		
		1 Mehl und Mandeln für den Teig mit dem Salz und dem Zucker in eine Schüssel schütten. Die Butter in kleine Würfel schneiden, in die Schüssel geben, Ei und Eigelb auch.

		2 Das Ganze erst mal in der Schüssel mischen, bis es schon ein bisschen zusammenhält, dann auf der Arbeitsplatte weiterkneten, bis alles glatt ausschaut und auch keine Butterstückchen mehr zu sehen sind. Den Teig zur Kugel rollen, in Butterbrotpapier packen und für 1 Stunde in den Kühlschrank legen.

		3 In der Zeit geht’s um die Füllung. Frische Kirschen waschen und von den Stielen abzupfen. Die Steine auch entfernen, am besten mit dem Kirschentsteiner durchstechen. Wer keinen hat, Nachbarn fragen oder fummeln: Kirschen aufschneiden und den Stein mit den Fingern rauslösen.

		4 Die frischen Kirschen mit dem Zucker und dem Nelkenpulver warm machen. Dann bei mittlerer Hitze – nicht zu heiß, sonst brennen die feinen Früchte an – ungefähr 15 Minuten köcheln lassen. Ohne Deckel, damit die Flüssigkeit so weit verdampfen kann, dass die Kirschen leicht dickflüssig werden. Die Zitrone unter heißem Wasser gut abwaschen und abtrocknen. Die Schale abreiben und zu den Kirschen rühren. Kirschen aus dem Glas abtropfen lassen und mit Nelkenpulver und Zitronenschale mischen. Das war’s!

		5 Den Backofen auf 180 Grad vorheizen (ohne Vorheizen: Umluft 160 Grad). Form aus dem Schrank holen, Fett braucht sie nicht.

		6 Teig dritteln und ein Drittel weglegen. Die beiden anderen zusammenkneten und zur Kugel rollen. Ein Stück Klarsichtfolie auf den Tisch legen, Kugel drauf und wieder ein großes Stück Folie drauflegen. Zwischen der Folie rollt man den Teig jetzt rund und dünn aus. Und etwas größer als die Form. Wenn das Ziel erreicht ist, die obere Folie abziehen, den Teig umgedreht in die Form legen und das obere Folienstück auch abziehen. Teig in der Form in Form drücken, mit einer Gabel mehrmals einstechen und einen ungefähr 2 cm hohen Rand basteln.

		7 Den übrigen Teig auf Mehl ausrollen und in Streifen schneiden. Das Kirschkompott oder die Kirschen aus dem Glas auf dem Teig in der Form verstreichen. Die Teigstreifen mit etwa 2 cm Abstand voneinander auf die Kirschen legen, dann die Form drehen und nochmal Teigstreifen wie ein Gitter auflegen. Eigelb und Milch verrühren, die Teigstreifen damit bepinseln. Die Crostata auf der mittleren Schiene ungefähr 45 Minuten backen, bis sie schön knusprig ist. 10 Minuten in der Form stehen lassen, dann auf ein Kuchengitter legen und abkühlen lassen.

		So viel Zeit muss sein: 2 1/2 Stunden, davon 30 aktiv (bei Kirschen aus dem Glas)

		Kalorien pro Stück (bei 14): 245

		

		Das Mit-die-Hand-und-die-Fuß-Lexikon

		Aus dem Sommerprogramm der 1. Außeritalienischen Dolce-Vita-Schule:

		»Mano e piede! Unser beliebter Körpersprachkurs fürs Palaver beim Italiener. Wir lernen: Begrüßungsküsschen geben. Gestikulieren mit vollen Rotweingläsern. Handyhaltung bei gleichzeitigem Spaghettiwickeln. Energisches Schulterzucken. Herzliches Schulterklopfen. Heftiges Umarmen. Abschiedsküsschen geben.«

		Ok, können wir. Aber jetzt wollen wir auch wie die Italiener reden. Nur worüber? Übers Essen? Na, da haben wir jetzt genug gehört. Also was? Vielleicht das:

		Affari – Geschäfte

		Geschäftemachen ist für Italiener wie Atmen – und wer vergeudet die schöne Essenszeit schon mit Gerede übers Luftholen? Ist der Mund aber abgewischt und kommt der caffè corretto, muss übers Geschäft geredet werden, damit das Überziehen der Mittagspause Sinn hat.

		Guter Einstieg: »Ich lade Sie natürlich ein!«

		Schlechter Einstieg: »Natürlich laden Sie mich ein!«

		Amici – Freunde, Freundinnen

		Heilig wie die Familie. Besser: Man kann sie sich selber aussuchen. Schlechter: Man darf sie nicht so schlecht wie seine Geschwister behandeln. Was man in Italien auch nicht tut. Frauen wie Männer sind stolz auf ihre Freunde und pflegen sie mit Wangenküssen (baci).

		Gut: »Wen soll ich für dich lieben/schlagen?«

		Schlecht: »Das ist dein Problem«

		Amore- Liebe

		Reimt sich auf lavore (arbeiten), was immer noch besser ist als »Liebe und Hiebe«. Die Arbeit liegt vor allem am Anfang der Liebe und das Geheimnis des italienischen Erfolgs dabei ist, dass man die Kunst des Redens und Zuhörens beherrscht wie nirgends sonst auf der Welt. Paare, von denen man das auch nach Heirat und Kinderkriegen noch sagen kann, genießen allerhöchste Verehrung im Land – wie alles, was schön und selten ist.

		Gut: »Ich kann dir stundenlang zuhören!«

		Schlecht: »Redest du schon lange?«

		Automobile

		Als die Deutschen das Auto erfanden, sagte der liebe Gott: »Sehr ordentlich, aber Rennen fahren kann man damit nicht.« Also reichte er das Auto zu den Italienern runter, die wild rumprobierten, bis sie den Fiat 500 (Topolino – Micky Maus – genannt) erfanden sowie die Hupe, das Losfahren bei Rot und das Parken in vier Spuren. »Va bene«, sagte der liebe Gott, »aber was ist jetzt mit Autorennen?« Subito, sagten die Italiener, und erfanden den Formel-1-Ferrari. Weil man mit dem aber weder hupen noch über Ampeln fahren noch falsch parken konnte, wußten sie nicht viel damit anzufangen. Da rief Gott einen Mann, in dessen Heimat täglich und ganz offiziell Rennen gefahren wird – ohne jedes Limit, ohne jede Ampel, ohne je zu stoppen und nur mit der Lichthupe. Seitdem sind alle glücklich.

		Gut: »Skumi! Skumi! Skumi!«

		Schlecht: »Lass mich bloß mit dem Schumacher in Ruh!«

		Bambini – Kinder

		Warum haben echte italienische Lokale weder Kinderstühle noch Malstifte? Weil ein echtes italienisches Kind gefälligst nicht ruhig am Tisch sitzt, sondern auf der Antipasti-Theke die Gesellschaft mit selbstverfassten Freudenschreien unterhält, Kellner im Slalomtanz trainiert und die Langusten zum Spielen aus dem Aquarium holt. Kommt das Essen, sitzen sie. Und genießen Pizza, Risotto, Muscheln, Saltimbocca, Tiramisu. Weswegen es in echten italienischen Lokalen auch keinen Pinocchio-Teller gibt. Aber warum gibt’s in diesem Italien-Buch keine Kinder zu sehen? Weil, äh, ja, nun, hm … weil man sich halt erst mal noch ein bisschen kennen lernen will. Aber im nächsten Buch gibt es ein großes Familienfest. Parola d’ onore (Ehrenwort)!

		Gut: »Ganz wie der Papa!«

		Schlecht: »Müsst ihr nicht ins Bett?«

		Calcio – Fußball

		»Ich finde, die Italiener sind das friedfertigste Volk der Welt.« Du hast wohl noch nie in Italien bei einem Fußballspiel auf der Tribüne gestanden? »Doch, deswegen sag ich das ja!« Wie bitte? »Na, wer schon beim Spielen so viel Action macht, der hat doch gar keine Lust und Kraft mehr, einen Krieg anzufangen!« Ah ja.

		Gut: »Grüß Gott, ich bin der Beckenbauer Franz«

		Schlecht: »Hat Mailand denn zwei Teams?«

		Dottore!

		Offizielle Anrede des Gastes durch den Wirt in Pizzeria-Deutsch, meist verbunden mit erschreckend-jugendlich in die Höhe geworfenem Arm, der dann beruhigend-sanft auf der Schulter des Angesprochenen zu kurzer Ruhe kommt. Beobachtet wurden folgende Reaktionen.

		Gut: »Ciao, maestro« (aber ohne Schulterklopfen)

		Schlecht: »Haben wir zusammen studiert?«

		Famiglia – Familie

		Fängt bei der Mamma an und hört niemals auf, ob man zu zweit ist oder zu zehnt, ob man will oder nicht. Genauso wie die Arbeit im Familienbetrieb, genauso wie die echte Liebe. Kann saukomisch sein und kann ziemlich komisch werden. Ist immer für einen da und ist bei allem dabei. Weiß viel, weiß alles besser. Will alles wissen, will nichts davon wissen. Macht stark, stärkt Macht. Ist zum Heulen, Lachen, Schreien, Schweigen, Streiten, Streicheln, verrückt werden, glücklich sein. Und niemals langweilig, schon gar nicht beim Essen.

		Gut: »Ich liebe meine Mamma«

		Schlecht: »Darf ich Ihre Schwester lieben?«

		Loren, Sophia

		Begehrenswerteste Frau der Welt laut einer Umfrage aus dem Jahre 1999. Und das wird 2099 nicht anders sein. Traumfrau, -geliebte, -gattin, -mamma, -nonna, -tochter, -schwester, -kollegin aller Italiener zwischen 0 und 100. Sollte eigentlich die Brunnenszene in Fellinis »La Dolce Vita« übernehmen, weigerte sich aber, ihre Haar blond zu färben.

		Gut: »Sophia? Kocht mir ab und zu Spaghetti.«

		Schlecht: »Loren, Loren… ? Ist das nicht Schwedisch?«

		Macho – Supermannskerl

		Wer hat den Machismo erfunden?

		a die Spanier b mein Bruder c die Italiener

		Mit wem würden sie lieber ausgehen?

		a Eros Ramazotti b Julio Iglesias c Woody Allen

		Was mögen Sie an einem Mann?

		a schöne Augen b blöde Sprüche c Spülhände

		alles a-Antworten: 100 Punkte. Reif fürs dolce vita!

		alles b-Antworten: 0 Punkte. Reif für den Arzt

		alles c-Antworten: 50 Punkte. Reif fürs Macho-Outing

		Mare mediterraneo – Mittelmeer

		Meer mit ruhigem Wellengang und ewigem Sonnenschein inmitten dreier Kontinente, dessen europäische Mitte – naturalmente – Italien ist. Für außeritalienische Doktoren das paradoxe Paradies, in dem sich die Menschen mit Olivenöl, Rotwein und caffè voll laufen lassen, um keinen Herzinfarkt zu kriegen. Hübsche Theorie, sagen die Italiener, aber vergesst nicht das gesunde Fußballgucken.

		Gut: »Willst du auch ein Glas Olivenöl?«

		Schlecht: »Herr Ober, in meiner Minestrone fehlt Phenol!«

		Occhiali da sole – Sonnenbrille

		Lässt gut und geheimnisvoll aussehen, ungeniert blicken und beweist durch ständiges Tragen, dass in Italien immer die Sonne scheint. Soll angeblich auch davor schützen.

		Gut: »Darf ich ein Autogramm haben?«

		Schlecht: »Es scheint doch gar keine Sonne, mein Herr«

		Rumore – Lärm

		Wer Cappuccino-Gezische, Chorproben, Fußballjubel, Handyklingeln, Kinderlachen, Köcheflüche, Tellergeklapper, Transistorgeplärre, Vespa-Hupen und Wiedersehensgeschrei für Lärm hält, hört wahrscheinlich auch Klassik-Pop zum Essen. Wie süß! Hat aber nix mit dolce vita zu tun.

		Gut: »Und jetzt alle: LA DONNA MOBILE!«

		Schlecht: »Kann Ihre Frau nicht ein bisschen leiser lachen?«

		Toscana - Toskana

		Freilichtmuseum im Herzen Italiens mit beachtlichem Fundus. Pflicht: Besuch der Architekturabteilung mit naturgetreuen Nachbildungen aller wichtigen Bauwerke von Florenz, Siena, Pisa und Lucca, danach Rundgang durch Olivenhaine und Rotweingärten, tägliche Vorführung des Bauernalltags mit Einheimischen. Lust: einfach nur essen und trinken.

		Gut: »Zypressen machen mich immer so melancholisch«

		Schlecht: »Was sind denn das für komische Pappeln hier?«

		Ufficio – Amt

		Ämter spalten das Land mehr als die Konflikte zwischen Nord und Süd, Mann und Frau, AC und Inter Mailand. Denn die italienische Bevölkerung verteilt sich zu etwa gleichen Teilen in Beamte, die hinter dem Schalter sitzen und nichts zu tun haben, und Bittsteller, die vor dem Schalter warten und nichts anderes tun können. Je nach Standort kann das extrem beruhigend oder extrem beunruhigend sein. Daher unbedingt klären, wo der Standort der einzelnen Gäste ist, bevor das Thema auf den Tisch kommt.

		Gut (wenn keiner Beamter ist): »Da war ich doch letztens beim Finanzamt…«

		Schlecht (wenn einer oder gar alle Beamten sind): »Da war ich doch letztens beim Finanzamt…«

		Supergut (wenn alle Beamten aus einem anderen Amt sind): »Da war ich doch letztens beim Finanzamt…«

		Vacanza – Urlaub

		Ciao bella, ciao bello, bis zum nächsten Buch. Es war wirklich schön mit Euch, aber nun müssen wir uns wirklich mal ausruhen. Und wenn wir wiederkommen, wird ein Riesenfest gefeiert. Versprochen!

		

		Wir lernen dolce vita

		Die Basics fürs italienische Küchenpalaver zu Hause

		
			Bevande: Getränke

			Acqua minerale: Mineralwasser

			Birra: Bier

			Aranciata: Orangenlimo

			Cioccolata: Schokolade

			Frullati: Milchmix

			Latte: Milch

			Limonata: Zitronenlimo

			Liquori: Liköre, auch andere Spirituosen

			Spumante: Sekt

			Succo: Saft

			Tè: Tee

			Vino amabile: lieblicher Wein

			Vino bianco: Weißwein

			Vino in bottiglia: Flaschenwein

			Vino rosso: Rotwein

			Vino rosato: Rosé

			Vino secco: trockener Wein

			Vino sfuso: offener Wein

			Caffè: Espresso

			Caffè corretto: Espresso mit einem Schluck Schnaps

			Caffèlatte: Espresso mit viel heißer Milch, kaum Schaum

			Cappuccino: 1/3 Espresso, 1/3 heiße Milch, 1/3 Schaum

			Latte macchiatto: heiße geschäumte Milch mit Espresso

			Macchiato: Espresso mit Tupfen heißem Milchschaum

			Ristretto: Espresso, gekürzt um die ersten Tropfen

		

		Pasta & Riso: Nudeln & Reis

		Farfalle: Schmetterlingsnudeln

		Fettuccine, Tagliatelle: schmalere Bandnudeln

		Fusilli: spiralförmige Nudeln

		Linguine, Bavette: feine Bandnudeln

		Maccheroni: hohle Spaghetti

		Pappardelle: zentimeterbreite Bandnudeln

		Pasta fresca: frische Nudeln

		Pasta secca: Trockennudeln

		Penne: hohle, schräg geschnittene Nudeln

		Rigatoni: große Röhrennudel

		Arborio, Avorio: der populärste Risotto-Reis

		Carnaroli: der Gourmet-Risotto-Reis

		Vialone nano: der typischste Risotto-Reis

		Pesce eccetera: Fisch usw.

		Acciughe: Sardellen

		Calamari, Seppie: Tintenfische

		Cozze: Miesmuscheln

		Gamberi: Garnelen

		Merluzzo: Kabeljau

		Orata: Goldbrasse

		Pesce spada: Schwertfisch

		Sarde: Sardine

		Scampi: Kaisergranat

		Sgombro: Makrele

		Sogliola: Seezunge

		Tonno: Tunfisch

		Triglie: Rotbarbe

		Vongole: Venusmuscheln

		Verdure:Gemüse

		Asparago verde: grüner Spargel

		Carciofi: Artischocken

		Funghi: Pilze

		Fagioli: Bohnenkerne

		Fagiolini: grüne Bohnen

		Finocchi: Fenchel

		Lenticchie: Linsen

		Melanzane: Auberginen

		Patate: Kartoffeln

		Piselli: Erbsen

		Pomodori: Tomaten

		Spinaci: Spinat

		Sedano: Staudensellerie

		Frutti:Früchte

		Arancia: Orange

		Ciliegia: Kirsche

		Fico: Feige

		Fragola: Erdbeere

		Limone: Zitrone

		Mela: Apfel

		Pera: Birne

		Pesca: Pfirsich

		Uva: Traube

		
			Le basi: Die Basics

			A presto = Bis bald

			Arrividerci = Auf Wiedersehen

			Avanti = Mach hin!

			Benvenuto = Willkommen

			Buon giorno = Guten Tag

			Buona notte = Gute Nacht

			Buona sera = Guten Abend

			Ciao (bella/bello) = Hallo, Tschüss (Hübsche/ Hübscher)

			Come stai? = Wie geht’s dir?

			Grazie (tante) = Danke (sehr)

			Permesso = Darf ich mal (durch)

			Piano = Immer langsam

			Prego = Bitte

			Prendi! = Hau rein!

			Salute = Prost

			Scusi = Entschuldigung

			Sto bene = Mir geht’s gut

			Subito = Sofort

			Va bene = In Ordnung, alles klar, ok

		

		

		Parlare: Sprechen

		Non ho capito niente = Ich versteh gar nix

		Parla tedesco? = Sprechen Sie Deutsch?

		So parlare Italiano = Ich kann Italienisch

		Come vanno gli affari? = Wie gehen die Geschäfte?

		Molto bene = Sehr gut

		Naturalmente = Natürlich

		Ti amo = Ich liebe Dich

		Non fa niente = Das macht nichts

		Siamo intesi = Es bleibt dabei

		Che ora e? = Wie spät ist es?

		Sono le quattro = Es ist vier

		(Adesso) basta! = (Jetzt ist aber) genug!

		Mangiare & Bere = Essen & Trinken

		Ho (molta) fame = Ich habe (großen) Hunger

		Ho voglia di pizza = Ich habe Lust auf Pizza

		Com’è questo pizza? = Wie ist die Pizza?

		Mi è piaciuto(a), mi piacciono  = Mir hat’s geschmeckt

		Non mi è piaciuto(a), non mi piacciono = Mir hat’s nicht geschmeckt

		Mi sento male = Mir ist schlecht

		Dove si trovano i gabinetti? = Wo sind die Toiletten?

		Ho sete = Ich habe Durst

		Avete caffè? = Haben Sie Espresso?

		Niente caffè per me = Für mich keinen Espresso

		Il conto, per favore = Die Rechnung bitte

		Tutto compreso = Alles inklusive

		Il resto è per Lei = Der Rest ist für Sie

		Grazie mille = tausend Dank (heißt: zuviel Trinkgeld)

		
			Nie mehr Raditschio!

			Italienisch sprechen wär nicht schwer, wenn wir kein Deutsch könnten. So aber sagen wir Gnocchi mit „gn” und „dschi”. Heißt jedoch „Njokki”. Warum? Wird gleich erklärt. Vielleicht können wir uns dann auch merken, dass Radicchio Radikkio heißt. Wir sagen ja auch nicht Zutschini zur Zucchini.

			ca, co, cu spricht man ka, ko, ku

			z. B. bei Cameriere (Kameriere), Cotto (Kotto), Cuoco (Kuoko)

			ce, ci = tsche, tschi

			Pancetta (Pantschetta), Fettuccine (Fettutschine)

			cia, cio, ciu = tscha, tscho, tschu

			Ciabatta (Tschabatta), Carciofi (Kartschofi), Acciughe (Atschuge)

			che, chi = ke, ki

			Bruschetta (Brusketta), Chianti (Kianti), Radicchio (Radikkio)

			ga, go, gu = ga, go, gu

			Affogato, Gorgonzola, Gusto (alles wie man’s liest)

			ge, gi = dsche, dschi

			Gelato (dschelato), Asparagi (Asparadschi)

			gia, gio, giu = dscha, dscho, dschi

			Parmigiano (Parmidschano), Formaggio (Formadscho), Giuliana (Dschuljana)

			ghe, ghi = ge, gi

			Spaghetti (Spagetti), Funghi (Fung-gi)

			gn = ni

			Bolognese (Bolonjese), Gnocchi (Njokki)

			gli = lji

			Aglio (Aljio), Tagliatelle (Taljiatelle)

			sca, sco, scu = ska, sko, sku

			Scampi (Skampi), Fresco (Fresko), Scusi (Skusi)

			sce, sci = sche, schi

			Pesce (Pesche), Sciroppo (Schiroppo)

			scia, scio, sciu = scha, scho, schu

			Cosciott0 (Koschott0), Prosciutto (Proschutto)

			Und:

			V = W (Wino)

			H gibt’s nicht (Amburgo)

			R schön rollen (Rrrroberrrto)

			S nach Vokal zischen (Rosza)

			S nach Konsonant weich hauchen (Salsa)

			Betonung auf der vorletzten Silbe (Spaghetti)

			Betonung auf letzter Silbe wenn Akzent drüber (CaffÈ)

			Zum Schluss:

			Fast jedes italienische Hauptwort endet mit einem Vokal. Der ändert sich im Plural.

			Aus -o, -io und -e wird dann eine -i. Wie bei Zucchino (Zucchini), Formaggio (Formaggi), Salame (Salami). Weswegen man eigentlich nicht Zucchinis oder Salamis sagen muss.

			Aus -a wird -e, wie bei Pasta (Paste) und Pizza (Pizze). Weswegen Pizzas überflüssig sind.

			Aus -ia wird -ie, wenn das -i mitgesprochen wird, wie bei Pizzeria (Pizzerie). Wenn nicht, endet die Mehrzahl einfach nur mit -e, wie bei Focaccia (Focacce).
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