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|Ciabatta (aus der SWR-Sendung Himmel und Erde)

Ein Gericht fiir die Pfanne, Wok oder Skottel C@)

Fir 4 Personen:

4 Putenschnitzel

200 gr. Aubergine oder Zucchini

1 gelbe Paprika Ideales Rezept fir
den Skottel auf dem
1 weilRe Gemlisezwiebel Carri Chef

2 Knoblauchzehen

1 griine Peperoni

2 EL Olivendl

600 gr. Tomaten

1 Bund frisches Basilikum oder 1 EL getrocknetes Basilikum
1 EL Balsamico-Essig

Salz

Pfeffer

dazu Ciabatta-Brot

Putenschnitzel in Streifen schneiden und trocken tupfen.

Aubergine oder Zucchini waschen und schneiden, Zwiebel, Knoblauch und Peperoni putzen, waschen
bzw. schéalen. Knoblauch und Peperoni hacken, restliches Gemise in mundgerechte Stlicke
schneiden.

Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, die Putenstiickchen darin goldbraun anbraten, aus der
Pfanne nehmen, das Gemuse darin 5 Minuten anbraten. Knoblauch und Peperoni zugeben, weitere 5
Minuten bei kleiner Hitze braten.

Tomaten waschen und bis auf 2 wirfeln, zum Gemiise geben. Basilikum und Essig unterrihren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Am Schluss die Putenstreifen nochmals dazu geben und nochmals kraftig umrihren. Abschmecken.
Die 2 restlichen Tomaten in Scheiben schneiden, mit dem Gemduse auf Tellern anrichten.
Dazu Ciabatta Brot.

Zubereitung: 15 Minuten



Zucchini Salat (aus der SWR-Sendung Himmel und Erde)

400 gr. Zucchini waschen und in Stifte schneiden.
Sauce:

2 Becher Schmand

1EL Ol

2 EL Essig

2 EL Zitronensatft

Y% TL Salz

Y4 TL Zucker

Y4 TL Pfeffer

1-2 Knoblauchzehen

Sauce uber die Zucchini geben vermengen, durchziehen lassen.

Asiatischer Hiihnertopf

300 g Hahnchenbrustfilet
250 g Champignons
2EIOL

2 Glaser Geflugelfond

2 Zitronen

100 g Linsen

3 Tomaten

Salz. Pfeffer, 3 bis 5 El Sojasauce

Das Hahnchenbrustfilet in Streifen schneiden. Die Champignons waschen, vierteln und rundherum im
heiRen Ol anbraten. Das Fleisch zugeben und anbraten. Den Fond zugieRen. Eine Zitrone vierteln
und zugeben. Alles einmal aufkochen lassen. Die Linsen zugeben und zugedeckt bei milder Hitze 8
Minuten quellen lassen. Von den Tomaten die Stielansatze entfernen, Tomaten wirfeln. Die andere
Zitrone in Scheiben schneiden. Die Tomaten zur Suppe geben. Die Suppe mit Salz, Pfeffer,
Sojasauce wuirzen. Den Huhnertopf auf Tellern mit Zitronenscheiben anrichten.



Bohnensuppe

1 Gemiisezwiebel,

1 Paket Bacon,

1 Cabanossi

2 dicke Wirstchen

1 Dose Tomaten

1 Dose weil3e Bohnen
1 Dose rote Bohnen

1 Bund Petersilie
Salz, Pfeffer, Paprika

Die Zwiebel pellen und wiirfeln. Den Bacon in Steifen schneiden. Den Bacon in einem Topf anbraten,
die Zwiebel zugeben und dinsten. Die Cabanossi in Scheiben schneiden. Cabanossi zur Zwiebel-
Bacon-Mischung geben und andinsten. Dann die beiden Wirstchen in Scheiben schneiden. Die
geschélten Tomaten mit Saft in den Topf geben und im geschlossenen Topf 6 Minuten erhitzen.
Inzwischen die weif3en und roten Bohnen in ein Sieb geben, kalt abspilen und abtropfen lassen. Die
Petersilie hacken. Die Bohnen und die Wurstchen in der Suppe erhitzen, mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver wirzen, mit Petersilie bestreuen.

Bunter Muscheltopf

200 g Porree

3 Portionen Suppengriin

3EIOI

1 bis 2 Knoblauchzehen

1 Dose Tomaten oder frische Tomaten
200 ml Weil3wein

1,5 kg Miesmuscheln

1 Baguette

40 g Krauterbutter

Den Porree putzen, wachen und in diinne ringe schneiden. Das Suppengriin im heiRen Ol andiinsten.
Die gepellten Knoblauchzehen in den Topf pressen, gut durchriihren und kurz andiinsten. Den Porree
dazugeben. Die Tomaten mit dem Saft und dem WeilBwein auf das Gemuse geben, Umriihren. Das
Gemise 5 Minuten offen kochen lassen. Die Muscheln in Stehendem Wasser mit der Wurzelbirste
grundlich sdubern. Geoffnete Muscheln aussortieren! Alle geschlossenen Muscheln zum Gemuse
geben und zugedeckt in 10 bis 15 Minuten garen. Den Topf dabei ofter riitteln.

Der besondere Tipp:

Das Baguette in Scheiben schneiden, mit Krauterbutter bestreichen und evtl. 10 Minuten unter dem
Grill erhitzen.



Chili con carne

1 Gemiisezwiebel

500 g Rinderhack

2EIQI

1 rote und 1 griine Paprikaschote

1 Dose rote Bohnen

1 Dose Tomaten oder frische Tomaten
1 Bund Schnittlauch,

1 Tite Chili-con-carne-Gewrz

Salz Pfeffer

Die Zwiebel pellen, vierteln und quer in schmale Streifen schneiden. Das Fleisch im heiRen Ol
kriimelig anbraten. Die Zwiebeln zugeben und glasig dinsten. Paprikaschoten putzen, waschen und
in Stlicke schneiden, zum fleisch geben und zugedeckt 5 Minuten garen. Die Bohnen unter
flieRendem Wasser absptlen und mit den Tomaten zum Fleisch geben, offen 5 Minuten kochen
lassen. Den Schnittlauch in Réllchen schneiden. Den eintopf mit chili-Gewirz, Salz und Pfeffer wirzen
und mit Schnittlauch bestreuen.

Currygeschnetzeltes mit Reis

250 g Zucchini

250 g Champignons

6 El Ol

600 g Rumpsteak oder Putenschnitzel
Salz, Pfeffer

250 g 8-Minutenreis

1 bis 2 El Curry

1/8 | Weillwein

200 g Creme fraiche

2 bis 3 El helles Saucenbindemittel

Zucchini und Champignons waschen und putzen Zucchini in Streifen schneiden, die Champignons
halbieren. Beides in 3 El heiRem Ol anbraten, aus der Pfanne nehmen. Das Fleisch in Streifen
schneiden, im restlichen Ol rundherum anbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Reis ins
kochende Salzwasser geben und 8 Minuten quellen lassen. Das Fleisch mit Curry bestauben, kurz
anschwitzen und mit WeiBwein und Creme Fraiche ab l6schen. Die Champignons und
Zucchinistreifen in die Sauce geben, alles aufkochen lassen, gelegentlich umrihren. Das
Saucenbindemittel einstreuen und nochmals aufkochen lassen.



Gebratene Lammkoteletts mit Joghurtsauce -aus der griechischen Kiiche-

4 Lammkoteletts

Salz, Pfeffer

2 El Krauter der Provence

5 El Olivendl

2 Zwiebeln

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Petersilie

1 bis 2 Knoblauchzehen

2 Becher Sahnejoghurt oder Creme Fraiche

Die Fettkanten der Koteletts einritzen, das Fleisch von beiden Seiten salzen und pfeffern. Die
getrockneten Krauter mit Ol verriihren, die Koteletts damit von beiden Seiten einstreichen. Die
Koteletts im restlichen Ol von jeder Seite 2 bis 3 Minuten anbraten. Die Zwiebeln wiirfeln, den
Schnittlauch in Réllchen schneiden, die Petersilie hacken. Die Koteletts in Alufolie wickeln. Die
Zwiebeln im Bratfett glasig dinsten. Den Knoblauch pellen, durchpressen und zugeben. Die Pfanne
vom Herd nehmen und den Joghurt unterriihren. Die Krauter zugeben, salzen und pfeffern. Fleisch
aus der Folie wickeln, den Fleischsaft aus der Folie unter die Sauce rihren. Die Koteletts mit der
Sauce anrichten.

Dazu passen Tomatensalat, Weil3brot und Rotwein

Kalbsschnitzel mit Zitronensauce und Brokkoli in Mandelbutter (Scaloppine al Limone)

4 dunne Kalbsschnitzel

8 bis 10 el Zitronensaft

5 El Olivendl

1 ganzer frischer Brokkoli oder 2 Pakete Brokkoli tiefgekiihlt
Salz, Pfeffer

40 g Butter oder Margarine

30 g Mandelblattchen

Die Schnitzel halbieren, zwischen zwei Streifen Frischhaltefolie legen und mit den Handballen
flachklopfen. Den Zitronensaft mit 3 El Olivenél verriihren. Fir den Brokkoli Salzwasser aufsetzen.
Das Fleisch in eine Schale legen und mit der Marinade begieRen. Den Brokkoli in frischem Zustand
ca. 10-15 Min. bissfest kdcheln lassen (in gefrorem Zustand 6 Minuten in das kochende Wasser
geben) und bei milder Hitze kochen lassen. Brokkoli abgieRen und abdecken. Das restliche Ol in einer
Pfanne erhitzen, das Fleisch abtropfen lassen und im hei3en Fett von jeder Seite kurz braten, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Das Fleisch aus der Pfanne nehmen. Die restliche Marinade in die Pfanne geben,
einmal aufkochen lassen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Butter oder Margarine mit Mandeln in
einer zweiten Pfanne aufschdumen lassen, den Brokkoli darin schwenken. Die Kalbsschnitzel mit
Sauce und Brokkoli anrichten.



|Kartoffelsuppe

Fur 4 Personen:

1 Paket Bacon (150g)
2EIQI

100 g Zwiebeln

150 g Moéhren

200 g Kartoffeln

1 % | Brihe

300 g FleischkloRRe
110 g Kartoffelplreepulver
Salz, Pfeffer
Muskatnuf3

1 Bund Schnittlauch

Den Bacon in Streifen schneiden und in 1 EI Ol anbraten. Die Zwiebeln pellen und wirfeln. Die
Zwiebeln im Speckfett glasig dinsten. Die Mo6hren und Kartoffeln waschen und schélen. Die Mohren
und Kartoffeln grof3 raspeln in den Topf geben. Die Brihe zugie3en und 8 Minuten kdcheln lassen.
Die FleischkloRRe bei milder Hitze dazu. Die Suppe aufkochen lassen, vom Herd nehmen. Das
Plreepulver unterrihren. Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Den Schnittlauch in
Rollchen schneiden, mit der Speckmischung und den FleischkldéZen im die Suppe rihren.

Putenrdélichen

4 Putenrouladen

4 Scheiben gekochter Schinken

4 Salbeiblatter

Pfeffer

20 g Butterschmalz

1/8 | Weillwein

200 g Schlagsahne

2 Tl. Senf

2 Tl. Kapern

etwas Braunes Saucenbindemittel

die Rouladen mit Schinken und Salbei belegen, mit Pfeffer wirzen und aufrollen. Die Rouladen mit
Holzstéabchen zusammenstecken. Butterschmalz in der Pfanne erhitzen, die Rouladen darin
rundherum braun anbraten. Den WeilRwein und die Sahne zugiel3en, alles in der geschossen Pfanne
etwa 10 bis 12 Minuten schmoren. Die Putenrdlichen aus der Pfanne nehmen und warm stellen. Senf
und Kapern unter die Sauce rihren. Das Saucenbindemittel unterriihren und alles kurz aufkochen
lassen. Die Sauce zu den Réllchen servieren.

Dazu Pellkartoffeln servieren.



|Hackﬂeisch-KugeIn (Keftedakia, Griechisches Rezept)

2 kleine Zwiebeln fein geschnitten
2 nussgrol3e Stiicken Butter
500 gr. Kalb- oder Rindfleisch
Y% Tasse Paniermehl

% Tasse Milch

2 Teeloffel Salz

Y4 Teeloffel Pfeffer

Petersilie gehackt

1 Ei, leicht geschlagen

Butter oder Olivendl zum Braten
4 El. Rot- oder Weil3wein

Die Zwiebeln in Butter anbraten. Das gehackte Fleisch, das Paniermehl, die Milch , das Ei, Salz und
Pfeffer beigeben und vermengen. NussgroRe Kugeln formen und diese in einer gro3en Bratpfanne
braten, bis sie auf allen Seiten Farbe angenommen haben. Mit Wein tUbergiel3en und heild werden
lassen. Heil3 servieren. Ergibt ca. 12 Kugeln.

Wurst von Pelion (Spetsofayi, Griechisches Rezept) fiir 4 Personen

1 Pfund Auberginen (Eierfriichte) in dicke Scheiben geschnitten
% Tasse Olivendl

1 Pfund griine Peperoni, entkernt und geschnitten

1 Pfund Tomaten, entkernt und in Scheiben geschnitten

1 Teel6ffel Salz

%4 Pfund Wurstscheiben (z. B. Fleischwurst)

Die Auberginen mit Salz bestreuen und 1 Stunde ruhen lassen. Absplilen, abtropfen und trocknen. In
einer Bratpfanne das Ol hei3 werden lassen, die Auberginen und die Peperoni darin anbraten, die
Tomaten beifligen, salzen und 35-40 Minuten kochen lassen. Die Wurstscheiben separat anbraten,
dem Gemise beiftigen und noch 10 Minuten kochen.

Léwenzahnsalat (Radikia vrasta salata, Griechisches Rezept)

Die Wurzeln entfernen, die Blatter verlesen, mit Wasser waschen und abtropfen. In Salzwasser etwa
15 Minuten kochen, gut abtropfen lassen und mit einer Sauce aus Olivendl und Zitronensaft
UbergieRen. Kalt zu gebackenem Fisch oder gegrilltem Fleisch servieren.

Der Lowenzahnsalat ist im Winter der am meisten geschatzte Salat in Griechenland.



Bohnensalat (Fasolakia mavromitika salata, Griechisches Rezept) fiir ca. 4 Personen

2 Pfund Bohnen

% Tasse Olivenol

2 ERI. Essig

1-2 Zehen Knoblauch, zerdrickt,
Salz, Pfeffer

Tomaten, Zwiebeln, schwarze Oliven

Die Bohnen (wenn geddrrt, tber Nacht einweichen) weich kochen. Abtropfen. Ein Dressing herstellen,
mit dem Knoblauch vermischen und tber die Bohnen gie3en. Garniert mit Tomatenscheiben,
Zwiebelringen und schwarzen Oliven servieren.

Dazu Knoblauchsauce servieren.

Knoblauchsauce (Skordalia, Griechenland)

6-8 Knoblauchzehen

1 Teeldffel Salz

2 Kartoffeln oder 2 Scheiben eingeweichtes Griechisches Brot
% Tasse Olivendl

Y. Tasse Essig

In einem Morser die geschalten Knoblauchzehen unter Beigabe des Salzes zerstoRen und dann mit
den Kartoffeln oder dem Brot vermengen. Gut verarbeiten, bis eine kompakte Masse entsteht.
Nacheinander und nach und nach langsam das Olivendl und den Essig zugiel3en, unter Umriihren der
Sauce mit dem Mixer die Kartoffeln zu Piree riihren, den Knoblauch beigeben und das Olivenél und
den Essig tropfenweise zugiel3en, bis die Masse die Flissigkeit aufgenommen hat. Die Mischung
schlagen bis die Sauce dick ist.

| Joghurtsalat mit Gurken und Knoblauch (Satziki, Griechenland)

1 mittelgrof3e Gurke, schéalen und zerkleinern
500 ml Joghurt

1 El. Olivendl

1 TI. Essig

Y% Tl. Salz

1 Teeldffel Dill, gehackt

1 Knoblauchzehe, zerkleinert

Alle Zutaten vermischen und eine Stunde zugedeckt kaltstellen, damit sich das Aroma entwickelt. Gut
zu gegrilltem Fleisch oder gebackenen Auberginen.
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Griechischer Sommersalat (Salata therini)

3 Tomaten, zerteilt

1 Gurke, zerkleinert

1 Zwiebel, in Ringe geschnitten

2 Peperoni griin, in Ringe geschnitten

6 El. Olivendl

2 El. weil3en Essig, Salz, Pfeffer

200 gr. Feta-Kase

ca. 12 schwarze Oliven

Petersilie, gehackt oder Mayoran-Pulver

Alles in einer Salatschiissel anrichten und mit dem gut verriihrten Dressing tbergiel3en. Mit Feta-
Warfeln und schwarzen Oliven garnieren und mit Petersilie oder Mayoran uberstreuen.

Tomatensauce mit Olivendél (Griechisches Rezept)

Y% Tasse Olivendl

2 Knoblauchzehen, gehackt

Petersilie, gehackt

2 Pfund reife Tomaten, geschalt und geschnitten
1 % Teeloffel Salz

Y. Teeltffel Pfeffer

1 ERI. Zucker

Y, Teeloffel Basilikum getrocknet

In einer Pfanne das Ol erwarmen und mit dem Knoblauch und 3 ERI. Petersilie 3 Minuten auf
schwachem Feuer kochen. Die Ubrigen Zutaten beigeben und zugedeckt 45 Minuten lang oder bis
zum Eindicken kochen lassen.

| Weifde Bohnensuppe (Griechisches Rezept) fiir 4 Personen

1 Pfund weif3e Bohnen

1 Tasse Tomaten, frisch oder aus der Dose
2 Zwiebeln, fein gehackt

2 Buschel Petersilie, gehackt

% Tasse Olivenol

1 % Teeloffel Salz

1 Messerspitze Pfeffer

Die Bohnen waschen, mit kaltem Wasser bedecken und darin eine Nacht einweichen. Am néchsten
Tag abtropfen lassen und in eine Pfanne mit 8 Tassen kaltem Wasser geben. Zum Sieden bringen,
dann die Temperatur herabsetzen und bei schwachem Feuer 1 Stunde kochen. Die (brigen Zutaten
beifiigen und bei schwachem Feuer noch 1 Stunde, oder bis die Bohnen weich sind, kochen lassen.
11



Gegrillter Fisch (Griechenland)

2 Pfund kleine, ganze Fische
Y% Tasse Olivenol

1-2 Zitronen

Salz, Petersilie, gehackt

Die Schuppen der Fische entfernen, die Fische waschen, salzen und mit Ol bestreichen auf einen
sehr heilen Grill legen. Sobald die Fische goldgelb werden, diese mit Ol und Zitronensaft begieRen
und die Fische wenden, um sie auf der anderen Seite goldgelb zu braten. Dieses Vorgehen
wiederholen, bis die Fische gar gegrillt sind. Auf einer heilRen Platte anrichten. Das Ol, Zitronensaft, 1
ERI. Wasser, das Salz und die Petersilie zusammen mischen und dieses Uber die Fische giel3en.

Anmerkung : in Griechenland werden die Fische auf einem Grill mit Holzkohle gebraten. Frisch
gefangen, sind die Fische ausgezeichtet. Manchmal werden die Fische mit Mayoran bestreut, bevor
sie auf den Grill gelegt werden.

Bandnudeln mit Mascarpone-Sof3e und Lachs

300 gr. Griine Bandnudeln
250 gr. Mascarpone

200 ml Milch

1 kl. Dose Mais

2 Teel. Speisestarke

1 Bund Dill

100 gr. Raucherlachs

1 Tel. Zitronensaft

Salz, Pfeffer

Muskat

Mascarpone, Milch und Mais zum Kochen bringen. Starke mit Wasser anriihren und in die So3e
geben. 1-2 Min, kécheln lassen. Den Lachs mit Zitronensaft betraufeln, in feine Streifen schneiden
und mit dem gehackten Dill in der Sol3e kurz ziehen lassen. Mit Salz Pfeffer, und Musakat
abschmecken.

Zu den gekochten Bandnudeln servieren.
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Bunter Spinat (Tiirkisch)

1 kg frischer Spinat

2 Zwiebeln

2 Tomaten

3 El. Butter

250 gr. Hackfleisch (Rind)
% Tasse Reis

Salz, Pfeffer

Teel. Paprikapulver

Den Spinat verlesen, waschen und kleinschneiden. Die Zwiebeln schalen und kleine Wirfeln

schneiden, Tomaten wurfeln. In einem Topf die Butter zerlassen und die Zwiebeln darin glasig braten.
Das Hackfleisch zufigen und mit anbraten. Die Tomaten und den Spinat zum Hackfleisch geben. Das

Ganze 15 Min. Kochen lassen. Dann den Reis obenauf geben und mit dem Salz, Pfeffer und dem

Paprikapulver wirzen. Mit ¥2 Tasse Wasser auffilllen. Das ganze bei schwacher Hitze weitere 15 Min

kochen lassen.

Beilagen: Weil3brot, Joghurt mit Knoblauch und Salz

Cevapcici

500 g Hackfleisch
5 Knoblauchzehen
Pfeffer

Salz

Hackfleisch mit Pfeffer und Salz wiirzen und mit dem zerdriicktem Knoblauch gut vermischen. In
Kiihlschrank iber Nacht ziehen lassen. Den Teig zu Wiirstchen formen und in der mit Ol erhalten
Pfanne braten. Dazu wird Reis, Weil3brot evtl. eine Tomaten Sauce reichen.
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Chinesischer Gemiisereis

200 gr. Langkornreis
% | Huhnerbrthe (Instant)
Salz

% Chinakohl

2 rote Paprikaschoten
2 Huhnerbriste

4 EI Ol

3 Eier

2 El. Sojasol3e

1 El. Sherry

Salz und Pfeffer

Den Reis in der Brithe 20 Min kochen. Gemiise und Fleisch in Steifen schneiden. Das Fleisch in Ol
anbraten. Paprika und Kohl kurz mitdiinsten. Den abgetropften Reis unter Rihren dazugeben. Die
Eier unter den Gemiusereis heben, mit Soja, Sherry, Salz und Pfeffer abschmecken.

Feinschmecker Steak

4 Schweinesteaks

2 ERI. Oel,

Salz

Pfeffer

Paprika

100 gr. Rohe Schinkenstreifen
1 kl. Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1/8 | Rotwein,

Y. | Bratensof3e

Oel, Salz, Pfeffer, Paprika verrihren und die Steaks bestreichen. Steaks anbraten, aus der Pfanne
nehmen. Die Schinkenstreifen, die Zwiebel und den Knoblauch leicht anbraten. Mit dem Rotwein
I6schen und zur Halfte einkochen lassen. BratensofRe dazugeben und kochen lassen bis die Sol3e
gebunden ist. Die Steaks kurz in der Sol3e ziehen lassen.



Feuertopf

1 kg geschélte Kartoffeln

150 gr. durchwachsener Speck

300 gr. Schinkenwurst

2 Paar Wiener Wirstchen

4 Tomaten geschalt (oder aus der Dose)
3 bunte Paprikaschoten

500 gr. Zwiebeln

Alles wiirfeln

Speck in einer hohen Pfanne auslassen.
Schinkenwurst, Zwiebeln, Paprika darin dunsten. Kartoffeln, Tomaten. Wiener Wrstchen dazu.
1 ERI. Scharfer Paprika

4 ERI. Ketchup

1 ERGI. Salz, Pfeffer, Majoran

1 ERI. Worchester-Sauce

% Liter Fleischbrihe

30 Min. Kochen

Huhn mit Oliven

2 Hahner

5 ERI. Olivendl

3 Knoblauchzehen

5 Salbeiblatter

4 Tomaten

Salz

Pfeffer

1/8 | Weillwein

100 gr schwarze Oliven

Huhner waschen, gut abtrocknen und in Stiicke schneiden. Das Ol in einem groRen Bratentopf
erhitzen und die Huhnerstlicke darin goldbraun anbraten. Knoblauch und Salbei feinhacken Tomaten
in Stiicke schneiden. Alles zu den Hilhnern geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit dem Wein
abléschen. 15 Min. Kochen lassen, dann die entsteinten, kein geschnittenen Oliven dazufiigen. Noch
15 Min. Weiter schmoren lassen.
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Kadsespditzle

Butter

1 Zwiebel

Salz

Pfeffer

200 gr. geriebener Emmentaler

400 gr. Spatzle

Zwiebelwirfel in Butter in der Pfanne anbrdunen, etwas Salz. Die abgekochten Spétzle untermischen,

etwas Pfeffer, geriebener Emmentaler dariiber streuen, kdse zerlaufen lassen und fertig.

Dazu griner Salat mit Speck.

|Pfeffer - Hackfleisch

1 roter Paprika

2 Zwiebeln

150 gr. durchwachsener Speck
2 ERI Ol

500 gr. gemischtes Hackfleisch
1 gestr. Teel. schwarzer Pfeffer
1 gestr. Teel. Selleriesalz

4 ERI. Weinbrand

6 ERI. Dosenmilch

Paprikaschote wiurfeln, Zwiebeln schalen und in diinne Scheiben schneiden. Speck in feine Streifen
schneiden. In der Pfanne Ol erhitzen. Die Zwiebeln und den Speck darin anbraten. Das Fleisch mit

Pfeffer und Salz wiirzen, dann in die Pfanne geben. Weinbrand mit Dosenmilch mischen, zufligen und

noch 5 Min. diinsten.
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Pilze in Rahmsof3e

500 gr. Frische Waldpilze (evtl. Champignons)
30 gr. Butter

1 Zwiebel

Y. | saure Sahne

1 Teel. Zitronensaft

1 Teel. Speisestéarke oder Mehl

Salz

Pfeffer

Muskat

etwas Wasser

Pilze putzen und waschen. In heil3er Butter feingeschnittene Zwiebel glasig diinsten, die Pilze blattrig
geschnitten, beigeben und 15 Minuten dinsten. In einer groRen Pfanne mit Salz, Pfeffer, Muskat und

Zitronensaft abschmecken. Mit Speisestérke oder Mehl verriihren, die saure Sahne beigeben, gut
durchrihren und kurze Zeit ziehen lassen. Aber nicht kochen. Nochmals abschmecken. Dazu
Semmelklofe.

Putencurry mit Sellerie und Méhren (Chinesisch)

300 gr. Sellerie

300 gr. Kleine Méhren
500 gr. Putenschnitzel
3ELOI

Pfeffer

1 EL Curry

3 EL Sojasol3e

1/8 | Gefliigelbrihe

1 EL Rosinen

Salz

Sellerie waschen und in schmale Scheiben schneiden. Mdhren in diinne Scheiben schneiden.
Putenschnitzel in schmale Streifen schneiden.
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Ravioli alla puttanesca

Fur 2 Pers.

2 EL Olivendl

3 Sardellenfilets (in OI)

1 Knoblauchzehe

% rote Peperoni (alles fein gehackt)

1 Dose geschélte Tomaten (240 gr. Abtropfgewicht)

150ml Rotwein (trocken)

250 gr. Ravioli mit Spinat-Ricotta-Fullung (aus dem Kihlregal)
20 gr. Kapern

40 gr. Schwarze Oliven (ohne Kern in Streifen geschnitten)
Salz, Cayennepfeffer, Zucker, 1 TL Balsamico-Essig

Ol in einer Pfanne erhitzen. Sardellen, Knoblauch und Peperoni darin ca. 2 Min anbraten. Tomaten
zugeben, etwas zerkleinert. Wein angiel3en, 4-5 Minuten kdcheln lassen.

Ravioli nach Packungsanweisung garen. Kapern und Olivenstreifen zur Sof3e geben, mit Gewlrzen
und Essig abschmecken. Zu den Ravioli servieren. Mit Rosmarin bestreuen.

Zubereitung: 15 Min.

Fusillini e fagioli

Fur 2 Pers.

1 Dose geschélte Tomaten (240 gr. Abtropfgewicht)
1 Dose Cannellini-Bohnen (250 gr. Abtropfgewicht)
2 El Olivendl,

50 g Pancetta (ital. Speck gewiirfelt)

1 Zwiebel gehackt

500 ml Gemusebrihe (Fertigprodukt)

100 g Nudeln (z. B. Fussillini)

Salz, Cayennepfeffer,

Balsamico-Essig

%4 Bund Petersilie (gehackt)

Tomaten und Bohnen abtropfen lassen. Tomaten grob zerdriicken, Bohnen mit kaltem Wasser
abspiilen.

Olivendl in einem Topf erhitzen, Pancetta und Zwiebel darin kurz diinsten, Tomaten zugeben und 1
bis 2 Minuten weiterdinsten. Briihe angiel3en, aufkochen lassen.

Nudeln zugeben und so lange kochen lassen, bis die Nudeln bissfest sind.
Bohnen unterriihren, erhitzen. Mit Salz, Cayennepfeffer und Essig abschmecken.
Mit Petersilie bestreuen.

Zubereitung: 15 Minuten
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|Gnocchi alla napoletana

Fur 2 Pers.

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

40 g Stangensellerie

1 kleine Méhre

1 EL Olivendl

100 g Pancetta (ital. Speck gewdirfelt)
150 ml Weil3wein

1 Dose Tomaten (240 Gr. Abtropfgewicht)
% Bund Oregano (gehackt)

Salz Pfeffer, Ballsamico-Essig,

50 g Ricotta,

50 g geriebener Pecorino

200 g Gnocchi (aus dem Kihlregal)
Oreganoblattchen fir die Deko

Zwiebel und Knoblauch schalen, beides kein hacken. Sellerie und Méhre putzen, waschen bzw.
schélen und fein wirfeln.

Ol in einem Topf erhitzen. Gemiise und Pancetta drin 3 Minuten diinsten.

Wein angiel3en, abgetropfte Tomaten zugeben, etwas zerdriicken. Sof3e 8 Min. unter Riihren
kocheln lassen. Oregano untermischen, mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken. Ricotta und 2 EL
Pecorino unterrihren.

Gnocchi nach Packungsanweisung garen. Mit Tomatensol3e, restlichem Pecorino (ca. 2 EL und
Oreganoblattchen anrichten.

Zubereitung: 15 Min.
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Tortellini alla panna

Fur 2 Personen

20 g Butter

60 g Sauerrahm

60 g Panna da cucina (ital. Rahm ersatzweise Schmand)
4 EL Gemiusebrihe (Fertigprodukt)

50 g geriebener Parmesan

Salz, Pfeffer, Muskat

300 g. Tortellini mit Kasefullung (aus dem Kihlregal)
Basilikumblatter fur die Deko

Butter in einem Topf schmelzen lassen. Sauerrahm und Panna da cucina unterriihren. Briihe und
Parmesan — bis auf 1 EL — zugeben. Mit Salz, Pfeffer, Muskat wiirzen.

Tortellini nach Packungsanweisung garen, in ein Sieb abgieRen und abtropfen lassen.

Tortellini mit der heiRen Kasesol3e anrichten. Restlichen Parmesan (1 EL) und die Basilikumblatter
dariber streuen.

Zubereitung: 15 Minuten

Minestrone

100 g Nudeln (z. B. Penne)

Salz,

100 g Stangensellerie

100 g Moéhren

100 g Wirsingblatter

2 EL Olivendl

2 Zwiebeln und Knoblauchzehen (gehackt)

400 ml Gemiusebrihe (Fertigprodukt)

1 Dose geschalte Tomaten (240 g Abtropfgewicht)
Pfeffer, Chilipulver, Balsamico-Essig

40 g geriebener Pecorino

Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest garen, abgiel3en.

Inzwischen Sellerie und Méhren putzen, waschen, in feine Steifen hobeln, Wirsing putzen, waschen,
in Streifen schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und vorbereitetes Gemiise darin kurz dunsten. Briihe

und Tomaten zugeben, alles 10 Minuten kdcheln lassen.
Nudeln zur Suppe geben, mit Salz, Pfeffer, Chili und Essig wiirzen, mit Pecorino bestreuen.

Zubereitung: 15 Minuten
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Verdura grigliata

Je Y% rote und gelbe Paprika,
150g Zucchini

1 Bund Frihlingszwiebeln

6 Champingon

100 g langlichen Radicchio

6 EL Olivendl,

Salz

2 EL Weil3weinessig,

20 gr. Kapern

2 EL Petersilie

Pfeffer, Thymian fur die Deko

Grill vorheizen. Gemise putzen und waschen. Paprika vierteln, Zucchini und Frihlingszwiebeln langs

halbieren, schrag in Stiicke schneiden. Pilze evtl. halbieren, Radicchio langs vierteln.

2 EL Ol mit etwas Salz verriihren, das Gemiise damit einpinseln und auf einen Rost legen. Im Ofen
auf oberster Schiene 5 Minuten grillen, wenden und weitere 5 Minuten rdsten.

4 EL Ol mit Essig, Kapern, Petersilie, etwas Salz und Pfeffer verriihren.

Gegrilltes Gemuse auf Teller verteilen, die Kapern-Vinaigrette dazu servieren, mit Thymian garnieren.

Frittata di verdura

150 g Zucchini

% Bund Frihlingszwiebeln

2 EL Olivendl

1 Zwiebel und Knoblauchzehe hacken
5 Eier (M)

5 EL Milch

Salz, Cayennepfeffer

Zucchini und Frihlingszwiebeln putzen, waschen. Zucchini langs halbieren, in Scheiben schneiden.
Frihlingszwiebeln in Ringe schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Zucchini und Frithlingszwiebeln — bis auf etwas Zwiebelgriin fur die Deko

— mit Zwiebel und Knoblauch darin ca. 3 Minuten diinsten.

Eier, Milch, Salz und Pfeffer verquirlen, zum Gemdiise geben.

Bei kleiner Hitze in ca. 8 Minuten stocken lassen. Vorsichtig wenden, weitere 5 Min. garen, Frittata in

Stiicken mit Zwiebelringen servieren.

Zubereitung: 15 Minuten.
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|Bagna cauda

300 g Gemduse (z. B. Romanesco, Stangensellerie, Fenchel, Méhren, Tomaten, Radieschen)
80 g Schalotten

3 Knoblauchzehen

2 EL Olivendl

8 Sardellenfilets (in OI)

4 EL Gemiusebrihe (Fertigprodukt)

4 EL WeilRweinessig,

2 EL Butter

% Bund Petersillie (gehackt)

Gemuse putzen und waschen bzw. schélen und in gréRere Stiicke oder Streifen schneiden, auf
Tellern anrichten.

Schalotten und Knoblauch schélen, beides fein hacken. Ol in einem Topf erhitzen, Schalotten und
Knoblauch darin in 5 Minuten glasig dunsten. Sardellenfilets fein hacken, dazu geben

Briihe und Essig angiel3en, alles 4 Minuten kdcheln lassen.
Kalte Butter zur So3e geben und weitere 2 Minuten kdcheln lassen. Petersilie unterriihren.
Sardellen-Dip zu dem Gemiise servieren.

Zubereitung: 15 Minuten

Patate e peperoni

500 g Kartoffeln

Salz

300 g gerostete rote Paprikaschoten ( aus dem Glas)
3 EL Olivendl

2 Knoblauchzehen

Meersalz

Pfeffer,

Rucola fur die Deko

Kartoffeln schalen in feine Scheiben schneiden und in kochendem Salzwasser 5 Minuten garen.
Abgiel3en, abtropfen lassen. Paprika mit Klichenpapier trocken tupfen, quer in 1 cm breite Streifen

schneiden. Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Kartoffelscheiben darin 4 Minuten braten, dabei einmal

wenden. Knoblauch schalen, in feine Scheiben schneiden, zu den Kartoffeln geben und 2 Minuten
mitbraten.

Paprikastreifen unter mischen, mit Meersalz und Pfeffer wiirzen. Die Kartoffel-Paprika-Pfanne mit
etwas Rucola anrichten.

Zubereitung : 15 Minuten
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Saltimbocca di maiale

4 duinne Minuten-Steaks (vom Schwein)
4 Scheiben Parmaschinken

8 Salbeiblatter

Salz, Pfeffer,

2 EL Olivendl

40 g Butter

2 EL Orangensaft

2 EL Zitronensatft

2 EL Gemusebriuhe

Zucker, Krauter fir die Deko

Minuten-Steaks flach klopfen. Je ein Schnitzel mit 1 Scheibe Schinken und 2 Salbeiblattern belegen,

mit Holzstébchen feststecken, salzen und pfeffern. Ofen auf 100 Grad vorheizen.

Ol und 10 g Butter in einer Pfanne erhitzen. Fleisch darin mit der Salbeiseite zuerst 3 Minuten braten,

wenden, 2 Minuten weiterbraten. Warm stellen

Ubrige Butter 30 g in der Pfanne aufschaumen, Zitrussafte und Brilhe zugeben, aufkochen, mit
Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Fleisch reichen, mit Krautern garnieren.

Zubereitung: 15 Minuten

Tacchino tonnato

1 Dose Thunfisch (150 g Abtropfgewicht, im eigenem Saft)
3 Sardellenfilets (in Ol)

3 EL Kapern

2 EL Zitronensaft

2 EL WeiRweinessig

3 EL Huhnerbrihe

Salz, Pfeffer,

160 g geraucherte Putenbrust (in diinnen Scheiben)
Zitronenspalten und Kapernapfel fir die Deko

Thunfisch abtropfen lassen. Sardellenfilets hacken, beides mit 1 EL Kapern, Zitronensatt,

WeilRweinessig und Huhnerbrihe mit dem elektrischen Schneidestab zu einer glatten, cremigen SoR3e

purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Geraucherte Putenbrustscheiben auf zwei Tellern
anrichten. ThunfischsoRRe darliber geben, mit restlichen Kapern (2 EL) den Zitronenspalten und
Kapernapfeln garnieren.

Zubereitung: 15 Minuten
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|Pollo a la sienese

300 g Hahnchenbrustfilets

Salz, Pfeffer

1 EL Mehl

2 EL Olivendl

3 EL Butter

16 Salbeiblatter,

2 Knoblauchzehen (in feinen Scheiben)
150 ml Geflugelfond (Fertigprodukt)

50 ml WeilRwein

Zucker,

60 g schwarze Oliven

Hahnchenbrust salzen, pfeffern, mit Mehl bestauben. 1 EL Ol mit 1 EL Butter in einer Pfanne erhitzen.

Filet darin von beiden Seiten 3 Minuten anbraten. 8 Salbeiblatter und Knoblauch zugeben, weitere 3
Minuten braten. Gefligelfond und Wein angief3en, 6 Minuten kécheln lassen.

1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, 8 Salbeiblatter darin braten. 2 EL Butter zur SofRe geben, mit Zucker

abschmecken. Oliven dazugeben. Filets in feine Scheiben schneiden, mit So3e und Salbeiblattern
servieren.

Zubereitung: 15 Minuten

Scaloppine al limone

2 EL Olivendl,

300 g Schweinefilet,

Salz,

Pfeffer

2 Zitronen (unbehandelt)

4 EL Gemisebrihe (Fertigprodukt)
1 EL Rosmarinblatter

20 g kalte Butter

Ol in einer Pfanne erhitzen. Schweinefilet salzen, pfeffern und rundum scharf anbraten. Inzwischen
Zitronen heil3 waschen und trockenreiben. 1 Zitrone in Scheiben schneiden, von der anderen die

Schale in winzig kleine Streifen schneiden. Zitrone auspressen. Das Fleisch mit dem Saft abléschen.
Bruhe, Zitronenschale und —Scheiben sowie Rosmarin zugeben, zugedeckt 8 Minuten koécheln lassen

Butterstiickchen in die Sofe rithren, mit Salz und Pfeffer abschmecken
Filet in Scheiben schneiden, mit ZitronensoRe anrichten

Zubereitung: 15 Minuten
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Agnello spezzato

1 EL Bultter,

1 EL Olivenol

300 g ausgeldster Lammriicken (gewrfelt)
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 EL Balsamico-Essig
100 ml Weil3wein

100 ml Gemdusebrihe
1 EL Rosmarinblatter
1 EL Thymianblatter
1 EL Majoranblatter
Salz

Pfeffer

Butter und Ol in einer Pfanne erhitzen. Lammfleisch darin 2 Minuten von allen Seiten anbraten, warm

stellen. Zwiebeln und Knoblauch schalen, in Scheiben schneiden, in der Pfanne 3 Minuten diinsten.

Mit Essig, Wein und Bruhe abléschen, zugedeckt 5 Minuten kdcheln lassen. Fleisch und Kréuter — bis
auf einige fur die Deko — zuftigen und kurz ziehen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, Krauter

dartber streuen. Dazu Tagliatelle servieren.

Carpaccio di pesce

150 g Schwertfischfilet

3 EL Olivendl

50 g Egerlinge

1 Bund Dill

3 EL Zitronensaft

30 g gehobelter Parmesan
Salz, Bunter Pfeffer

Zitronenstreifchen fir Deko

Fischfilet in hauchdiinne Scheiben schneiden (evtl. zwischen Klarsichtfolie vorsichtig flach driicken

bzw. rollen)

Zwei Teller dinn mit Olivendl einpinseln, die Fischscheiben darauf leicht Ubereinander- lappend

anrichten

Engerlinge putzen und in sehr diinne Spalten schneiden. Dill waschen, trocken schitteln und die
Spitzen abzupfen. Mit den Pilzen auf dem Fisch anrichten.

Restliches Oliventl und Zitronensaft dartiber traufeln, mit Parmesan bestreuen. Carpaccio di pesce
salzen und pfeffern, mit Zitronenstreifchen garnieren.

Zubereitung: 15 Minuten
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|Eitto misto

50 g mittelgrof3e Cocktailgarnelen

100 g Tintenfischringe

100 g Thunfischfilets

100 g Steinbeil3erfilets

Salz

Saft von 1 Zitrone

3 El Mehl

ca. ¥z | Pflanzendl zum Ausbacken
Zitronenspalten und Salat zum Garnieren

Garnelen, Tintenfischringe und Fischfilets waschen und griindlich trockentupfen. Filets in
mundgerechte Stlicke schneiden.

Alles leicht salzen und mit Zitronensaft betraufeln. Nochmals trockentupfen und mit Mehl bestauben.

Ol in einem Topf erhitzen. Fisch und Meeresfriichte darin portionsweise goldbraun frittieren, auf
Klchenpapier abtropfen lassen und warm halten.

Scampi al forno

10 Cocktailgarnelen (ca. 200 g)
% rote Peperoni
% griine Peperoni
2 Knoblauchzehen
100 g Kirschtomaten
3 EL Olivendl
je ¥ EL Salbei und Oregano
2 EL Petersilie
1 EL Rosmarin
Salz
6 Scheiben Baguette
50 g Oliven
1 EL Kapern
Cayennepfeffer,
Zucker

Grill vorheizen. Garnelen waschen, trockentupfen. Peperoni entkernen, waschen und in feine Ringe
schneiden. Knoblauch schélen, in Scheiben schneiden. Tomaten waschen, halbieren. Alle Garnelen,
Ol, Krautern und etwas Salz in einer Gratinform mischen. Auf dem Grillrost ca. 6 Minuten grillen.
Baguettescheiben in einer trockenen Pfanne hellbraun rosten.

Oliven mit Kapern zerhacken, mit Salz, Cayennepfeffer und Zucker wiirzen. Baguette mit den Oliven
bestreichen und zu den gegrillten Garnelen servieren.

Zubereitung: 15 Minuten
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|Zuppa di pesce

1 Zwiebel

150 g Stangensellerie
2 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe
200 ml Fischfond

200 ml Gemusebrihe
100ml Weil3wein

2 EL Zitronensatft

2 EL Orangensaft
Salz,

Cayennepfeffer,

Zucker

200g gemischte Fischfilets (z.B. Victoria- und Goldbarsch)

50 g Cocktailgarnelen
100 g Tomaten
2 EL Petersilie

Zwiebel und Sellerie schalen bzw. putzen, waschen. In diinne Streifen schneiden. Ol in einem Topf

erhitzen. Zwiebel und Sellerie darin anbraten. Knoblauch schélen, dazupressen. Fischfond, Briihe und

Weil3wein angief3en. Suppe 5 bis 6 Minuten kdcheln lassen. Mit Zitronen- und Orangensaft, Salz,

Cayennepfeffer und Zucker abschmecken. Fischfilets in Stlicke schneiden, mit Garnelen ca. 5 Minuten

in der Suppe ziehen lassen.

Tomaten waschen halbieren, Kerne entfernen und Wirfeln, mit gehackter Petersilie in die Fischsuppe

geben.

Zubereitung: 15 Minuten.
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Tonno alasiciliana

2 EL Olivendl

4 Thunfischfilets (a ca. 75 g)

4 EL Gemiusebriihe

4 EL Orangensaft

4 EL Zitronensaft

30 gr. Butter,

Salz, Pfeffer, Zucker,

Kréuter und Orangenschnitzen

Ol in Pfanne erhitzen. Fischfilets von jeder Seite ca. 2 Minuten braten. In Alufolie warm halten.
Bratensatz mit Briihe, Orangen und Zitronensaft abléschen. Kurz aufkochen lassen. kalte Butter
stiickchenweise einrtihren, mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

Filets mit ausgetretenem Saft zur So3e geben, kurz erwérmen. Thunfisch mit SoRRe, Krautern und
Orangenspalten anrichten.

Zubereitung: 15 Minuten
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